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A cukor nagy utat jart be: a kézépkorban az arannyal volt egyenértékii, az ipari forradalom utan
egyszeri, hétkoznapi élelmiszerré valtozott, ma pedig sokan méregként tekintenek ra és mindenért
feleldssé teszik. Vajon mi az igazsag, kanalszamra ehetjiik-e, vagy jobb vele 6vatosan banni?

szénhidratokrdl, ezen belil
a tobbféle formaban is is-
mert cukorrdl elég sokat
hallottunk az utébbi hénapokban
1s. T'obben timadjak, és okoljak vele
az elhizas, illetve a cukorbetegség
novekvd gyakorisigit, masok sze-
rint a taplalkozdsunk részét képezi.
Ez utébbi véleményt hangoztatjik a
taplalkozassal foglalkozé szakem-
berek is, akik segitségével most el-
oszlatunk néhiny tévhitet, & pir
érdekességet 1s bemutatunk.
Ftrendiink hirom Ggynevezett
makrotipanyagot tartalmaz: a fe-

hérjéket, a zsirokat és a szénhidra-
tokat. Bzek kozos jellemzéje, hogy
szervezetlink energiaforrasként
tudja hasznositani Sket, mig a
mikrotipanyagok nem energiat ad-
nak, hanem szdmos életfontossagh
folyamat katalizatorai. A szénhid-
ratokbol tobbféle letezik az egysze-
rli cukroktdl az Osszetett polisza-
charidokig terjed8en, a kiilonbség
kozotttk alapvetSen az, hogy hany
cukormolekula alkotja Sket. A
gyumolesokben, zoldségekben és
mézben 1 talalhat6 glikéz (sz816-
cukor) & fruktéz (gytimolescukor),
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a legegyszeriibbek; a kristalycukor
vagy répacukor (szacharéz) és a
nadcukor, valamint a tejben 1év4
tejcukor pedig két egyszerd cukor-
molekulabdl all. A bhzdban, rizs-
ben, burgonyiban talalhaté szén-
hidracféleség, a keményits pedig
Ggynevezett poliszacharid, azaz
tobb szdz vagy ezer cukormoleku-
labél all.

A szénhidritok szervezetiink leg-
£6bb energiaforrasai, tovabba a val-
tozatos és kiegyensilyozott étrend
elengedhetetlen  részei.  Primer
funkcidjuk az életiinkhoz szitkséges
energia biztositasa, ebbdl szerezzik
be napi sziikségletiink dontd részét.
Ezen tal fontos szerepiik van a sej-
tek, szovetek és szervek felépitésé-
ben és mikodésében 1s. Az Eurdpai
Flelmiszerbiztonsigi Hatbsig, az
EFSA megallapitasai szerint a szén-
hidratok segithetnek szabalyozni
testsilyunkat, és az izmaink, vala-
mint az agyunk legfontosabb tap-
anyagai. A WHO, az ENSZ Egész-
ségligyl Vildgszervezete 1s egyetért
abban, hogy a szénhidratok a pusz-
ta energiaforrasnal tobbet jelente-
nek szamunkra, és ajinlasaik sze-
rint optimalis esetben egy felndtt
napi energiaszitkségletének 50-55
szazaléka szénhidratbdl kell, hogy
$zZarmazzon.

[assunk néhiny érdekes tényt a
szénhidratokroll ElSszor 1s, a szén-
hidritok energiatartalma mindig
egyforma. Nincs kiilonbség akozott,
melyik szénhidratrdl beszélink: a
sz6l6cukor, a répacukor vagy éppen
a kemenylto energiatartalma ugyan-
annyl. 1 gramm szénhidrat koriilbe-
lal 17 kilojoule-t, illetve a régebbi



mértékegység szerint 4 kilokaloriat
tartalmaz, pontosan annyit, mint
barmelylk fehérije. Lirdekesség: a zsi-
rok t6bb mint kétszer ennyit, gram-
monként 37 kilojoule, azaz 9 kiloka-
léria energiat tartalmaznak.

