Edes élet

Az ételek, italok élvezetéhez sokak szamara az édes iz elvalaszthatatlanul hozz3 tartozik, hiszen ez
vellink szlletett emberi tulajdonsag, szé szerint az anyatejjel szivjuk magunkba. Az édes izhez az
élelmiszerek elGallitdsa soran a leggyakrabban még ma is cukrot hasznalnak, és bar hazankban a
taplalkozasi felmérések adatai szerint a feln6tt lakossag atlagos hozzdadott cukorfogyasztasa az
elmult évtizedekben folyamatosan csdkkent, az elhizas nalunk is hatalmas gondot jelent. Nem
véletlen, hogy a GYERE Program is kiilon foglalkozik az édességek, desszertek témakorével, hiszen ez
az a tdplalékcsoport, aminek a fogyasztdsara kiilondsen oda kell figyelni gyereknek, sziilének
egyarant, hogy a tulzott sulygyarapodast és a fogszuvasodast elkerilhessiik. A szénhidratbevitelt
korlatozé diétdk - mint amilyen példaul a cukorbetegeké - esetében pedig hasznos alternativat
jelenthetnek az édesitészerek, amelyeknek tobb fajtaja és tipusa létezik.

Az édességek, édes izl élelmiszerek izét vagy a természetes mdédon bennik Iévd, vagy a gydrtds soran
hozzaadott cukor, esetleg méz adja. A cukor természetes formaban fordul el6 a gyimdlcsokben, tej-,
és tejtermékekben, valamint egyes zoldségekben (pl. a cukorborsd, sargarépa). Hozzdadott cukor
felhasznalasaval készlilnek a csokoladék, cukorkak, kekszek, sitemények, egyes miizlik, tejdesszertek,
fagylaltok, tGdit6k. Meg kell emliteni, hogy ezek tobbségére a szénhidrattartalom mellett a jelent6s
zsirtartalom is jellemzé lehet.
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fehér cukortdl. Edesithetiink még mézzel, juhar- vagy
agavésziruppal, de ezek kaldriatartalma sem tér el
lényegesen a cukorétol.

Mikor, mit?

A legujabb taplalkozasi ajanlas, az OKOSTANYER®

szerint az édességet ne étkezés helyett, hanem alkalmanként (maximum heti 2-3-szor) f6 fogas
utan fogyasszuk, mert igy egyrészt nem foglalja el mas, értékes tdpanyagokban gazdagabb
élelmiszerek helyét, masrészt ilyenkor mar kevesebbet is tudunk bel6le enni. Ertékesebbek a tejet,
tejterméket, gyimolcsot, teljes értékl gabondt (pl. teljes ki6rlés( lisztet, zabpelyhet) tartalmazo
készitmények, mert ezek nem csak cukorral, hanem egyéb hasznos tapanyagokkal (kalcium, teljes
értékd fehérjék, vitaminok, élelmirostok) is ellatjak szervezetiinket.

Ugyanakkor arra is oda kell figyelni, hogy a tejszinnel, vajjal készilt krémes siteményeknek a
zsirtartalma is nagy. Ezzel ellentétben kis zsirtartalmu (1,5 %-os) tejjel, turéval készilt, gyimdlcsos-
dios édességek zsirsav-osszetétele kedvezGbb.

Praktikus tanacsok

e Az édesség soha ne jutalom legyen, mert ez a viselkedés kénnyen rogziil, és esély van ra, hogy a
késébbi kudarcok, nehéz helyzetek esetén is édességhez nyul gyermekiink, ami kdnnyen
gyarapithatja kildit.

e Hazilag a gyimolcsjoghurtot, krémturdét, joghurthabot, pudingot, turmixot, mizliszeletet, kekszet
kevesebb cukor felhasznalasaval is elkészithetjlik.

e A fGétkezések utan fogyasztott édesség kevésbé art a fogaknak, mintha nassolnank, mert
ilyenkor még fokozott a nyalelvalasztas, és igy konnyebben atmosddik a szaj. Ett6l fliiggetlendiil, ha
lehet, minden édességfogyasztds utan ajanlott a fogmosas.



. Komoly, hosszabb ideig (1,5 6ranal
tovabb tartd) szellemi vagy fizikai eré6feszités
el6tt és alatt hasznos energiaforras lehet kevés
aszalt gyimolcs, 100%-os gyimolcslé, par kocka
csokoladé vagy miuzliszelet.

. Amikor tedt vagy limonadét készitlink,
gondoljunk arra, hogy egy teaskanal cukor kb. 4-5
g-nak felel meg.

. A méz jotékony pl. kohogés-csillapitd,
baktériumszaporodast gatld, nyugtatd hatasd, de kaldriatartalma nem tér el jelentésen a
cukorétol. A viragpor-allergiaban szenved6knél pedig fokozhatja az allergids tlineteket.
Vasarlaskor érdemes a kisebb kiszerelés(i termékeket vdlasztani, az otthon készilt siiteményeket
pedig kisebb szeletekre vdgni, igy nem fogunk csak azért tébbet enni, mert még van a
tanyérunkon.

Nem tilos édességeket enni, de fontos a mértékletesség!




