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& MENNYI AZ ANNYI?
A mennyiség behatarolasat segiti, ha tudjuk, hogy
aszénhidratok idealis esetben a napi energiabevitel
50-55 szazalékatadjak. Utobbiban az ételekhez adott

cukrok is benne vannak, amelyeknek mennyisége
A tulzott cukorfogyasztast mar csak jo esetben nem 1épi til az dsszes szénhidratbevitel

a folosleges kaldriabevitel miatt is keriilni kell, 10 szazalékat. Ez egy napi 2000 kilokalérids étrend

: : Lo . esetében aztjelenti, hogy annak fele, vagyis 1000
aki DEdIg cukorbeteg, annak VegkePp nyomos kilokaléria szarmazik szénhidratbo6l, azon beliil pedig

oka van minimalizlni a mennyiségét. De_ mi 200 kilokaléria keriil be a szervezetbe az ételekhez
a kiilonbség az egyes cukorfélék kozott, illetve hozz4adott cukorbél. Igy a hozzaadott cukor
mivel lehet azokat herettesiteni? mennyisége naponta koriilbeliil 50 gramm lehetne, ami

nagyjabol 10 darab kockacukornak felel meg. Utébbinak
alapanyaga az étkezési cukorként emlegetett szacharéz.
A cukorpotlok koziil - itt a cukor kifejezés mar nem
akémiai elnevezést, hanem a kdznyelvi értelemben vett
étkezési cukrotjelenti, amelyet kiilonféle anyagokkal
helyettesitenek - a legfontosabb a fruktdz, amely
aszachardznal 30 szazalékkal édesebb, igy kisebb
mennyiség is elegendd bel6le ugyanazon édes iz
eléréséhez. Az ipara fruktézt elsGsorban a szachardz
elbontasaval dllitja el§, naponta maximum 50 gramm
fogyaszthaté bel6le. Ugyancsak cukorp6tlé a szorbit,
amelynek édesits ereje csupan a répacukor 30-50
szazaléka, napi maximalis adagja pedig 30-50 gramm.
Tulzott fogyasztasa haspuffadast és hasmenést
okozhat. Szintén cukorhelyettesitének szamit a xilit,
amely az el6bbihez hasonléan egy cukoralkohol.
Edesit6 ereje a cukoréval azonos, viszont elénye, hogy
energiatartalma csupan kétharmada. A szorbithoz és
axilithez hasonléan energiatadé cukorhelyettesits
amannit, az izomalt, a maltit és a laktit is. Ezekkel
a cukorpétldkkal a cukorbetegeknek is szamolniuk kell,
abel6liik elfogyasztott mennyiséget figyelembe kell
venniiik diétdjuknal, tisztaban kell lennitiik azok cukor-,
illetve szénhidrattartalmaval, energiaértékével.
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TUDTA?

A cukor, a cukorpétld és az édesitészer kifejezés
a pontos definiciok, utébbi kettd is két kiilon fogalmat
takar. A cukor kifejezést kizarélag a vizben jol
oldéde, gyors felszivodasu, tébbé-kevésbé édes izd
egyszer( szénhidratokra hasznaljak. Legismertebb
képvisel6jik az egy egységbdl allé szélécukor (glikoz),
a gyimolcscukor (fruktdz) és a galaktdz (a tejcukor egyik
alkotérésze). A két cukoregység 6sszekapcsolddasabal
felépil6 cukrok, mas néven diszacharidok kozdl
a legismertebb a répa- vagy nadcukor (ez a szachardz,
amely egy szélécukor és egy gylimdlcscukor egységbdl
all), a tejcukor (ez a laktdz, amely egy szélécukor és egy
galaktoz egységhdl all) és a malatacukor (ez a maltdz,
amely két szélécukor egységhdl all).

A cukrot, legyen az akdrmilyen, energiatartalma
miatt kildszamra enni nem szerencsés, viszont
azok a paranoid vélemények sem helyesek, amelyek
teljes tiltolistara helyezik 6ket. Cukrokra ugyanis
szikséglnk van, mert megannyi sejtinknek
létfontossdgu, egyedili energiaforrasat jelentik. Egyik
elsé szamu felhasznaldjuk az agy, amely a szervezet
teljes glukdzfelhasznalasanak negyedét égeti el.
SzamUzni tehat nem kell az étrendbdl, csak figyelni
a mennyiségére. Aki egészséges, az a taplalkozasi
ajanlasok szerint még édességet, siteményt is minden
tovabbi nélkil fogyaszthat heti egy-két alkalommal,
gondot egyeddl az okozhat, ha valaki napi szinten
cukrozott finomsagokat nassol.
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KOZEL A NULLAHOZ

Annak, akia cukorpétlokat is keriilné, de ragaszkodik
az édesizhez, érdemes édesitGszerekkel helyettesitenie
azokat. Ezek nem befolyasoljak a vércukorszintet sem,
igyjolalkalmazhatbak cukorbeteg-diétaban is. Vannak
koztiik olyanok, amelyek csekély energiatartalmuak,
ésolyanokis, amelyek energiamentesek. Energia-
tartalmuk a grammonkénti nullatél a négy kilokalériaig
terjed, de mivel csak minimalis mennyiségben

kell ezeket alkalmazni, ez az érték gyakorlatilag
elhanyagolhat6.

