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Legyen az On gyermeke is egészséges!
Edességek, desszertek - Mit, mennyit, mikor?
Tajékoztaté anyag szilok szamara

Az édes iz szeretetét els6 taplalékunkkal, az anyatejjel alapozzuk meg. Nem véletleniil alakult igy, hiszen a régmult id6k
emberei szamara az édes izii élelem nemcsak élvezetes volt, de energiatartalmaval az esetleges éhinségek tulélését is
segitette. Napjainkra azonban a cukor konnyen elérhetd, olcsé élelmiszerré valt, ami hozzajarult ahhoz, hogy ma mar
inkabb az elhizds, az ahhoz gyakran tarsuld 2-es tipusu cukorbetegség, valamint a sziv- és keringési betegségek okoznak
szamos orszagban, igy hazankban is komoly egészségligyi problémat. Fontos ezért tisztaban lenni azzal, hogy a béséges
valasztékbdl mit, mikor, és mennyit fogyasszunk.

Az édes iz forrasai

Cukrok

Az édességek, édes izii élelmiszerek izét vagy a természetes modon benniik lév, vagy a gyartas soran hozzdadott cukor,
esetleg méz adja. A cukrok nem alkotnak egységes csoportot.

Az egyszerli cukrok kozé tartoznak a sz6lécukor (glukoz) és a gyiimolcscukor (fruktéz), melyek a gylimolesoknek, gyii-
molcsleveknek, méznek, répa- és nddcukornak (szacharéznak) az alkotdi.

Az egyszer( cukrok kozé sorolhatéd még a tejcukor (laktdz), mely a tej, aludttej, kefir, joghurt édeskés izét adja. Termé-
szetes formdban fordul el6 tehdt a cukor a gyiimolcsokben, tej-, és tejtermékekben, valamint egyes z6ldségekben (pl.
cukorborsd, sargarépa). Cukor felhaszndldsdval késziilnek a csokolddék, cukorkak, kekszek, siitemények, egyes miizlik,
tejdesszertek, fagylaltok, tidit6k. Meg kell emliteni még, hogy a fenti termékekre a szénhidrattartalom mellett a jelentGs
zsirtartalom is jellemzé lehet.

Edesitésre haszndlnak ezen kiviil juhar- és agavészirupot, bar hazankban ez inkdbb csak kiilonlegességnek szamit.

Valaszték

A boltok polcain szamos cukorfélét talalhatunk. A finomitott kristalycukor, kockacukor, porcukor mellett melaszt is tar-
talmazé barnacukor (nadcukor) szinesiti a valasztékot. Ez utébbi szimotteven nem kiilonbozik a fehér cukortdl. Erdekes-
ségként emlitend6 a nagymeéretii kristalyokbdl allé kandiscukor, melyet forrd italokhoz ajanlanak, és a gyorsan felszivodo
sz6l6cukor, mely por formaban, vagy izesitett cukorkaként keriil forgalomba. J6 tudni, hogy az élelmiszerek cimkéjén ol-
vashaté kukoricaszirup, invertcukor, dextrdz is a cukortartalomra utal.

Lekvarkészitéshez hasznilhatok a bef6z6 cukrok (2:1, 3:1), melyekhez gyarilag zselésité anyagot (pl. almapektint) adnak,
igy elegend6 a gylimolcsot rovid ideig f6zni. Siitéshez ajanljak a finomabb szemcseméretii siité- és prémiumcukrokat, va-
lamint az izesitett (pl. vanilids-, és fahéjas cukor) valtozatokat. Kaphaté még a kereskedelemben fruktdz (gyiimaolcscukor)
is, mely azonban elsGsorban a gyiimélcsokkel, természetes formaban fogyasztva javasolt.
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Egyéb édesitoszerek

Az alabbi édesitdszerek alkalmazasa tulsuly és elhizds, illetve kiilonb6z6 anyagcsere-betegségek esetén javasolt, diete-
tikai konzultaciot kovetden:

Kiilén csoportot alkotnak az energiat nem adé mesterséges édesitdszerek (aceszulfim-K, aszpartdm, Na-ciklamat,
szaharin), melyek nem befolydsoljak a vércukorszintet, az inzulinigényt sem fokozzak, és keverve egymds édesit6 hatasat
novelik. Ezeket altalaban csokkentett energiatartalmu vagy hozzdadott cukor nélkiil késziilt ételekhez, italokhoz, illetve
kulonleges taplalkozasi céli termékekhez hasznaljak.

