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Tisztelt Olvaso!

A Taplalkozasi Akadémia cimd hirlevél célja az, hogy az uUjsagirok szamara hiteles
informaciokat nyujtson az egészséges taplalkozasroél, életmdédrol, valamint a legujabb

tudomanyos kutatasi eredményekrél.

A hirlevélben olvashat6 anyagok szabadon hasznalhatok. Kérjik, hogy forrasként jeldlje meg

hirleveliinket!

Az elmult évek soran dréommel tapasztaltuk, hogy Ondk kozil egyre tébben hasznaltak
hirleveliink egyes részleteit, s6t akar egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is. K8szdnjlk,

hogy segitették munkankat és cikkeikben megjeldlték forrasként az MDOSZ-t.
Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében forduljon bizalommal a

szerkesztbbizottsaghoz, illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének

szakembereihez!

J6 munkat kivan:

a szerkeszt6bizottsag
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Tudta-e hogy...
... a glikoz sz6 a gordg glukusz (YAukUg) szébdl ered, melynek jelentése édes?
... a nadcukrot a k6zépkorban gydgyszerként is alkalmaztak?

... Brazilidban, Indidban, az Eurdpai Unidban és Kinaban termelik a legtdbb cukrot a

vilagon?

... a cukor felhasznalasanak tobb alternativ utja is 1étezik? A Sony példaul olyan bioelem
kifejlesztésén dolgozik, ami tébbek kozt glikédz, viz és killdnb6zb enzimek segitségével nyeri

az energiat?
...az agy glukézfelhasznalasa a teljes test glukozsziukségletének 25%-a?
...az orokletes fruktéz-intoleranciat egy majenzim hianya okozza?

,Boldog az a csokoladé, amely miutan a nék mosolyan at bejarta a vilagot, szajban
olvadva, élvezetes csokban leli halalat.” Az idézet vélhetéen a jogasz és politikus Brillat-

Savarintdl szarmazik, aki gasztrondmusként szerzett hirnevet.

A csokoladé, a kilénb6zd édességek, édesitett termékek szeretete nem csak
napjainkban jellemzd, bar kétségkivil, néhany évszazaddal ezel6tt nem volt ilyen széles a
paletta az édességek, desszertek kinalatabdl. Ellenallni tébbek kozt azért is nehéz, mert az
ember az élvezetért, az érOmérzet megszerzéséért is fogyasztja ezeket a termékeket. Ez
Onmagaban nem is lenne probléma, a gond legtdbbszor akkor kezdddik, amikor valaki
mértéktelenll veti bele magat az ,élet apré 6rémeibe”, figyelmen kivul hagyva, hogy a sok
kicsi, bizony sokra megy. Szintén nem szerencsés az édességet a jutalmazas eszkdzeként

hasznalni, féleg gyermekkorban.
De vajon miért olyan nehéz lemondani az édes izekrél?

Az emberi izérzékelés, az elsd izleldbimbok kialakuldasa mar a terhesség 2-3.
hénapjaban elkezdddik. Az izimpulzusok kulénbdz6 agyi régidkba jutva nyalelvalasztast
valtanak ki, és nyelvmozgasokat okoznak. Amikor a magzat mar nyelni is tud, ezaltal képes
.,megizlelni” az embrionalis folyadékot, annak aromadsszetevéit, melyek serkentik az
embrionalis izreceptorokat. A magzat igy szamos izdsszetevével ismerkedik meg, ilyenek a
kilénbdz6 cukrok — mint pl. a szélécukor, gyimdlcscukor, tovabba zsirsavak, fehérjék,
asvanyi s6k. Az 5-6. honapban a kilénbdz6 izek hatasara reflexesen véltozik az

