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Az elmilt évek sorin 6rommel tapasztaltuk, hogy Onok
koziil egyre tobben hasznaltak hirleveliink egyes részleteit,
s6t akar egy-egy irdsunkat teljes terjedelmében is.
Ko6szonjiik, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhet&sége
érdekében forduljon bizalommal a szerkeszt&bizottsaghoz,
illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének

szakembereihez!

A SAJTOANYAG VALTOZATLAN TARTALOMMAL, A
HIVATKOZASOK LINKELESEVEL, FORRASMEGJELOLESSEL
SZABADON ATVEHETO.

TILOS AZONBAN AZ ITT MEGJELENO TARTALMAT
MEGVALTOZTATNI, ABBOL RESZLETEKET KIRAGADVA
VAGY UJRASZERKESZTVE KOZOLNI, ESETLEG FORRAS

MEGJELOLESE NELKUL KIRAGADOTT IDEZETEKET
HASZNALNI.

A KOZZETETELRE KERULO ANYAGBAN KERJUK AZ
EREDETI LINKEK ES A FORRAS KATTINTHATO
MEGJELENITESET!

Jo munkat kivan:

a szerkeszt8bizottsag




TUDTA-E, HOGY
a frukt6z 30-50%-kal édesebb a répacukorndl, iglegedesebb cukorként tarjuk
szamon.

a frukt6z olyan egyszércukor, amelybl napi 50 g-nal tdbb elfogyasztasa bélrendszeri
tinetekkel jar az egészséges emberek tobbségénél.

a répacukor felszivodasa gyorsabb és jobb, minabasl formaban Iévfrukt6zé, igy az
emésztési zavarban é&wrban a nagy mennyidégzabad frukt6z fogyasztasa okoz
tineteket.

fruktdz emésztési zavarban gyakran panasztokozéak édesitésre hasznalt
cukoralkoholok (példaul a szorbit, xilit) is.

fruktoz emésztési zavarban is a kiegyensulyozéttpzatos tplalkozasra torekszink.

M a fruktoz és melyek a forrasai?

A fruktdz, azaz gyimolcscukor kémiailag az egyszerl cukrok kozé tartozé szénhidrat.
Taplalékunkban ondlldéan, egyszerl cukor formajaban, diszacharid részeként, valamint oligo-
és poliszacharid alkotodjaként, azaz négyféle formaban van jelen. A szachardz (répacukor) egy-
egy molekula glikézbdl és fruktézbdl épul fel, mig a frukto-oligoszacharidok (FOS)
tulajdonképpen 3-10 molekulabdl all6 fruktdz lancok. A fruktan atfogo kifejezés a fruktdz
molekuldk polimerjei szamara. A rovid lancu fruktanok a frukto-oligoszacharidok. A fruktozt
tartalmazd szénhidratok egy része az emésztés soran egyszerl cukrokka bontodik és szivéodik
fel a vékonybélben, igy tehat a fruktéz a vékonybélben szivadik fel. Az inulin tipusu fruktanok
(fruktofurandz reziduumok, sajatos gliikozid kotéssel) és a levan-tipusu fruktozpolimerek

nem emészthetd szénhidratok, viszont a vastagbélben a bélbaktériumok fermentaljak ezeket.

A kiegyensulyozott tapldlkozas nagyjabdl 10 g fruktdézt tartalmaz naponta. A természetes
fruktéz forrasok a gylimolcsok és zoldségek (1. tablazat), amelyek ajanlasnak megfelel6
fogyasztasaval (legalabb 400 g/nap) a szervezet szamara éppen elegendé mennyiségl cukrot
eszlink meg. Az emberek mintegy felénél napi 50 g koruli vagy azt meghaladd fruktoz
fogyasztdsa valamilyen bélrendszeri tilinettel jar. Egy Aatlagos, valtozatos étrendben a
szénhidrat bevitel korilbelll 3 %-a fruktdéz, azonban a magas fruktoz tartalmu és fruktézzal
édesitett termékek megjelenésével, és azok egyoldaly, tulzott fogyasztasaval ez a mennyiség

mar a tinetokozo intervallumba eshet.

A FRUKTOZZAL EDESITETT ES A KONCENTRALTAN FRUKTOZT TARTALMAZO ELELMISZEREK EGYOLDALU
FOGYASZTASAVAL SOKKAL TOBB FRUKTOZT FOGYASZTUNK, MINT A FRISS ZOLDSEGEKKEL ES GYUMOLCSOKKEL.




