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Tisztelt Olvaso!

A Taplalkozasi Akadémia cimi hirlevél célja az, hogy az Ujsagirok szamara hiteles informaciokat
nydjtson az egészséges taplalkozasrol, életmodrol, valamint a legUjabb tudomanyos kutatasi
eredmenyekrdl.

A hirlevélben olvashaté anyagok szabadon hasznalhatok. Kérjiik, hogy forrasként jelélje meg

hirleveliinket!

Az elmult évek soran drommel tapasztaltuk, hogy Ondk kdzill egyre tobben hasznaltak hirleveliink
egyes részleteit, s6t akar egy-egy irdsunkat telies terjedelmében is. Kdszonjik, hogy segitették
munkankat, és cikkeikben megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

Mig az Okorban a cukor draga orvossagnak szamitott, addig napjainkban fogyasztasatol mar sokan
tartanak, mert gy gondoljak, hogy egyenes utat jelent az elhizas felé. Tény, hogy az elhizottak aranya,
és az ezzel 0sszefuggb betegségek eléfordulasi gyakorisaga folyamatosan né Magyarorszagon, viszont
mindez nem a cukorfogyasztdssal magyarazhatd. A legutobbi hazai felmérés (OLEF 2003-2004.)
eredmeényeinek tlkrében ugyanis a lakossag hozzaadott cukorfogyasztasa — az el6z6 5 év atlagahoz
képest — nem emelkedett, hanem valamelyest csokkent. Majusi hirleveltink a cukor eredetérél, fajtairol,

taplalkozasunkban betoltott szerepérél, és egyészseégunkkel valo kapcsolatardl szamol be.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében forduljon bizalommal a
Szerkesztébizottsaghoz, illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetségének szakembereihez!

Jo munkat kivan:

a szerkeszt6bizottsag

2009. mdjus 1



TAPLALKOZASI AKADEMIA

Hirlevél
Il. évfolyam 5. szam, 2009. mdjus

Gyorsan hasznosuld energia és édes élvezet

A cukor jelentésége taplalkozasunkban

Az édes iz szeretetét szinte mar az anyatejjel
magunkba szivjuk, sét &seink Oroksegeként
magunkban hordozzuk, igy nem meglepd, hogy a
kellemes izélmény iranti vagy a legtobb embernél
megmarad egy életen at. Az édes iz természetes
forrasai a cukrok, amelyek fogyasztasanal — mint

minden tapanyag esetében - fontos a
mértékletességet szem elétt tartani.
Taplalkozastudomanyi  szempontbdl  viszont

alaptalan az olyan elgondolas, amely szerint
testtomegiink szabalyzasa és egészséglnk
érdekében egy életre le kellene mondanunk a
cukorrol és az azt tartalmazd ételekrdl, italokrol.
Hirlevellinkben b&vebben olvashat minderrél,
valamint a cukor multjarél, a cukrok kozotti
testlink

kulonbségekrél, és a cukornak a

miikodésében betoltott szerepérdl.

»Nadbol késziilt méz”

A vilag egyik legjelentdsebb cukorforrasanak
szamit a cukornad, amely egy 4-6 m magasra is
megnové trépusi novény, szara - a fajta,
id6jaras, talaj, mlvelés fuggvényében — kb. 13-15
%-0s  cukortartalmu. Cukorngdat ~ mér
évezredekkel ezel6tt termesztettek Indidban, s
onnan terjedt el a vilag tavolabbi részeire is. Az
Okori gorogok édesitészerként még féként mézet,
és édes gylimolcsoket hasznaltak, és csak ritkan
kerllhetett a szakacsok kezébe olyan draga
tekintett

csemege, mint az orvossagnak
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nadcukor. Kozép - és Eszak-Eurdpaban a XI.
szazadban, a keresztes haboruk idején lett ismert
a nadcukor, de elsésorban a jomdduak korében
hasznaltak, és évszézadokon &t az ételek
édesitésére tovabbra is alapvetéen a méz volt a
jellemz6. Attorést a XV. szazad hozott, amikor —
Kolumbusznak koszonhetéen - az antillai
cukornad konnyen elérhetéve és igy olcsobba
valt. A cukor eldallitasara azonban mas utakat is

kerestek.