arckifejezés, ez kuldéndsen jellemzd keserl izzel vald ingerlésnél. Az embrionalis folyadék
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édes vagy keserl izének hatasara a magzat nyelése is megvaltozik. Szlletés utan az
Ujszulottek az édes izt preferaljak, még a hig cukoroldatokra is elégedettséggel reagalnak.
Ezzel szemben a keserl és a savanyu izt elkerulik. Ez a ,stratégia” evolucié soran kialakult
elényds tulajdonsag, mivel az édes iz a természetben tdbbnyire az energiaban,
szénhidratban gazdag taplalékokat jelenti, amelyek nem mérgezéek. Ennek értelmében az
édes iz egyfajta ,biztonsagot” is szavatol, az ilyen taplalék nyugodtan elfogyaszthaté. Mas a
helyzet a keser( izt illetéen, ami altalaban a toxinokra, mérgezd taplalék-6sszetevbkre
figyelmeztet. A gyermekek kettd és 6t éves koruk kdzott szivesebben fogyasztjak az édes,
és altaluk ismert ételeket, melyek — mas tapanyagokkal egyutt — hozzajarulnak a fejl6dé
szervezet megfelel6 energia- és ,épitbanyag’-ellatasahoz, a gyors novekedéshez. Mig
gyermekeknél az esetleges tébblet energiabevitel nagyobb eséllyel hasznalédik fel, addig a

tobbnyire inaktiv felnétteknél ez mar kevésbé jellemzé.
A szénhidratok szerepe a taplalkozasban

Az egészséges taplalkozasi ajanlasok szerint édességet, siteményt csupan heti egy-
két alkalommal, étkezések befejezd fogasaként lenne célszerli fogyasztani. Az ételeket

lehetbség szerint ne, vagy csak nagyon kis mértékben izesitsik cukorral.

A teljes napi 6sszenergiabevitel 50-55-%-a kellene, hogy szénhidratbdl szarmazzon,
amiben mar benne van a hozzaadott cukor is, mely az ajanlasok szerint az 50-55%-on belll

a napi 6sszes energiabevitelbdl legfeljebb 10 %-ot képviselhet. Mit jelent ez a gyakorlatban?

Egy atlagos napi 2000 kilokalérias energiaszikségletet alapul véve, annak kb. fele
szarmazik szénhidratbdl, vagyis 1000 kilokaloria, és ebbdl az 1000 kilokaloriabdél 200
kilokaldriat szolgaltathatna a hozzaadott cukor. Grammokban kifejezve a hozzaadott cukor
mennyisége naponta megkdzelitbleg 50 gramm lehetne. Ez a mennyiség kb. 10 darab
kockacukornak felel meg. Az élelmiszerek tdbbségének - féként feldolgozatlan, nyers
formaban - van természetes cukortartalma. llyen példaul a gyimolcsékben a gyimoélcscukor,
a tejpben a tejcukor. A méz tobb mint 80%-a kulénbdz6 cukrok elegye. Egy narancs
elfogyasztasa soran a benne 1évd cukor mellett egyéb értékes tapanyagok is bekeriinek a
szervezetbe. Amikor azonban az ételkészités soran az alapanyaghoz cukrot tesziink, vagy
az élelmiszer feldolgozasa soran a termékhez cukrot adagolnak, mar hozzaadott cukorrél
beszélink. llyen példaul, ha az epret fogyasztas el6tt j6l megcukrozzuk, vagy a reggeli kavét

néhany mokkaskanal cukorral izesitjuk.

A hozzaadott cukrok leggyakoribb forrasai:
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edességek, cukorkak

cukraszsutemények, pékaruk

cukros Uditék, szorpok, energiaitalok

Arra mar talan kevesebben gondolnak, hogy a levesporok, salatadntetek, ketchupok, de

meég a zoldségkonzervek is viszonylag sok hozzaadott cukrot tartalmazhatnak.

Mit mutat az élelmiszercimke?

Az élelmiszer 6sszetev6i a csomagolason csokkend sorrendben vannak feltlintetve,

vagyis az az 6sszetevd szerepel az elsdk kozott, amibdl a legtdbbet tartalmazza a termék. A

hozzaadott cukorra az élelmiszercimkén tobbek kozott a kdvetkezd kifejezések utalnak:

glikoz, dextréz, glikdz-fruktdz szirup

cukor, barna cukor

kukoricaszirup, magas-fruktdztartalmu kukoricaszirup (HFCS)
fruktoz

méz

invertcukor

keményitészirup

maltéz

szacharoz

juharszirup

melasz

Az élelmiszercimkén jelenleg nem kotelezé a tapérték feltiintetése, azonban egy 2014

decemberétdl életbe 1€p6 rendelet értelmében a fogyasztok jobb tajékoztatasat és védelmét