Szénhidrat tipusa Forrasai

Mono- és diszacharidok

Fruktoz és szacharoz nagy fruktéz tartalmd gylimdlcsok és
z6ldségek: alma, kajszibarack, korte, nashi
gylimolcs, flge, datolya, cseresznye, szilva,
Gszibarack, mango, sargadinnye,
gorogdinnye, agave, sitétok

gylimolcs- és z6ldségkészitmények:
gylimolcsplirék, smoothie-k, gylimolcslevek,
gylimolcsnektarok, cukros Udit6k, szorpok,
bef6ttek, dzsemek, lekvarok, szaritott és
kandirozott gyiimolcsok, paradicsompiiré és
paradicsomlé

azok az élelmiszeripari termékek,
amelyekben fruktézt haszndlnak édesitésre:
a csokkentett szénhidrat tartalmu termékek
egy része

édességek, izesitett reggeliz6 pelyhek és a
gyorsan fogyaszthatd, konyhakész édes

ételek

méz, kukoricaszirup, izocukor, invertcukor

Oligoszacharidok

FOS hagymafélék (voroshagyma, lilahagyma,
fokhagyma, podréhagyma, medvehagyma,
salotta hagyma, stb.), édeskomény,
édesburgonya, buza

Poliszacharidok

Inulin csicsoka, articsoka, okra, cikdria

1. tablazat A gytimélescukor forrasai

A fruktézt napjainkban a répacukor helyett szamos élelmiszeripari termék édesitésére
hasznaljak. Megtaladlhatjuk a sitemények, kekszek, muzlik, mizli szeletek, reggelizé pelyhek,
UditGitalok, csokkentett szénhidrattartalmu termékek recepturajaban. Az élelmiszerek
egyrészt glikdz-fruktdz szirupként, invertcukorként vagy a — répacukorndl tobb fruktdzt
tartalmazé — izocukorként tartalmazzak. A fruktézt olyan készitményeknél is alkalmazzak,
ahol a cukor tomege nélkilozhetetlen, mint példaul piskotakban, lekvarokban,

csokoladékban.



Mi a fruktéz emésztési zavar és mikor gyanakodjak ra?

A fruktdz malabszorpcid egy emésztési zavar, amely az esetek zdmében atmenetileg all fenn.
A fruktdz felszivodasa normalisan a vékonybélbdl torténik, az emésztési zavarban azonban, a
fel nem szivédott gylimolcscukor tovabb halad a vastagbélbe, ahol a baktériumok hasznaljak
fel. A vastagbélben taldlhaté baktériumok rovid szénlancu zsirsavakat és hangyasavat
szintetizalnak, amelyek a bélnydlkahartyat irritdlhatjak, gyulladast okozhatnak. Emellett még
gazok (hidrogén) képz6dnek. Ezek 0Osszessége vezet a jellegzetes emésztérendszeri
tlinetekhez, mint a gazképz8&dés, hasi fajdalom, hasi gorcsok, laza széklet, vagy hasmenés. A
tinetek erGssége betegenként eltér6. Ezek a tlinetek tulajdonképpen szdmtalan betegségre
utalhatnak, igy a laktézintolerancia, vagy a gyulladasos bélbetegségek tiinetei is lehetnek.
Lényeges tehat, hogy orvos zarja ki az egyéb betegségeket és diagnosztizalja hidrogén-

kilégzési teszttel a gyimolcscukor emésztési zavarat.

A répacukor felszivodasa gyorsabb és jobb, mint a szabad formdaban lévé fruktozé, igy az
emésztési zavarban elsGsorban a nagy mennyiségl (tobb, mint 50 g/nap) szabad fruktoz
fogyasztasa okoz tlineteket. Glikdzzal egylitt, vagy szachardzként fogyasztva a fruktdz altal
okozott tiunetek enyhébbek. Szamos megfigyelés van arra vonatkozélag is, hogy a fruktdz
felszivodasat lassitja, igy a tlineteket fokozza a szorbit és egyéb cukoralkoholok (mannit,
lactit, xilit, eritrit, isomalt, maltit) jelenléte. A gliikdz, galaktdéz és néhany aminosav jelenléte

viszont gyorsitja a fruktoz felszivodasat, igy enyhitve a tlineteket.

Etrend

A kezelés lényege, hogy csdkkenteni javasolt az étrend fruktdz tartalmat, dgy hogy az
valtozatos és kiegyensulyozott maradjon. Lényeges, hogy nincs sz6 a gyimolcscukor teljes
tilalmardl (ez, egyébként majdnem megvaldsithatatlan lenne). A diéta szigorusagat az szabja
meg, hogy korilbellil mennyi fruktoz valtja ki a tlineteket, tehat lényeges ismerni az egyéni

tlr6képességet.

