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Az emberi szervezet felépitéséhez, miikédéséhez hirom alapvetd tipanyag sziikséges: zsir, fehérje és szén-
hidrat - jelen irasunkban az utébbival foglalkozunk, hiszen meghatarozé lehet nemcsak az egészséges
taplaikozas de a testsuly, alakformalas szempontjabdl is. Mig a szénhidrat elnevezés a kémiai szerkezetirk

alapjan azonos csoportba tartozé tapanyagok Chidrogénbdl, oxigénbdl és szénbdl allé szerves vegyiiletek)
osszgsseget jelenti, addig cukornak azokat a szénhidratokat hivjuk, amik édesek.

- azonnal fell‘laszna'.lhaté és tartalék energiat szolgaltatnak az emberi és az allati szervezetben
-a novenyek tartalék tjpanyagai: keményitd X
-a novenyek vazszerkezeti anyagai: cellul6z .

- a szaporodasra képes szervezetek DNS é és RNS molekulamak nélkiil6zhetetlen alkotéelemei

GLUROZ (SZOLOCUKROR)
Szervezetunk szdmara talan a
legfontosabb egyszer( cukor,
hiszen sejtjeink ebbdl nyerik az
energiat. Néhany gyumolcsben
(példaul a szoélében, amirdl a nevét
is kapta) talalhaté meg ilyen azon-
nal felszivédé, egyszer(i formaban.
Nagy mennyiségben, természetes
édesitdszerként, iparilag al-

litjak eld, példaul kukorica- vagy
burgonyakeményité lebontasaval.
Igy jon létre a krumplicukor is.
Cukorbetegek alacsony vércukor-
szintjének (,hypo™) rendezésére a
vizben feloldott szdlécukor a leg-
jobb, és leggyorsabb megoldas.

FRUKTOZ
(GYUMOLCSCUROR)
Alegédesebb cukorféleség, ter-
mészetes formaban gyumol-
csokben és mézben talalhatod
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meg. Edesebb a répacukornal,

igy ugyanolyan édes iz eléré-
séhez 30-40%-kal kevesebb kell
beldle. Lassabban szivodik fel,
mint a szélécukor, ezért kevésbé
emeli meg a vércukorszintet, de
pont ezért a ,hypo” rendezésére
sem ideélis. Edesitészerként vald
alkalmazasa fruktéztilkinalathoz
vezet. A gyamolcscukor bélbdl
valé felvétele, és a felszivas sebes-
sége is korlatozott. Ezért a bélben
fruktéz marad vissza, és eléall a
latszdélagos fruktédz-intolerancia
allapota, egy tipusos civilizacids
artalom. Tunetei megegyeznek a
laktéz-intolerancia tineteivel, ami
orokletes allapot.

|

A bélbdl felszivodott fruktdz a
majban alakul at tartalék tapa-
nyagga (glikogénné), azonban

ez egy korlatozott lehetdség.

A feleslegben megmaradé fruk-
tézbdl triglicerid képzddik, azaz
zsirra alakul, ami pedig elhizashoz,
inzulinrezisztencidhoz vagy akar
cukorbetegséghez vezet.

SZACHAROZ (KRISTALY-
CUROR, REPACUROR,
NADCUROR, JUHARCUKOR)
A haztartasok tilnyomd tobbsé-
gében megtalalhatoé répacukor

(,a cukor”) 1 glukéz és 1 fruktdz
molekula 6sszekapcsolddasa révén
kialakulé kettés cukor. Javarészt
cukorrépabdl vagy cukornadbdl
allitjak eld, évente mintegy 170 mil-
1i6 tonna mennyiségben (2011-es
adat).




kiillénbség
afehérésa
barna cukor
k6zott?
Kicsit mas az izuk.
A fehér cukor minden
100 grammjaban 99,98 g cukor,
és 0,002 g viz van. Minimalis
mennyiségben tartalmaz még B2
vitamint. A barna cukor melasszal
(cukorszirup) kevert fehér cukor.
Ennek 100 grammja Kicsit tobb,
1777 g vizet tartalmaz, és - nagyon
kis mennyiségben- B1, B2, B3,
B4 vitamint, folsavat, kdlciumot,
vasat, magnéziumot, foszfort,
kaliumot, natriumot és cinket.
Igazsag szerint mindegy, hogy
melyiket haszndljuk, hiszen 10
dkg barna cukorban is a napi
vitaminszukséglet toredéke van
csak jelen.