Fontos tudni azt 15, hogy nem a
cukor okozza a cukorbetegséget —
de noveli a kockdzatot. Bar sokan
ezt hiszik — és néhinyan sajnos ter-
jesztik 1s a tévhitet —, a cukorfo-
gyasztas és a diabétesz kozott eddig
nem mutattak ki kozvetlen Ossze-
fuggeést. Szamos tudomanyos vizs-
galat célpontja volt mar ez az alli-
tas, de minden esetben arra jutot-
tak, hogy a talzott cukorfogyasztas
az egészségtelen étrenddel és élet-
moddal egyiitt talsaly, kiilléndsen
hasi elhizas esetén képes novelni a
cukorbetegség esélyét. A kutatdk
szerint sokkal inkabb megelézhetd
a diabétesz akkor, ha tgyelink a
teststilyunkra, egészségesen és ve-
gyesen taplilkozunk, valamint so-
kat mozgunk.

A cukor nem okoz fiigg8séget. Az
EFSA, az Burbpai Elelmiszerbiz-
tonsagi Hatésig weboldalan talal-
haté informdcidk szerint az erre
iranyulé kutatdsokban ragesalok
esetén sikertilt kimutatni kedvelési
fiuggdséget a cukor irdnt, emberek
esetén viszont semmilyen bizonyi-
tékot nem talaltak arra, hogy létez-
ne olyan betegség, amely a szénhid-
ratok, kiilonosen a cukor flggdsé-
gével jirna. Az édes iz kedvelése
veltink sztiletett, genetikailag meg-
hatdrozott, és az izletes ételek, ita-
lok konnyd hozzaférhetSsége in-
kabb o6sztonoz a thlevésre, mint a
szénhidrattartalom.

Ugyanakkor a cukornak is lehet
alacsonyabb a glikémids indexe. Az
egészségiiket fontosnak tartok koré-
ben ismert az Ggynevezett glikémids
index fogalma, amelyet a dietetiku-
sok 1s hasznalnak. Ez a glikkézhoz
viszonyitva mutatja meg, milyen
gyorsan szivodik fel egy adott szén-
hidrdt, igy milyen rovid 1d6 alatt és
mennyire emeli meg a vércukorszin-
tinket. Bizonyitott, hogy minél ala-
csonyabb glikémids mdexd élelmi-
szereket fogyasztunk, anndl kisebb
az anyagcsere-betegségek, igy pél-
daul a cukorbetegség kockizata is.

G? - EGESZSEG=EGESZ-SE

Sokan Ggy gondoljik, hogy a na-
pi étrendiinkben is gyakran eléfor-
duld cukor (pl. kristalycukor) na-
gyon gyorsan megemeli a vércu-
korszintet, azaz magas a glikémias
indexe. Az igazolt tény viszont az,
hogy a répacukor — akar kozvetle-
nil, akir a taplilékhoz hozzaadott
formaban fogyasztva — minddssze
kozepes glikémias indexszel ren-
delkezik, azaz nem idéz el§ ,,cu-
korsokkot”, hirtelen vércukorszint-
emelkedést, majd -zuhanast okoz-
va. A vércukorszint emelkedését
raadasul az élelmiszer vagy étel el-
készitése is befolyasolja, és termé-
szetesen fligg az elfogyasztott
szénhidrit mennyiségétdl is.

A szénhidratok (és igy a cukrok
1s) tehidt mindennapi taplalkoza-
sunk részét képezik. Megédesitik
ételeinket és energiat szolgdltat-
nak, a kiegyenstlyozott étrend ré-

szekeént teljesen egészségesek. Ugyan-
akkor igaz — mint barmilyen miés
tapanyag esetén —, hogy talzott fo-
gyasztasa kedvezStlen lehet az
egészségiinkre nézve, és stlyunkat
1s novelheti.

Az eddigi tudomanyos ajanlasok
szerint napi energiabevitelink
50-55 szdzaléka 4llhat szénhidra-
tokbdl (ez korilbeltl 250 g szén-
hidratot jelent), ezen belil 10 ener-
gilaszazalék lehet cukor — ami egy
egészséges felnbtt esetén kortlbe-
lil 50 grammnak (kb. 16 kocka-
cukor) felel meg. Az Bgészség-
tgyl Vilagszervezet leghjabb al-
lasfoglalasa szerint ezt a mennyi-
séget 1s mérsékelni kellene: az (j
javaslat 5 energiaszazalék cukrot
tart indokoltnak, ami napi 25 g,
azaz mintegy 6 teaskanal cukrot
jelent.

PILLING ROBERT
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