szolgalva kotelez6 lesz a tapérték jeldlése a cimkén, melynek tartalmaznia kell az

energiatartalmat, és bizonyos tapanyag-dsszetevéket, igy a szénhidratokat, és kilén a

cukortartalmat is. Amennyiben a gyarté sajat elhatarozasbdl jelenleg is feltlinteti ezeket az

informaciokat, ugy a mennyiségeket 100 grammra vagy 100 milliliterre vonatkozdan kell
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megadnia. Tovabbi kiegészit6 informacioként feltintetheti az egyszeri fogyasztasi
mennyiségre (pl.: tablas csokoladé esetén 1 adag kb. 25 g) vagy egy javasolt adagra (pl. 1

db croissant) vonatkozo értékeket is.
Néhany ismerdsnek tiind élelmiszer—alkoté szénhidrat

A szé6lécukor (gliikk6z) a természetben elsésorban gyimolcsokben (féleg sz6l6ben),
novényi nedvekben, mézben talalhaté meg. Az iparban a szintén szénhidratok kozé tartozo
keményitébél allitjak el6, mely keményité szarmazhat példaul kukoricabdél vagy burgonyabdl.
Az utdbbibdl szarmazé keményité savas hidrolizisével keletkezd glukéz a krumplicukor. Az
élelmiszeriparban féleg gylimolcsszorpdk, konzervek, édesipari termékek elballitasahoz
hasznaljak, jelentésége tdbbnyire az erjedési folyamatok el6segitésében van, igy pl.

konzervipari savanyusagok eléallitasaban.

Az étkezési cukrok — kémiailag szacharéz — alatt valojaban a répacukrot, nadcukrot,
juharcukrot értjuk. A répacukrot cukorrépabdl, a nadcukrot cukornadbdl allitjak eld, mig a
juharcukrot a juharfa nedvébdl nyerik. A szacharéz a glikoz és fruktéz 1:1 aranyu vegylulete.
Bel6le készl az invert cukor, melyet kristalyosodast gatlé tulajdonsaga miatt el6szeretettel

alkalmaznak a cukrasziparban.

A keményitd a ndvények tartalék tapanyaga, felépitésében glikdéz molekulak
vesznek részt. Keményitbben gazdagok a gabonafélék (pl.: kukorica, rizs), burgonya,
édesburgonya. Belble készil a keményitészorp, mely sirl, mézszerli oldat, féként

fagylaltok, jégkrémek készitése soran allomanyjavitoként hasznaljak.
A gyiimoélcscukor (frukt6z)

A gyiimolcscukor a gyumolcsokben, zoldségekben, mézben fellelhetd, legédesebb
cukor. Sok dsszetett cukornak (étkezési cukor, kukoricaszirup, agave szirup, juharfaszirup,
melasz) az alkotérésze. Iparilag f6ként a szachar6z elbontasaval nyerik, de a
fruktézgyartdsnak az inulin is fontos nyersanyaga, melynek j6 forrasa a csicsoka.

Fruktézszorpot készitenek belble, amit az édesiparban hasznalnak fel.

A fruktéz a szacharéznal 30%-kal édesebb, igy kisebb mennyiség is elegendd belble
ugyanazon édes iz eléréséhez. Ennek kdszonhetéen még az energiabevitel is csdkkentheté.
A vércukorszintet csak lassan és kis mértékben emeli meg (glikémias indexe alacsony), igy

cukorbetegek diétajaba jol beilleszthetd a cukor helyettesitésére.
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A fruktéz a szervezetben a szél6cukorhoz hasonléan a vékonybélbdl szivodik fel,
majd ezt kdvetéen a majba kerll, ahol vagy lebomlik, vagy glikézza alakulva hozzajarul a
maj glikogénraktarainak feltoltéséhez. Ha a raktarak beteltek, akkor a megmaradt fruktozbdl
tovabbi biokémiai folyamatok soran trigliceridek, azaz neutralis zsirok képzdédnek. Ebbdl
adodoan cukorbetegeknek napi 50 g-nal tébb fruktéz fogyasztasa nem ajanlott. A magas
vérzsirszintek kialakulasahoz tehat nem csak a zsirdus, hanem tobbek kozt a szénhidratban
gazdag taplalkozas is hozzajarulhat. A tul sok triglicerid hosszutavon az érelmeszesedés
kialakulasanak kockazatat noveli, kovetkezményesen pedig megné a szivinfarktus,

agyverzés bekovetkezésének esélye.