LARTOZ (TEJCUROR)

A tejcukor egy glukdzbdl és egy
galaktdzbdl all6 kettds cukor, ami
természetes formaban a tejben fordul
elé. A tej megsavanyodasat az okozza,
hogy a benne talalhaté laktozt bakté-
riumok tejsavva alakitjak at. Ez azt is
jelenti, hogy az erjesztett tejtermékek,
mint a joghurt és a kefir, sokkal ke-
vesebb tejcukrot tartalmaznak, mint a
tej. A tej alkoholosan is erjeszthetd, igy
készithet6 belble a kumisz. Az eurdpai
étrendben a napi szénhidratbevitel
korulbeltl 5 %-a tejcukor, melyet
adalékanyagként a stité-, édesipari,
husipari termékek, kész- és félkész
ételek is tartalmazhatjak.

Mi a laktéz-intolerancia?

Alaktaz enzim hianya vagy csokkent
termel6dése esetén a tejcukor bon-
tatlanul halad at a vékonybélen, és a
vastagbélben 1évé normal bélflérat

alkoté bélbaktériumok bontjak el vé-
gul révid szénlanct zsirsavakka és
gazokka. Tunetei a puffadés, gorcsos
hasi fajdalom és a blizos szelesedés,
hasmenés. Ezek a tunetek altalano-
sak, hasonldéak més emésztési zava-
rokhoz, mint amilyen a kordbban mér
emlitett ltszdlagos fruktdz-intoleran-
cia allapota. A feln6tt magyar lakossag
kozel harmada laktadz enzim hidnyos.

Laktézmentes tej

Ugy készul, hogy a tejhez laktaz enzi-
met adagolnak, ami kb. 24 éra alatt
lebontja a tejben talalhato tejcukrot.
Az igy kapott tej laktéztartalma nem
lehet tobb, mint az élelmiszerkonyvi
0.1g/100g hatarérték. Ezt mar a
tejcukor-érzékenyek is panaszmente-
sen tudjak fogyasztani. Természetesen
nem cukormentes, hiszen a bontas
soran keletkezd glukdz és galaktoz ott
marad benne.
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REMENYITO

Ez a novények altal termelt tar-
talék tdpanyag, ami nem mas,

mint nagyon sok egyszerd cukor
felépulésébdl képzbddd poliszacha-
rid. Gazdag keményitdtartalma
novények példaul a blza, rozs, zab,
a burgonya, a kukorica és a rizs. Aki
tehat sok ilyet eszik, az sok tartalék
tdpanyagot vesz magahoz, igy a tar-
talékai is egyre csak néni fognak..

NOVENYI ROSTOK

A téplalék mindig tartalmaz
emészthetetlen névényi rostokat.
Ezek tobbséguikben olyan, na-
gyon sok, egyszerd cukormole-
kulabdl felépuld orias molekulak
(poliszacharidok), féként celluléz,
amit a szervezetunk altal ter-

mel cukorbonté enzim nem képes
bontani. Ezek a rostok, a “ballaszt-
anyagok” azonban nélkulozhetet-
lenek a normélis bélmozgas,
tranzitidé fenntartasdban és a
székletképzésben. Az emberi vas-
tagbél baktériumfléraja ezeknek

a rostoknak egy részét lebontja:
rovid lanct zsirsavak, valamint
gazok képzddnek beldluk. Ezért ha
sokat eszunk beldluk (példaul bab),
ugyanazokat a kellemetlen tune-
teket tapasztalhatjuk, mint amiket
a laktoz- és fruktéz-intolerancianal
felsoroltunk.