Az étrendben a fruktéz fogyasztds 50 g/nap alatti legyen, de inkdbb a kiegyensulyozott
taplalkozashoz hasonléan 10 g/nap koril az idealis.

A FRUKTOZ EMESZTESI ZAVARBAN A GYUMOLCSCUKOR NEM SZIVODIK FEL A VEKONYBELBEN ES TOVABBHALAD A
VASTAGBELBE, AHOL A BELBAKTERIUMOK HASZNALJAK FEL, MIKOZBEN GAZOK KELETKEZNEK, AMELYEK
OKOZZAK A PUFFADAST, HASI GORCSOKET ES A LAZA SZEKLETET. MIVEL A TUNETEK MAS GYOMOR-
BELRENDSZERI MEGBETEGEDESEKBEN IS ELOFORDULHATNAK, MINDENFELEKEPPEN GASZTROENTEROLOGUS
KELL, HOGY DIAGNOSZTIZALJA AZ EMESZTESI ZAVART HIDROGEN-KILEGZESI TESZTTEL.




Az étrend Osszeadllitasanal toreksziink a kiegyensulyozott taplalkozas iranyelveinek figyelembe
vételére, igy semmi esetre sem javasoljuk a nyers zoldségek, gyimolcsok teljes elhagyasat,
hiszen a sziikséges élelmi rostot, vizben oldddé vitaminok tobbségét csak ezek fogyasztasaval
tudjuk megfelel6 mennyiségben bevinni. A tolerdlhatdé gylimolcscukor mennyiséget
igyekezziink friss zoldség és gylimolcs révén elfogyasztani, és az egyéb magas fruktoz
tartalmu élelmiszereket keriljik. Sok fruktdzt tartalmaznak egyes gyliimolcsok és zoldségek,
amelyek fogyasztasat csokkenteni sziikséges az egyéni tolerancia mértékéig (1. tablazat).
Tlnetprovokalok lehetnek az inulin tartalmu csicséka, articsdka, cikéria, okra, valamint a

frukto-oligoszacharid tartalmd hagymafélék.

Teljes mértékben zarjuk ki az étrendiinkbdl a mézet (35 g fruktdz és 29 g glukdz van 10 dkg-
ban), az aszalt és a kandirozott gyiimdlcsoket, dzsemeket, lekvarokat, szérpodket, nektarokat,
leveket, smoothie-kat, bef6tteket, gyiimdlcskoncentratumokat. Hasonldan tilos a fruktézzal,
kukoricasziruppal (HFCS - high fructose corn syrup), glikdz-fruktdz sziruppal, invert- és izo-
cukorral, szorbittal és egyéb cukoralkoholokkal édesitett élelmiszeripari termékek (reggelizé

pelyhek, mizlik, mizliszeletek, csokoladék, édesipari termékek, tditSitalok) fogyasztasa.

Ha a tlnetek enyhiilnek, és az orvos is engedélyezi, akkor a magas fruktéz tartalmu
nyersanyagokat fokozatosan visszavezethetjiik az étrendbe. 4-6 hét fruktdz szegény étrendet
kovetéen a tolerancia mértékének megfelel6éen bévithet6 az étrend (dietetikus
felligyeletével) a magasabb fruktdéz tartalmu gylimolcsok és zoldségek fogyasztasaval. Az is
el6fordul azonban, hogy hosszabb ideig tartd diétazasra van sziikség, amelyet érdemes

dietetikus feliigyeletével végezni.

AZ ETREND OSSZEALLITASANAL TOREKSZUNK A KIEGYENSULYOZOTT TAPLALKOZAS IRANYELVEINEK
FIGYELEMBE VETELERE, iGY SEMMI ESETRE SEM JAVASOLJUK A NYERS ZOLDSEGEK, GYUMOLCSOK TELJES
ELHAGYASAT, HISZEN A SZUKSEGES ELELMI ROSTOT, ViZBEN OLDODO VITAMINOK TOBBSEGET CSAK EZEKKEL
TUDJUK BIZTOSITANI. A TOLERALHATO FRUKTOZ MENNYISEGET IGYEKEZZUNK FRISS ZOLDSEG ES GYUMOLCS
REVEN ELFOGYASZTANI, ES AZ EGYEB MAGAS FRUKTOZ TARTALMU ELELMISZEREKET KERULJUK.
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