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MAGYAR DIETETIKUSOK
ORSZAGOS SZOVETSEGE

Uj WHO cukorbeviteli ajanlas

Evek 6ta a napi teljes kaldria bevitel 10%-aban (50 gramm, azaz 12 teaskanal) allapitja meg a
felnGttek és gyermekek ajanlott hozzaadott cukorfogyasztasat a WHO' a tulsily, az elhizas, és a
fogszuvasodas megel6zése érdekében. A mostani kiegészités ezen nem valtoztat, de hozzateszi, az
egészséges életmod megvaldsitasaban a napi 5% alatti bevitel tovabbi el6nyékkel jarna.

Francesco Branca, a WHO tdplalkozasi igazgatdja ugyanakkor elismerte: ,az 6t szdzalékot kell
megcéloznunk, ha tudjuk, de kézelebb dll a valésdghoz a tiz szdzalék”. Kubanyi Jolan, a Magyar
Dietetikusok Orszagos Szovetségének elndke szerint is irrealis cél az 5%, a szervezet inkdbb a
tdpldlkozdssal kapcsolatos szemléletmdd valtozast szeretne elérni a kiegészitéssel és felhivni a
figyelmet arra, hogy az ajanlds betartasaval sem délhetlink hatra azzal, hogy mindent megtettiink az
egészségiinkért.

Mely élelmiszerekre és italokra vonatkozik az ajanlds és melyekre nem?

Az (j irdnyelvek az élelmiszerekhez, és az italokhoz, az ipari feldolgozas, illetve a f6zés soran és a
fogyaszto altal hozzdadott cukorra — értsd: monoszacharidok (pl.: gliikdz, fruktdz) és diszacharidok
(pl.: nad-, malata- és répacukor) — valamint a mézben, szirupokban, gylimélcslevekben és gylimolcslé
koncentratumokban lév6 cukrok fogyasztasara vonatkoznak. Nem vonatkoznak ugyanakkor a friss
gylimolcsokbél és zoldségekbdl szarmazg, illetve a tejben természetesen Iévé cukorra.

A magyar felnéttek kevesebb cukrot esznek, mint gondolnank,

a gyerekek cukorfogyasztdsa viszont problémas

A WHO ajanlast megalapozé kutatdsok szerint a magyar feln6tt populdciéd cukorfogyasztasa — a
norvégokéhoz hasonléan — a napi teljes energia bevitelnek atlagosan a 7-8%-a’, tehat az elsGdleges
ajanlas alatti. A spanyol és a brit felnSttek eszik a legtdbb cukrot — a napi teljes energia bevitel 16-
17%-at. A gyerekek napi atlagos cukorfogyasztdsa azonban vildgszerte jéval magasabb a
feln6ttekénél, 12% (Ddénia, Szlovénia) és 25% (Portugdlia) kdzott mozog. A magyar gyermekek
cukorfogyasztasa vilagszinten az alacsonyabb tartomanyba sorolhatd, de az elsédleges ajanlasnal
sajnos magasabb. Az dvodas koru (4-6 éves) gyermekek napi kaléria-felvételiik 12, mig az altaldnos
iskolasok (7-10 évesek) 13 szazalékat fogyasztjak el hozzaadott cukorbdl’. A felndttek és a gyermekek
cukorfogyasztasara egyarant jellemzd, hogy az emlitett mennyiség donté része édességekkel,
valamint az ételekhez, italokhoz otthon hozzaadott cukor, méz formajaban keriil be a szervezetbe.
Ennél jéval kisebb aranyban jelennek meg a készen kaphatd cukortartalmu italok (uditdk, izesitett
tejitalok), tejtermékek és gabonafélék. Altaldnossagban elmondhaté, hogy a nagyvarosokban
cukrosabban esznek, mint vidéken.

»Magyarorszdg jo uton jdr, az élelmiszeripar évek ota tesz eréfeszitéseket azért, hogy a legfrissebb
ajdnldsokkal d&sszhangban fejlessze a feldolgozott élelmiszerek dsszetételét. Mindazondltal az
élelmiszer-ujratervezés nem egyszert feladat. A cukornak példdul az édes iztél eltekintve olyan fontos
technoldgiai funkcidi vannak, mint a tartdsitds, alapveté szerepe van a termék témegének,
viszkozitdsdnak kialakitdsdban, tovdbbd lényegesen befolydsolja az adott élelmiszer izletességét,
élvezeti értékét, az élelmiszer dltal a szdjban keltett érzetet. Ezeket mind figyelembe kell venni,
amikor a termékek cukortartalmdnak csékkentésére téreksziink” — tette hozza a szabdlyozds kapcsan
az MDOSZ elnok.
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