MINDENT A GLIKEMIAS
INDEXROL (GI)

A glikémias index olyan 1 és 100
kozotti numerikus érték, amely
azt mutatja, hogy adott élelmiszer
milyen gyorsan, és milyen ma-
gasra emeli meg a vércukorszintet.
A glukéz glikemias indexe 100, a
vizé pedig O. A magas GI-vel bird
ételek fogyasztasa gyors, nagy
mennyiségl inzulin felszabaditas-
ra készteti az ép inzulinterme-
léssel bird szervezetet. A vérben
maradoé felesleges inzulin késébb
lecsokkenti a vércukor-szintet,
ami éhségérzethez vezet, és Gjabb
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étkezésre sarkall. Ezért sokkal
jobban jarunk, ha alacsony GI
alapanyagokat valasztunk, amik
lassabban, és kevésbé emelik meg
vércukorszintunket. Minél na-
gyobb egy taplalék viztartalma, j6
eséllyel annal kisebb a glikemias
indexe. A sparga, brokkoli, karfiol,
zeller, uborka, padlizsan, zéldbab,
salata, paprika, spendt glikemias
indexe példaul 15 alatt van. Ezek
jellemzden kevés szénhidratot is
tartalmaznak, azok nagy része is
rost, igy idedlis taplalékul szolgal-
nak mindenki, a cukorbetegséggel
élok szamara is.

Ahogy né egy-egy zoldség szén-
hidrat- és keményité-tartalma,

ugy né a glikemias indexe, és a
benne 1évo kaldridk szama is.

A zold szin tobbnyire jot jelent,
azaz egy zold zoldséggel szin-

te biztosan nem lehet hibazni.

A zoldségekbdl sokkal tobb félét
fogyaszthatunk ,buntetlentl’, mint a
gyumolesokbdl. Mig kozottik igen
sok olyan van, aminek 10 deka-
grammjaban kevesebb, mint S g a
szénhidrat, addig a ndlunk népszerd
gyumolesok kozott csak egy ilyet
talalunk, a citromot. Haaat..

Nem véletlen tehat, hogy az
egészséges, szervezetet kiméld

A
taplalkozas alapja a sok zoldség

fogyasztasa. Ha keményitében Y (
{

akkor gondoljuk végig, hogyan
érdemes elkésziteni. Alapszabaly,
hogy minél jobban felapritunk,
pépesitunk egy alapanyagot,
anndl tobb lesz benne a gyorsan
felszivédo egyszerl cukor, azaz
annal gyorsabban, és magasabbra
emeli a vércukrot. Ugyanakkor

az is igaz, hogy a hozzaadott
zsiradék - és ebbe a csoportba
tartozik a tejszin is - elhizéddébbé
teszi a szénhidratok felszivédasat,
azaz lassabban emelkedik a
vércukor. Ennek klasszikus
példaja a ,vizes” gyumolcsfagyi
kontra tejszines jégkrém e
kozott zajlé vércukor- g
emeld verseny,
ahol bizony
gyorsasagban
és magasra
emelésben is a
fagyi nyer.

gazdag zo6ldséget valasztunk, i

Burgonya

Fott 86 21 58
Siitében siilt 93 21 60
Piiré 172 28 75

Zoldség (10dkg)  kcal g Gl Gyiimélcs (10dkg) kcal g Gl
Uborka 10 2 15 Citrom 25 2 55alatt
Retek 15 2 15 Malna 30 6 35
Salata 20 2 15 Szamodca 30 6 40
Spenot 20 2 15 Ribizli 30 6 15
Sparga 20 2 15 Gorogdinnye 35 7 71
Paprika 20 3 15 Alma 30 7 38
Paradicsom 20 4 15 Grapfrut 35 7 25
Savanyu kaposzta 20 4 15 Narancs, mandarin 40 10 [7A
Brokkoli 25 2 15 Oszibarack 40 10 42
Padlizsan 25 5 15 Sargadinnye 40 10 65
Karfiol 30 4 30 Kajszibarack 45 10 57
Cukkini 30 5 15 Meggy 50 1 22
Cékla 30 6 64 Korte 50 12 38
Kaposzta 30 6 15 Kiwi 55 1" 53
Tok 30 6 55alatt Szilva 60 13 39
Laska 40 6 2 Cseresznye 60 14 22
Zoldbab 40 7 30 alatt Sz6l6 75 18 45
Sargarépa 40 8 47 Ananasz 80 12 59
Voroshagyma 40 8 15 Banan 105 24 52
Siitotok 80 15 50 Datolya 300 72 50
Zoldborso 90 14 40
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90-100 malatacukor, burgonyapiiré-por, fott burgonya, méz, gabona-, kukorica-, rizspehely, tiditok