Az energiat nem add mesterséges édesitGszereket a termékekben altalaban keverve alkalmazzak, mert egymas édesité
erejét fokozzak, és igy kevesebb is elég bel6lik. Az ezeket tartalmazé élelmiszerek cimkéjén fel kell tiintetni az ,,éde-
sitGszerrel”, vagy a ,cukorral és édesitGszerrel” késziilt, az aszpartamot tartalmazo élelmiszereknél pedig ,fenil-ala-
nin-forrast tartalmaz” feliratot. A termékek mindegyikén szerepel a javasolt napi bevitel maximuma (ADI= Acceptable
Daily Intake), mely mennyiséget nem szabad tullépni.

Egy mdsik, szintén édes izt add kategdria a cukorpétlék csoportja (pl.: nyirfacukor vagy xilit, szorbit). EL6nyds tulajdon-
sagaik kozé sorolhatd, hogy a cukornal kb. 40%-kal kevesebb energiat tartalmaznak, és anndl lassabban emelik a vércu-
korszintet. Nemkivanatos jellemzgjiik azonban, hogy nagyobb mennyiségben (napi kb. 20-30 gramm felett) puffadast,
hasmenést okoznak. Ezek olyan siit6- és édesipari termékekben keriilnek felhasznalasra, ahol a cukor helyettesitése nem-
csak az iz, hanem az allag szempontjabdl is fontos (pl. tortalap, piskdta). A csoport egyik kiilonleges tagja az eritrit, mely
szénhidrat- és kaldriamentes, illetve az emberek nagy részénél emészt6rendszeri tiineteket nem okoz.

Megemlitend6 még az eurdpai piacon nem tul régen bevezetésre keriilt természetes eredetii sztivia (egy dél-amerikai
fliszer-és gydgyndvény) mely szintén energiamentes, de sok fogyasztd szerint utdize kissé keser(i. Az egyéb édesitGszerek
csoport tagjait a szdjban lévé baktériumok nem tudjdk bontani, igy fogkimélének szamitanak.

Az energiat nem add édesitGszerekkel, cukorpdtlokkal édesitett élelmiszereknél is fontos figyelni a mértékletes fogyasz-
tasra!

Mikor, mit?

Az édességet ne étkezés helyett, hanem alkalmanként (heti 1-2-szer) f6 fogas utan fogyasszuk, mert igy egyrészt
nem foglalja el mas, értékes tapanyagokban gazdagabb élelmiszerek helyét, masrészt ilyenkor mar kevesebbet is tu-
dunk beléle enni. Vasarlaskor érdemes a kisebb kiszerelésii termékeket valasztani, az otthon késziilt siteményeket pedig
kisebb szeletekre vagni, igy nem fogunk csak azért tobbet enni, mert még van a tanyérunkon.

Ertékesebbek a tejet, tejterméket, gyiimélesét, teljes értékii gabonit (pl. teljes kidrlésdi lisztet, zabpelyhet) tartalmazo
készitmények, mert ezek nemcsak cukorral, hanem egyéb hasznos tapanyagokkal (kalcium, teljes értékii fehérjék, vitami-
nok, élelmirostok) is ellatjak szervezetiinket.

Ugyanakkor a szénhidrattartalom mellett a zsirtartalom is jellemzé lehet egyes termékekre. A tejszinnel, vajjal késziilt
krémes siiteményeknek nagy a zsirtartalma (ld. tablazat). Ezzel ellentétben léteznek kis zsirtartalmi (1,5 %-os) tejjel,
turdval késziilt, gyiimolcsos-dios édességek, amelyeknek a zsirsav 6sszetétele is kedvezd.



J
GYERE

’ ®
GYERMEKEK EGESZSEGE
PROGRAM

E'dességek tdpanyagtartalma

EDESSEGEK (100g) Energia Fehérje Szénhidrat
(keal) (8) (8)
Cukorkdk 394 0.0 0.0 98.0
Drazsék 527 7.0 25.0 65.0
Edes aprésiitemények 346 6.0 14.0 48.0
Edes keksz 449 8.2 11.0 78.8
Etcsokolddé (45-59% kakadtartalmii) 546 4.9 313 61.2
Etcsokoladé (60-69% kakadtartalmi) 579 6.1 38.3 52.4
Etcsokoladé (70-85% kakadtartalma) 598 7.8 42.6 45.9
Fehércsokolddé 540 4.8 29.5 63.0
Féz6csokoladé 501 13.0 52.0 30.0
Gumicukor 328 6.9 0.1 75.0
Haztartasi keksz 419 8.2 6.3 80.8
Linzer 451 8.0 16.0 65.0
Mézespuszedli 412 7.6 2.6 87.4
Mogyordokrém 536 6.5 31.0 57.0
Mogyorévaj 590 24.0 49.9 21.8
Népolyi 531 4.2 22.0 80.0
Parany 524 7.0 24.0 67.0
Tejcsokoladé 530 6.6 29.5 58.5

Forrds: Biré Gy, Lindner K. (szerk) Tapanyagtablazat Taplalkozéstan és tapanyag-ésszetétel, Rodler I. (szerk.) Uj Tapanyagtablazat

Tol sok vagy t0l kevés?