Edes répa

Hazai cukorgyartasunknak a cukorrépa az alapja.
A cukorrépa egy a Foldkozi-tenger partjain vadon
termé burgundi  répabdl nemesités  Altal
kitenyésztett ndvény, amely az éghajlat, a talaj,
és egyéb tényezdék fliggvényében 12-24 %-os
cukortartalmu. Mér a 4. szazadban felismerte egy
Diphylos nevii gorog orvos, hogy a vords répa
édes leve potolni tudja a mézet. A kdzépkorban
édes befbtteket is készitettek répabdl. Az eurdpai
cukor torténetében mérfoldkovet jelentett egy
német tudds, Andreas Marggraf felfedezése, aki
1747-ben megallapitotta, hogy a cukorrépaban
ugyanaz a cukor talalhatt meg, mint a
cukornadban, vagyis a szacharoz. Ezzel lehetéve
valt, hogy a cukorrépa cukortartalméanak
kivonasaval és besdiritésével a draga nadcukrot
helyettesitsék. A sziléziai Cunernben 1802-ben
beindult a vilag elsé cukorgyara, 1850-ben a
vilagpiacon megjelent az elsé répacukor, és a

cukorrépa fél évszazad alatt tllszarnyalta a
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cukornad piacat. Magyarorszagon a répacukor
eléallitdsanak kezdetei egybeesnek az 1806-0s
napdleoni kontinentalis zarlat idejével, aminek
juthatott  be
Eurdpaba a nadcukor, igy sziikségesse valt mas

kdvetkeztében ugyanis nem
édesitdszerrel potoini hianyat — fejlédésnek indult
a répacukorgyartds. Hazankban az elsO
cukorgyarakat 1830-ban Nagyfodémesen és

Batorkeszin épitették.

Csoportok, ,feddnevek”, feladatok

A kulonbozd forrasbol szarmazo cukrok mind a
szénhidratok kézé  tartoznak, melyek
szervezetlink szamara nélkilozhetetlen, energiat
adé tapanyagok. Meghataroz6 szerepik van
szervezetlnk  teljesitbképességében,  mivel
nagymértékben befolyasoljak fizikai allapotunkat,
de hangulatunkra is kihathatnak. A szénhidratok
— ahogyan nevlkbdl is kovetkeztetni lehet ra —
szénbdl, hidrogénbdl, valamint oxigénbdl épiilnek
fel.
Megkulonboztetiink emészthetd és
emészthetetlen szénhidratokat, az emészthet
szénhidratokon belll pedig egyszer( és 0sszetett
szénhidratokat. A cukrok a vizben j6l oldédo,
gyors felszivodasu, tobbé-kevésbé édes izl
egyszerii szénhidratok gy(jténeve, melyek egy
vagy két un. monoszacharid egységbdl éplinek
fel. A legismertebb egy egységbdl allo cukrok a
monoszacharidok: a sz6lécukor (a gliikoz

vagy dextréz), a gyiimélcscukor (a fruktoz
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vagy levuloz), és a galaktoz ( a tejcukor egyik
alkotérésze).

A glikéznak kitintetett szerepe van a
szénhidratok kozott, mivel testink megannyi
sejtignek — a kozponti idegrendszerben, a
vesében, a vérben, stb. — |étfontossagu, egyeduli
energiaforrast jelent. Az agy
energiaszolgaltatojaként  befolyassal van a
tanulasi, emlékezési folyamatokra. Mindemellett
a glikéz a megfeleld izommiikodéshez is
elengedhetetlen, amit szdmtalan — a sportolok
fizikai teljesitménye, a&lloképessége és a
szénhidrat bevitel kozotti kapcsolatot vizsgéld —
kutatds eredménye igazol. A fel nem hasznalt
glikozt szervezetiink  glikogén formajaban
bizonyos mennyiségben képes raktarozni a
majban és az izomsejtekben.