70-90 zsemle, kifli, fehér- és félbarna kenyér, abonett, kétszersiilt, sos siitemények, kekszek,
édes miizli, pudingpor, tejberizs, fehér liszt, fott tésztafélék, kalacs, sz6l6, répacukor

50-70 zabpehely, kukorica, fott rizs, fekete kenyér, banan, natur gyiimoélcslé

30-50 tej, joghurt, kefir, legtobb gylimolcs, durumlisztbdl késziilt tészta, tejszines fagylaltok

30 alatti fruktoz, szorbit, lencse, bab, borso, széjabab, did, mogyord, korpas miizli, szines fozelékek,
salatak, cékla, retek, paprika, paradicsom

AKKOR MOST MIT IS CSINALJUNK?

1. Egyiink minél t6bb z6ldséget!

2. BEgyiink gyiimélcsot is, de nézziink bele idonkét a kaléria- és GI tablazatokba!

3. Maradjunk a természetes izeknél. Adjunk magunknak lehetoséget, hogy ismét megtalaljuk

a paradicsom, vagy az eper természet-adta izét. Ne s6zzuk a zoldségeket, a gyiimolcséket ne
cukrozzuk (mint régen nagymamank az epret), ne szoérjuk be édesitoszerekkel. E16szor kicsit
furcsa lesz, ha eddig nem igy ettiik, de nagyon hamar ratalalunk kedvenc, természetes izeinkre!

4. Megprobalhatjuk ugyanezt a kavénkkal és a teankkal is. Ha mar muszaj, hogy édes legyen,
akkor inkabb tegyiink bele mézet!

5. 100 %-os gyiimélcslé helyett - ami tele van szabad gyiimoélcscukorral - igyunk inkabb
zoldséglevet, példaul paradicsomlét vagy aloe dzsiszt. Ha mégis nagyon vagyunk egy
gyiiméleslére, akkor legyen ez a tizoraink!

|| 6. Egyébként, ha szomjasak vagyunk, igyunk tiszta vizet!
7. Akar a természetes, akar a mesterséges édesitoszerekbol hasznaljuk a lehet6 legkevesebbet!

8. Siitéshez és fozéshez valasszunk hostabil készitményt! Probalgassunk, keressiik meg azt, ami
a legtermészetesebb izii szamunkra!

9. Es soha ne felejtsiik el, hogy az édesitdszerek hasznalata nem helyettesiti a mozgast. A fitt,
egészséges test zaloga a megfeleld folyadékbevitel, a jo mindségii és dsszetételil taplalék, és a
rendszeres testmozgas.

dr. Hocsi Maria
csecsemo- és gyermekgyogyasz,

diabetolégus, endokrinolégus
Forrasok:
wikipedia.org/wiki/Szénhidrat,ContiA.(ed):Lowcaloriesweeteners.Presentandfuture.WorldRevNutrDiet.Basel, Karger1999,JayanamChandrashekar...:Ther sandcellsfor

P

taste. InsightReview Nature (2006) Vol 444.p 288-294Physiology and behavior 67. pp.513-520., De Grauf, C.and Zandstra, E. H.,1999. Sweetnessintensityandpleasantnessinchildren, adolescents
and adults, Bellisle, F & Drewnowski A. Low-calorie sweeteners, energy intake and the control of body weight. Eur J Clin Nutr 2007;61:691-700., Drewnowski A. (1999)Low-calorie sweeteners and
energy density of foods implications for weight control. Eur J Clin Nutr 53; 757., Az orvosi élettan tankdnyve Fony6 Attila (2011), Taplalkozasi Akadémia Hirlevél. 7. évf. 10. szam, 2014. november
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CUKK

Mindannyiunknak fontos az egészséges életmoéd,

L3

AIN

K

11, RE$Z;

am egyvalamir6l sokan nagyon nehezen mondanak ' e

le, és ez az édes iz. A jo hir az, hogy nem is kell .
lemondani rola! Legutobbi lapszamunkban :

megismerkedtiink a leggyakoribb cukorfélékkel, g5

most lassuk, mivel tudjuk.potolni ezeket, ha

szeretnénk-megorizni az alakunkat!