Ha cukrot egydltalan nem hasznalnank ételeink, italaink izesitésére, akkor sem fordulna el hidnya, mert szervezetiink
elsGsorban dsszetett szénhidratokbdl (pl. keményitd) is képes azt eléallitani. Jelent8s szellemi vagy fizikai igénybevétel
esetén azonban a cukor hasznos lehet, mert gyorsan szervezetbe keriil6 energiaforrast jelent, mely tdmogatja az izom-
miikodést, az agyi funkcidkat, és a fizikai alloképességet. A tulzott cukorfogyasztds viszont szamos veszéllyel jar, tobbek
kozott hozzajarul a fogszuvasodds, az elhizas és ehhez kapcsoldddan a cukorbetegség, a sziv-, a keringési betegségek, és
amagas vérnyomas gyakori el6fordulasahoz.

A gyermekek egészségmegérzésnek érdekében a 2014-es kozétkeztetési rendelet kiilonos figyelmet fordit a cu-
korfogyasztas szabdlyozdsdra. Ennek érdekében a cukorral késziilt ételek, italok felszolgdldsat korldtozza. A gyer-
mekeknek sokat segithet az iskoldaban kapott ételek elfogaddsandl, ha otthon is kevesebb cukor felhasznaildsra
torekednek.



J
GYERE

’ ®
GYERMEKEK EGESZSEGE
PROGRAM

Praktikus tanacsok

Az édesség soha ne jutalom legyen, mert ez a viselkedés kdnnyen rogziil, és esély van rd, hogy a kés6bbi kudarcok,
nehéz helyzetek esetén is édességhez nyul gyermekiink, ami konnyen gyarapithatja kildit.

Tizéraira vagy uzsonnara kindlhatok tejdesszertek, pl. gyimolcsjoghurt, krémturd, joghurthab, puding, shake,
turmix, vagy miizliszelet, rostdus (pl. zablisztbdl késziilt) keksz, amelyeket otthon elkészithetiink kevesebb cukor
felhasznalasaval vagy akar cukor nélkiil is.

Hetente legfeljebb 1-2 alkalommal az étkezések zaréfogasaként javasolhatdk a gyiimolcsos készitmények, pl. megy-
gyes rétes, almds palacsinta, szilvaspite, barackos piskdta, gyiimolcstorta, joghurttorta, vagy gyiimolcssaldta,
esetleg fagylalt.

A fGétkezések utan fogyasztott édesség kevésbé art a fogaknak, mintha nassolnank, mert ilyenkor még fokozott a
nyalelvalasztas, és igy konnyebben atmosddik, tisztul a szaj. Ettdl fiiggetleniil, ha lehet, minden édességfogyasz-
tas utan ajanlott a fogmosds, vagy a ragozas.

Komoly, hosszabb ideig (1,5 6ranal tovabb) tartd szellemi vagy fizikai er6feszités el6tt és alatt hasznos energia-
forras lehet kevés aszalt gylimolcs, 100%-os gylimolcslé, csokoladé, miizliszelet.

Amikor teat vagy limonadét készitiink, gondoljunk arra, hogy egy teaskandl cukor kb. 4 g-nak felel meg!

o A mézjotékony pl. kohogés-csillapitd, baktériumszaporodast gatlo, nyugtatd hatasu, de fogyasztdsandl ugyeljiink

a mértékletességre.

Fontos tudni, hogy a viragpor-allergidban szenvedGknél allergias tiineteket okozhatnak a méz és méhészeti termékek.
Csecsemdnek egy éves kor alatt mézet semmilyen formaban nem szabad adni, mert bélflérajuk még éretlen, és
kiilonosen érzékenyek a mézben esetlegesen el6forduld ételfertézést (botulizmust) okozé baktériumra.

Nem tilos édességeket enni, de fontos a mértékletesség hangsulyozasa!

Legyen On és gyermeke is aktiv tagja a GYERE Programnak!

Tovabbi informaciok:

https://www.facebook.com/gyereszerencs/ e http://mdosz.hu/gyere-program-szerencs/
© Magyar Dietetikusok Orszdgos Szévetsége, 2017 e Minden jog fenntartva!