A cukornak a taplalkozasban betoltdtt szerepérdl gyakran hallani egymasnak
ellentmondé hireket. A bizonytalansagot tovabb ndveli, amikor latszélag nagynevi tudésok,
az eddigi tudomanyos eredményeket figyelmen kivil hagyva, olyan vizsgalatokkal rukkolnak
eld, amikkel félrevezetik a laikus kozonséget. llyen volt példaul a Kaliforniai Egyetem
gyermekgyogyasz professzoranak — Robert Lustignak — a kdzelmultban megjelent tébb irasa
is a cukorfogyasztasrol, els6sorban a fruktézrol. Okfejtése egy témahoz nem ért6é olvaséd
szamara meggy6zonek tlinhet, azonban cikkei kemény kritikat kaptak nemzetkozi
szaktekintélyektdl. irasaiban tobb allitas is megkérddjelezhetd szakmailag. Lustig kijelentései
nem egy esetben tulzéak, és tudomanyosan nem igazoltak. Lustig méregnek tituldlta a
cukrot. Szerinte a gyumadlcscukornak az alkoholhoz hasonlé mérgezé hatasa van, a tulzott
cukorfogyasztas akar halalos betegség kialakulasahoz is vezethet, ugyanakkor fliggéséget is
okoz. A tudomany jelenleg nem talalt egyértelm( bizonyitékot a cukorbevitel és a Il-es tipusu
cukorbetegség kialakulasa kdzotti kapcsolatra, ugyanigy a magas vérnyomas kialakulasanak
kockazatat sem noéveli meg a hosszu tavu fruktéz vagy szacharéz bevitel. Mara mar
egyértelmi a kapcsolat a gyakori szénhidrat fogyasztas és a fogszuvasodas kozoétt, féképp
akkor, ha ehhez nem megfelelé szajhigiénia tarsul, és hianyzik a fluoridos fogkrémek

hasznalata altali megel6zés.
A vitatott kukoricaszirup

Az USA-ban magas fruktoztartalmu-kukoricaszirup (high-fructose corn syrup (HFCS))
néven utalnak ra, mig Eurépaban ugyanezt izoglukéznak vagy glukéz-fruktdéz szirupnak
hiviak. Az élelmiszeriparban nagy mennyiségben hasznalt kukoricaszirup kulonbozo
mértékben tartalmaz gyumolcscukrot. TObb valtozata kozul a legszélesebb korben hasznalt a
HFCS 55 — ami hozzavetblegesen 55% fruktozt és 42% glukozt tartalmaz — és a HFCS 42 —
kb. 42% fruktéz és 53% glukdztartalommal. Az el6bbit els6sorban uditéitalok, mig az utdbbit

feldolgozott élelmiszerek, italok, gabona és sitéipari termékek édesitésére hasznaljak. A
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HFCS elnevezés megtévesztd olyan szempontbdl, hogy a répacukor fruktéztartalma 50%,
igy valdjaban 5%-os kiilénbségrél beszéliink. Az Egyesiilt Allamokban a kukoricaszirupot a
szacharoz, vagyis az étkezési cukor helyettesitésére hasznaljak. A kukoricaszirup az utobbi
idében egészségre gyakorolt kérdéses hatasa miatt kerllt a média kereszttizébe. Az
Amerikai OrvosszOvetség véleménye szerint nem valdszinl, hogy a HFCS az étkezési
cukorhoz képest nagyobb mértékben jarul hozza az elhizas kialakulasahoz, de tovabbi
fuggetlen kutatasokra 6sztokél e témaban. Korabban végeztek klinikai kutatasokat arra
vonatkozéan, hogy van-e 6sszefliggés a HFCS és az elhizas, a 2-es tipusu cukorbetegség
és a metabolikus szindroma kialakulasa kozo6tt, azonban a kapott eredmények nem
egyértelmiek. Az mar szinte bizonyos, hogy a kukoricaszirup olyan hormonok muikddését
befolyasolja, amelyek az energiabevitel ndvelésének iranyaba hatnak: igy példaul a fruktéz
nem gatolja az étvagyat fokozo ghrelin termelését. Kedvezétlen életmdddal parosulva — mint
a zsirdus taplalkozas, a fizikai aktivitds hianya — noveli az elhizas, az inzulinrezisztencia, a
cukor- és zsiranyagcsere zavaranak kockazatat. A kukoricaszirup — mint hozzaadott cukor —
gyakori, nagy mennyiségl fogyasztasa bizonyara nem el6nyds, azonban nem rendszeres,
mértékkel vald fogyasztasanak nincs karos hatasa. Ugyanigy aggaly nélkali a gyimolcsok