.

POTOLJUR! DE MIVEL?
Manapsag egyre tobben helyettesitik
a finomitott cukrot valami méassal

- bizony, mindenki massal,

hiszen hatalmas a valaszték. Az
édesitészerek tulajdonképp a cukor
potlasara szolgald készitmények,
amiket élelmiszer-adalékanyagként,
vagy asztali édesitoként hasznalunk.
Taldlunk por, folyadék és tabletta
formaja készitményeket a piacon.

§ZIN'I:E'£IRUS
EDESITOSZERER

Ezek szintetikus Uton eléallitott
szerves vegyuletek, amelyek a
természetben nem fordulnak elé.
Edesitéképességuik sokkal nagyobb
a cukoréndl, és egy kivételével
kalériamentesek. A Magyar
Elelmiszerkényv eléirasai szerint
adagolt mennyiségben nem
kéarositjak a szervezetet.

ADI: Acceptable Daily Intake, az
adott élelmiszeradalékra vonatkozo,
elfogadhaté napi beviteli mennyiség.

ASZPARTAM (E951) Jralicileh
fehér, kristalyos por. Nincs mellékize,
édesitbereje pedig kétszazszorosa

a cukorénak. A mesterséges
édesitészerek kozul ez az egyetlen,
amely minimalis, elhanyagolhaté
mennyiségl energiat tartalmaz, 4
kalériat grammonként (4 kcal/g). H6-
és fényérzékeny, igy féleg hideg ételek
és italok, gyumolcsok készitésére
hasznalhaté. A napi megengedett
beviteli mennyiség (ADD: 40 mg/
teststlykg/nap. Alegtbbet vitatott és
vizsgalt édesitészer, melynek rakkeltd
hatasarél a mai napig vitatkoznak.

energiamentes, azaz nulla kalérias
édesitd, ami hdrom-o6tszazszor
édesebb a cukornal Ho hatasara
kesernyés, fémes utdize van. A
szacharin a legrégebben hasznalt
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Az iz hatarozza meg a taplalék kivalasztasat, és az abbdl elfogyasztott mennyiséget.? Rﬁlcsfontosségﬂ Ez
abban, hogy egy lehetséges taplalékot elfogadunk, vagy elutasitunk, és hatassal van arra is, hogy mennyit
eSzink beldle.

EDES: lehetové teszi dz energlaban gazdag taplalek
' azonos1tasat. .

. | UMAMI: lehet6vé teszi az izletes aminosavak
W . felismerését (fehérjékben gazdag taplalék).
-
| SOS: biztositja az étrend megfeleld asvanyianyag-

S N . § tartalmat. i
] L}
' SAVANYU és KESERU: potencialisan artalmas és/*

vagy mérgezo anyagok bevitelére figyelmeztet.
Az édes iz kedvelése és a keger(itdl vald elhtzdédas mar sztiletéstinkkor meglévd 6szténos emberi tulajdonsa-
gunk. Ez evoliciés talélési mechanizmus lehet, amely biztositja a tej f6 szénhidratja, a laktéz miatt enyhén édes .
anyatej elfogadasat. Az intenziven édes iz kedvelése jelentdsen csokken a kora gyermekkor és a felndttkor :
kozott A serduldk és a felndttek a kevésbé édes ételeket részesitlk elényben, mas fzekkel kisérleteznek, és
megtanuljak elfogadni a kesertit is, de az ,édes” szeretete sosem tinik el. Idés korban ismét elétérhe kerul

amiben szerepet jatszhal az is, hogy mig az izlelés megmarad a szaglas romlik. i A% -
Igy id6s korban 1smet az edes iz biztosithatja az evés motivacidjat. - - W . N

LY

mesterséges édesitd. A napi ize van, ami f6zéskor és sutéskor is

megengedett beviteli mennyiség
(ADD: 5 mg/ teststlykg/nap.