Alegelsé mesterséges édesitészer a szacharin volt,
amelyet el6sz0r 1879-ben allitottak eld, és édesitd
hatdsa haromszazszor nagyobb a répacukorénal.

Az Eurépai Elelmiszer-biztonsagi Hatésag altal
javasolt napi beviteli maximuma 5 milligramm/
testtomegkilogramm. Mellette ma alegismertebb
mesterséges édesitdszera ciklamat, az aszpartdm
ésazaceszulfam-K. A ciklamatot 1940-ben fedezték
fel, harmincszor édesebb a répacukornil, napi

javasolt beviteli maximuma pedig 11 milligramm/
testtomegkilogramm. Az aszpartam édesits ereje
kétszazszor nagyobb a répacukorénal, maximalis napi
mennyisége 40 milligramm/testtdmegkilogramm.

Az aceszulfam-K édes iz szempontjabél hasonlo

az aszpartamhoz, napi maximalis beviteli mennyisége
pedig 15 milligramm/testtdmegkilogramm. Jellemz&en
az el6bbi négy édesitdszerbdl allnak azok a boltokban
kaphato termékek, amelyeket tabletta, folyadék vagy
por forméjaban lehet megvasarolni.

Az elGbbieken kiviil az édesitEszerek csoportjaba
sorolhaté még a kevésbé ismert taumatin,
aneoheszperidin DC, a szukral6z és az aszpartam-
aceszulfam so. A taumatin természetes anyag, egy
Nyugat-Afrikaban honos cserje gyiimolcsébdl vonjak
ki, mig a neoheszperidin DC-ta narancshéj keserd
anyaganak lagos kezelésével és hidrogénezésével
allitjak el6. A szukral6z kémiai szerkezete hasonlit
akristalycukoréhoz, azzal a kiiléonbséggel, hogy
molekuldjaban néhany klératom is taldlhatd, a cukornal
pedig hatszazszor édesebb. Az aszpartam-aceszulfam
s0 64 szazalékban aszpartambdl, 36 szazalékban
aceszulfambol all, ize nagyon hasonlé a cukorhoz. ¢
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HIDEGEN VAGY MELEGEN?

Az édesitészerek hdérzékenysége kiilonbozd,
a szacharin példaul h6 hatasara kesernyés,
fémes utéizl lesz, de héérzékeny az aszpartam
is. A ciklamatok jok siitéshez és fé6zéshez is,
ugyanugy, ahogyan az aceszulfam-K. A sztévia
az elmult par évben terjedt el, ez szintén birja
a meleget: ezt az édesitészert a Kozép- és Dél-
Amerikaban 6shonos jazminpakéca leveleibdl
vonjak ki, energiatartalma alacsony, a cukornal
viszont haromszazszor édesebb. Kivonatait szinte
mindenhez lehet haszndlni: siiteményekhez és
fézéshez, italokhoz és salatakhoz.

RETTEGET HATASOK

Mar tobb édesitészert is 6sszefliggésbe hoztak
daganatokkal, de egyik vad sem &llta meg a helyét.
Az &llatkisérletekben a szacharin kizarélag extrém
nagy doézisban okozott hélyagrakot, de emberben,

az élelmiszerekben eléforduld mennyiséget
fogyasztva nem novelte e betegség gyakorisagat.
Az aszpartdmnal az allatkisérletek soran sem
tapasztaltak kéros elvaltozast még akkora
mennyiségnél sem, amely az emberi fogyasztasra
maximalisan ajanlott adag szdzszorosa.
Az aszpartam idegrendszerre, tanulasi szokasokra
és a viselkedésre gyakorolt hatdsat vizsgalva
Ugyszintén nem talaltak kapcsolatot a kutatok.
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Zay DICITALSTAI

OLVASSA A KEPMAS
DIGITALIS VALTOZATAT!

Nem kell tarolni, virtudlis konyvespolcan barmikor eléri

IYELLEGE] Kiadvanyat Par kattintdssal

isvasarolhatd tébb eszk6zon azonnal olvashaté,

is elérheti eléfizethetd

D.HU/KEPMAS

Legyen ez az évforduls

az itt ﬂégﬂuﬂ ﬂgrl:kr.k
n-.mr.ft.? Sikrt mir wilowk?

Kisebk, solyosabb, akir
kréwikus betegséqqel ke-
zeltek, kezelik gyermeket?
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