A két monoszacharid Gsszekapcsolodasabdl
felépll6 cukrok, mas néven diszacharidok kozil
legtdbbet a répa- vagy nadcukorrél (mas néven
szacharozrol, szukrozral, mindennapi
szbhasznalattal kristalycukorrdl, porcukorrol,
asztali cukorrol), a tejcukorrol (laktozrél) és a
malatacukorrdél (maltézrél) lehet hallani. A
répacukor monoszacharid egységekre, azaz
szblécukorra és gyumolcscukorra, a tejcukor
szblécukorra és galaktézra, a maltdz pedig
szblécukor egységekre bomlik az emésztés
soran. A legédesebb  cukorféleség a
gyumolcscukor, utana a répacukor kovetkezik,

majd a sz6l6cukor, malatacukor és a tejcukor.
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Viz, leveg6, fény, z6ld...cukor

A ndvények a fotoszintézis soran a levegd szén-
dioxidjabol és vizbél, a napfény energidjanak
segitségével képesek elballitani cukrot, mely
tartalék
novényekbe. A

klonb6z6  szénhidratok formajaban,
tapanyagként beépulhet a
szblécukor és a gyimolcscukor majdnem minden
gylimoélcsben  megtalalhatoak. Mint  mér

emlitettik, a répacukor f6 forrdsanak a

cukorrépa és a cukornad szamitanak,
melyekbdl kristalycukor, porcukor készil. A méz
is  fétbmegében  gylimolcscukorbdl  és
szblécukorbdl &ll. A csirazé gabonamagvakban
talalhaté malatacukor a sorgyartas alapanyaga. A
tejcukorral  a

tejpen, a tejtermékekben

talalkozhatunk,  valamint az  anyatejben.

Elelmiszercimkéken ~ gyakran feltiintetk a
kukoricaszirupot, mely édesitészerrél tudni kell,
hogy 55%

szBlécukorbdl all. A

gyumolcscukorbdl és 45 %
foként  energiaitalok
Osszetevli kozott lathatd rib6z, a pentozok
csoportjaba tartozé6 egyszerli cukor, amelyet
azért hasznalnak édesitésre, mert nem okoz
olyan gyors vércukorszint emelkedést, mint a
szblécukor, @ méz és a kukoricaszirup. A ribdz
jelentéségét egyben az adja, hogy a szervezet,
mint kiinduld vegyuletet képes felhasznélni az
energia potldsahoz. Az emberi vérben mérhetd
un. vércukortartalom a vérben talalhaté glukoz

mennyiségétdl flgg.
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Egészségligyi kérdések

Elhizast okoz-e a cukorfogyasztas?
Kiegyensulyozott taplalkozds és megfeleld
életvitel,  rendszeres  testmozgas  esetén

cukorfogyasztas mellett sem kell aggédnunk a
sulygyarapodas miatt. A feleslegben beuvitt
energia — igy a cukrokbdl szarmazo is — a testben
zsirképzOdeshez, vezethet ugyan, de mivel ez
id6- és energiaigényes folyamat, csak viszonylag
kis mértékben kovetkezik be. A legutdbbi 2003-
2004-es Orszagos Lakossagi Egészségfelmérés
eredményei szerint hazankban a felnétt lakossag
hozzaadott cukorfogyasztasa a maximalisan
ajanlott 10 energiaszazalék alatt van (néknél 8,6
energiaszazalék, férfiaknal 7,9 energiaszazalék).
A 2004-es a
tendenciat mutat, az el6z6 5 év atlagahoz
%-kal

Hazankban az elhizas és az ezzel dsszefliggd

cukorfogyasztas  csokkend

viszonyitva  ugyanis 3 kevesebb.
betegségek (pl. 2-es tipusu cukorbetegség)
gyakorisaga mindezek ellenére nd, aminek
altalaban a mozgasszegény életmod és a tulzott
zsiradékfogyasztas az oka.