CIKLAMAT (E952): [{Elgnilce

otvenszer édesebb a cukorndl.
Ho4ll6, fozésre, sttésre alkalmas,
kombinalhaté mas édesitészerekkel,
és persze energiamentes. Nincs
mellékize, nagy koncentraciéban

lehet s6s utdize. Sokat vitatott
rékkelt6 hatdsa miatt Az USA-ban
nem engedélyezett a hasznalata. Az
Eurépai Uniéban, igy hazankban

is hasznéalhaté. Engedélyezett napi
bevitele 7 mg/testsilykg.

ACESZULFAM-K (E950):)1:%

hér kristalyos anyag. Intenziv édes

megmarad. Az aceszulfam mintegy
kétszazszor édesebb, mint a haztarta-
sokban alkalmazott cukor (szaharéz).
Enyhe kesernyés utdize lehet, foleg
nagy koncentraciéban. Alkalmazzak
cukormentes gyumolcs- és zoldség-
konzerveknél, lekvaroknal, dzsemek-
nél, csokoladékndl, ragégumiknal,
alkohol- és cukormentes italokndl,
snackeknél, mustaroknadl, szészokndl.
Ezen kivul szajvizekben, fogkrémek-
ben és gydgyszerekben is megtalal-
haté. A szervezetben nem bomlik le,
valtozatlan forméaban trtl ki a beleken
keresztul. Nincsenek jelentbsebb
mellékhatasai. A napi megengedett
beviteli mennyiség (ADD: 9,0 mg/
teststlykg.




SZUKRALOZ: (E955) Fralliulis
vegyulet, ami répacukorbdl késziil
Ugy, hogy harom klorid iont ,kapcsol-
nak" hozza. Igy testiink mar nem tudja
felismerni, mint cukrot. Nem okoz
vércukorszint-emelkedést, nem alakul
atenergiava. A cukorndl hatszazszor
édesebb anyag. Nagyon jol tarolhato,
ellendll a magas hdmérsékletnek. Sem
f6zés, pasztorizacid soran, sem ala-
csony (példaul fézéshez hasznalt ecet),
sem magas pH mellett nem bomlik

el, igy felhasznalasi kore rendkivil
széleskor( lehet. Az elfogadott napi
mennyiséget (ADD teststly-kilogram-
monként 15 mg-ban allapitottak meg.

ASZPARTAM-ACESZULFAM
o N e - LEBY A vegytilet 64%-a
aszpartambodl, 36%-a aceszulfambdl
all. fze nagyon hasonlit a cukoréhoz,
nincs mellékize. Gyorsan oldédik

és rendkivil hostabil. Az elfogadott
napi mennyiséget (ADD) testsuly-
kilogrammonként 15 mg-ban
allapitottak meg,

TERMESZETES
EDESITOSZERER

Ide tartoznak a természetben
megtalalhatd, édes 1z cukortartalma
taplalékok, anyagok. Vagyis a glukoz,
a fruktdz, a szachardz és a laktédz is.
Es még?

MEZ: Van benne kaléria béségesen,
majdnem ugyanannyi, mint a
cukorban, mégis elényosebb a
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mindennapi hasznalatban. Hiszen
mintegy szazkilencven tapanyagot
tartalmaz: aminosavakat, asvanyi
anyagokat, vitaminokat, enzimeket.
Megtalalhaték benne a szervezet
szémdra nélkulozhetetlen
nyomelemek, amelyek igen

fontos szerepet jatszanak az
életfolyamatokban. Szolo- és
gyumolcscukrot tartalmaz, amely
minden atalakitasa nélkul felszivodik,
és beépithetd a szervezetbe.

STEVIA, SZTIVIA: gyogynovény-
ként mar évszazadok 6ta hasznal-

tak keser(i orvossagok édesitésére.
Edesitéként a malt szazadban

vontak ki egy dél-amerikai névény,

a jazminpakéca (Stevia rebaudini-
ana, egy napraforgéféle) levelébdl.
Levelei harmincszor édesebbek a
répacukorndl, kivonatai pedig akar
haromszazszor is édesebbek lehetnek.
Alacsony energiatartalmt (2,7 keal/g).
Az édességét add hatdéanyag a steviol-
glikozid (E960), ami hé-, pH-stabil,
nem fermentalhaté (nem erjeszthetd).
Magas h6 mellett (198 fokig) megtart-
ja az izét. Ha Kicsit tobbet hasznalunk
a kelleténél, az étel keser(ivé valhat.
Az Eurépai Unié 2011-ben hagyta
jova élelmiszer-adalékanyagként vald
hasznalatat.