fogyasztasa is.

Osszességében elmondhatd, hogy a taplalkozasban tovabbra is a véltozatossag a
mérvado, hiszen igy biztosithatd, hogy a szervezet minden tapanyaghoz, a megfelel6
mennyiségben és aranyban jusson hozza. A szénhidratokra szikségunk van, hiszen ezek
jelentik a legkédnnyebben hasznosithaté energiaforrast a szervezet szamara. A szdl6cukor a
sejtek és kiemelten az agy f6 energiaforrdsa, mig a sz6l6cukor egységekbdl feléplld
glikogén, az emberi és az allati szervezet tartalék tapanyaga. A szénhidratoknak szereplk
van a véralvadas gatlasaban, immunanyagok képzésében is. A tapanyagbevitelen tul az
étkezés egyben fontos éromforrds, melynek része az is, hogy a szénhidratok névelik az
ételek élvezeti értékét. Ennek értelmében az étrendbél nem széamiizheték, a hangsuly a
mértékletes fogyasztdson van. A szénhidratok elsGdleges forrasai a teljes kiérlési
gabonafélék, a barna rizs, kéles, hajdina, bulgur (t6rt buza), a hlvelyesek, valamint a
z06ldség és gyimdlcsfélék, melyek rendszeres fogyasztasaval egyben fedezheté a megfelel6
rostbevitel is. De ha olykor mégis elcsabulunk egy-egy édesebb falatra, akkor valasszuk
inkabb a tej vagy gyumolcs alapu desszerteket, édességeket. Az édesség iranti vagyat
csillapithatjuk gyimolcsokkel, készithetlink bel6lik — cukor hozzaadasa nélkul vagy keves
hozzaadott cukorral — gyumolcssalatat. JO alternativa lehet a hazilag készitett limonade,
gyumolcstea, gyumolcs alapu tejes turmixital, valamint az energiamentes édesitbszerrel

készult innivalok is.
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14. Edesitészerek: édes iz természetesen és mesterségesen
http://egeszseq.origo.hu/cikk/0803/248740/20080116 edesitoszer aszpartam szach
arin_1.htm Letoltve: 2013.05.30

15. High — fructose corn syrup- http://en.wikipedia.org/wiki/High fructose corn syrup
Letoltve: 2013.05.31

16. Fructose http://en.wikipedia.org/wiki/Fructose Letoltve: 2013.05.31

17. Mark Kern: Scientific review of Robert Lustig’s Fat Chance
http://sweetenerstudies.com/sites/default/files/resources/files/Scientific-Review-of-
Lustigs-Fat-Chance.pdf Letoltve: 2013.05.28

18. lgaz-e hogy nagyon artalmas a cukor? http://www.eufic.org/article/hu/etrendfuggo-

betegsegek/cukorbetegseq/rid/lgaz-e-hogy-nagyon-artalmas-a-cukor/ Letoltve:
2013.05.30

19. Korlatozni akarjak a kukoricaszirupot itthon http://www.origo.hu/egeszseq/20130312-

korlatozni-akarjak-a-kukoricaszirupot-itthon.html Letoltve: 2013.05.30

20. Miért karos a cukor az egészségre? http://www.origo.hu/egeszseq/20111003-

mennyire-mergezo-a-cukor-fruktoz-glukoz-cukorbetegseqg.html Letoltve: 2013.05.30

21. Taplalkozasi ismeretek
http://tamop.ofe.hu/inet/osszefogas/hu/modul/hasznos/food/food01.html Letoltve:
2013.05.28
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