Rontja-e a fogakat a cukorfogyasztas? Az
emberek gyakran azt gondoljak, hogy csak a
cukor okozhat fogszuvasodast. A kutatasok
azonban ramutattak, hogy nemcsak a cukor, a
méz, és az ezeket tartalmazd élelmiszerek,
hanem mas szénhidratban gazdag tapléalékok —
pl. a kenyér, burgonya — is éppugy eléidézhetnek
fogkarosodast. A megelézésben a hangsulyt

ezért inkabb a megfeleld szajhigiénére és
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fluorbevitelre kell helyezni. (A témardl bévebben
a Taplalkozasi Akadémia 2008/1. szdmaban

olvashat.)

Mit jelent a 10 %?
Ahhoz,
keretek kozott tarthassuk, tisztaban kell lennink

hogy cukorfogyasztasunkat ésszeri
a mennyiségekkel, aranyokkal. Egy gramm
cukor — mint minden mas szénhidrat -
elégetése 4,1 kcal energiat szolgaltat a
szervezetiinknek. A napi energiasziikséglet
50-55%-at célszerii szénhidratokbdl fedezni.
igy ha egy embemek atlag napi 2000 kcal az
akkor kb. 245-270 g

szénhidratot kell naponta magahoz vennie. Ebbe

energiaszilkséglete,
az osszes szénhidrattartalomba
beleszamitanak az ajanlasok szerint maximum
10 energia %-ot kitevé hozzaadott cukrok is. A
z0ldségek  és  gyumolcsok  természetes
allapotukban kilonboz6 aranyban tartalmaznak —
az Osszetett szénhidratokon kivll — egyszer(
szénhidratokat s, azonban nem
tekintink

(egyszerli és 0Osszetett)

melyeket

hozzdadott  cukornak.  Osszes
szénhidrattartalmuk
viszont beleszamit a napi

szénhidratfogyasztasba.

Elelmiszeripari felhasznalas

Az élelmiszeriparban felhasznalt cukor, amellett,
hogy hozzajarul az adott élelmiszer izének
kialakitasahoz, az aromaanyagok

felszabadulasdhoz és megérzéséhez, mas
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modon is befolyasolhatia annak minéségét.
Kotéanyagként funkcionélhat, és részt vehet a
tésztak szerkezetének kialakitasadban. Mivel a
cukor hdmérséklettél és viztartalomtol fliggen
lehet kristalyos, illetve folyékony halmazallapotu,
ezen tulajdonsaga révén is hatéssal van az
élelmiszerre. Egyes élelmiszerek szinének
kialakitasahoz — pl. barna sor, kéla, szdszok — a
cukor karamellizacidja soran létrejovd karamellt
(E150) is felhasznalhatjak adalékanyagként. A
cukrok — pl. a tésztak, a kenyér, a sult husok
készitésénél — a fehériék és cukrok kozott
melegités hatasara lezajlé un. Maillard reakcid
révén is befolyasoljak az étel szinét, izét, illatat.
Siirlibbé teszik az ételeket — pl. krémek, habok,
tejdesszertek, jégkrémek esetében —, mellyel
Tobb

mikroorganizmus mikddéséhez a cukor taptalajt

maodositjak a konzisztenciat.
jelent, mint pl. az élesztégombakéhoz, melyek a
cukorbdl etanolt és széndioxidot készitenek, mas
mikroorganizmusok  tejsavat, citromsavat,
ecetsavat allitanak el belGle. A cukrok tomény
oldatat a

vizes mikroorganizmusok

elszaporodasanak megakadalyozasara,
konzervalashoz is alkalmazzak (pl. beféttek,
lekvarok). Megkoti a vizmolekulakat, ezért a
gyorsfagyasztott élelmiszerek élvezeti értékének
csokkenését is képes lassitani. Antioxidans
révén zsirok

hatasa megakadalyozza a

avasodasat.
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Az édes iz élvezet, amely hozza tartozik az
étkezés, az élet oromeihez, s mint ahogyan
hirlevellinkbdl is kiderllt, megfeleld korlatok
kozott a cukorfogyasztas is részét képezi egy

minden izében teljes életnek.
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