ERITRITOL: Természetes Gton
képz6dd cukoralkohol, amit
cukor erjesztésével allitanak eld.
Edesitereje csak kétharmada

a cukorénak, de grammonként
mindossze 0,2 kaldria van benne,
amely gyakorlatilag nullanak
tekinthetd. Legnagyobb része
felszivodik a vékonybélben, igy

em okoz bélproblémakat. A
szivbédott mennyiség tobb mint
90%-a valtozatlan forméban tavozik a
vizelettel, 24 éran belul. Biztonsagos,
nem hizlal. Van, aki enyhe utize miatt
nem kedveli.

XYLITOL, NYIRFACUKOR:
szintén egy cukoralkohol, ami
megtalalhaté gyumolcsokben és
zoldségekben is. A nyirfacukor
elnevezés magyar fantazianév,
utalasként arra, hogy elészoér nyir-
fabdl vontak ki. Ugyanakkor ipari
méretii eléallitasa kukoricarostbdl
torténik. Szénhidrattartalma 75%-
kal, kalériatartalma pedig 40%-kal
alacsonyabb a cukorénal. A vér-
cukorszintet a cukornal lassabban
és kevésbé, de emeli. A cukoréval
azonos mennyiségben kell adagol-
ni, ami megkoénnyiti a receptek
atalakitasat. A fogak szempontjabdl
a legjobb édesitészer. Gatolja a
fogszuvasodast, mivel a szajban
1évd baktériumok nem képesek
felhasznalni szuvasodast el6idézé
savak termeléséhez. Kutyaknak
viszont ne adjunk, mert az 6
szervezetuk hipoglikémiaval reagél
mar 1-2 gramm xilitolra is, és ez
akar életveszélyes lehet szamukra.

SZORBIT: vizben jol 0oldodo,
semleges kémhatast cukoralkohol.
Revésbé édes, mint a szacharodz,
kétszer akkora mennyiség kell
belble. Lassabban szivodik fel,
lassan alakul &t glukozza, ezért
kevésbé emeli a vércukrot. Kedvezd,
hogy az élesztdgombak nem
bontjak, és késlelteti az avasodast.
Hatranya, hogy puffadast és
gyakran hasmenést okoz, ha kis
mennyiségnél tobbet fogyasztanak
beldle.
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Az Bgészségugyi Vilagszervezet (WHO) szerint az volna egészséges, ha
legfeljebb a napi teljes kaldriabeviteliink tiz szazaléka allna cukorfélékbol. Ez
koriilbeliil 50 grammnyi, azaz tizenkét kavéskanal cukrot jelent. Ezzel mar
visszaszorithatd volna az elhizas és a fogszuvasodas mértéke, s6t, ha ezt az
értéket 5 szazalék ala lehetne szoritani, még latvanyosabb lenne az eredmény.
Mostanaban mar nem is allunk olyan vészesen rosszul e téren, hiszen a

WHO ajanlast megalapoz6 kutatiasok szerint a magyar felnott lakossag
cukorfogyasztasa a napi teljes energiabevitel 7-8%-a. A legtobb hozzaadott
cukorral a spanyolok és britek élnek (16-17%). Talin nem meglepd, hogy

a feln6tteknél is t6bb édes élményhez (12-85%) jutnak a gyerekek - ez
vilagszerte igaz. A magyar gyerekek altal fogyasztott cukormennyiség mértéke
is meghaladja sajnos az ajanlasi szintet (12-13%), hiaba marad el a vilagatlagtol. *5——‘&‘

Es hogy mibdl vissziik be ezt a mennyiséget? Foként édességbol, csak masodik «
helyen az otthon az ételeinkhez, italainkhoz adott cukorbél. A készen kaphato
élelmiszerek hatrébb allnak a sorban. Erdekesség, hogy a nagyvarosokban cukrosabban
étkeznek, mint vidéken.

dr. Hocsi Méaria
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