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

Az édes iz szeretetét elsé taplalékunkkal, az anyatejjel alapozzuk meg. Tobb, vjsziilottekkel végzett kisérletben bizonyi-
tottak, hogy kellemes és elégedett arckifejezéssel reagalnak a babdk, ha édes izzel kdstoltatjak Gket. Az édes iz evollcios
értelemben vett preferencidja azzal magyarazhatd, hogy ez az iz olyan jol hasznosithato szénhidrattartalmd energiafor-
rast jelent — amely feltételezhetGen nem mérgezd —, mint példaul az anyatej vagy a gyliimélcsok. Napjainkra azonban a
cukor kénnyen elérhetd, olcso élelmiszerré valt, ami egyéb helytelen tdpldlkozdsi szokdsok és mozgasszegény életmaod
mellett hozzajarulhat ahhoz, hogy ma mar inkdbb a tulslly, az elhizas, a 2-es tipusu cukorbetegség, valamint a sziv- és
keringési betegségek okoznak szamos orszdgban, igy hazankban is komoly egészségiigyi problémat. Fontos ezért tiszta-
ban lenni azzal, hogy a béséges valasztékbdl mit, mikor, és mennyit fogyasszunk.

Az édes iz forrasai

Cukrok

A cukor megnevezés magdban foglalja a természetes és a hozzaadott cukrokat is. A természetes formaban eléforduld
cukrok forrasaival (gyiimélesok, egyes zoldségek, tej és tejtermékek) rostokat, vitaminokat, asvanyi anyagokat is visziink
be szervezetiinkbe. Az élelmiszerekhez, ételekhez hozzdadott cukrok (pl. tea cukrozasa, csokoladéban Lévé cukor) tal-
zott bevitele noveli egyes egészségi problémak kialakulasdnak kockdzatat. A cukor hozzdadasaval az adott élelmiszernek
vagy ételnek csak az energiatartalma ng, de mas, szervezetiink szamara értékes anyagok nem keriilnek be vele. Fontos
szem elGtt tartani, hogy az élelmiszerek esetében a hozzdadott cukrot az élelmiszercimkén az 6sszetevik kozott keres-
siik, ugyanis a tapértéktabldzatban feltiintetett ,,szénhidrat-amelybdl cukrok” sorndl a természetes cukortartalmat is
feltiintetik az élelmiszernek.

Egyéb édesitoszerek

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

Energiat nem adod, un. intenziv édesitGszerek (a legismertebb vegyiiletek: aceszulfam-K, aszpartam, Na-ciklamat, szaha-
rin), melyek nem befolydsoljak a vércukorszintet, az inzulinigényt sem fokozzak, és keverve egymas édesit6 hatasat nove-
lik. Ezeket altalaban csokkentett energiatartalmd vagy hozzaadott cukor nélkiil késziilt ételekhez, italokhoz, illetve kii-
lonleges taplalkozasi célu termékekhez hasznaljak. Ezeknek az édesitészereknek van egy javasolt napi bevitel maximuma
(ADI= Acceptable Daily Intake), ennek elfogyasztasa semmilyen egészségiigyi kockdzattal nem jar, de ezt a mennyiséget
nem szabad tullépni. Megemlitend6 még az eurdpai piacon par éve bevezetésre keriilt természetes eredetii sztivia (egy
dél-amerikai fliszer- és gydgyndvény) mely 2-300-szor édesebb, mint a cukor, de szintén energiamentes.

Egy masik, szintén édes izt add kategdria a cukorpotlok csoportja (pl.: nyirfacukor vagy xilit, szorbit). EL6ny6s tulajdon-
sagaik kozé sorolhato, hogy a cukorndl kb. 40%-kal kevesebb energiat tartalmaznak, és annal lassabban emelik a vércu-
korszintet. Nemkivanatos jellemzgjiik azonban, hogy nagyobb mennyiségben (napi kb. 30—-40 gramm felett) puffadast,
hasmenést okozhatnak (egyéni tolerancia). A csoport egyik kiilonleges tagja az eritrit, mely energiamentes és az atlagos
fogyasztdsi mennyiségen beliil maradva hasi panaszokat nem okoz. A cukorpétlékat a szajban lévG baktériumok nem
tudjak bontani, igy fogkimélének szamitanak. Az energiat nem adoé édesitGszerekkel, cukorpotlokkal édesitett élelmisze-
reknél is fontos figyelni a mértékletes fogyasztasra.
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Mikor, mit?

Az édességet ne étkezés helyett, hanem alkalmanként (heti 1-2-szer) f6fogds utdn fogyasszuk, mert igy egyrészt
nem foglalja el mas, értékes tapanyagokban gazdagabb élelmiszer 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, gyiimolcsét, teljes értékii gabonat (pl. teljes kidrlésii lisztet, zabpelyhet) tartalmazo
készitmények, mert ezek nemcsak cukorral, hanem egyéb hasznos tapanyagokkal (kalcium, teljes értékii fehérjék, vitami-
nok, élelmi rostok) is ellatjdk szervezetiinket.

Ugyanakkor a szénhidrattartalom mellett a zsirtartalom is jellemzé lehet egyes termékekre, gondoljunk a tejszinnel, vaj-
jal késziilt krémes siiteményekre. Ezzel ellentétben léteznek kis zsirtartalmu (1,5 %-os) tejjel, zsirszegény turdval késziilt,
gylimolcsos-dids édességek, amelyeknek a zsirsavosszetétele is kedvezd.

Tol sok vagy t0l kevés?

Ha cukrot egyaltalan nem hasznalnank ételeink, italaink izesitésére, akkor sem fordulna el6 hidnya, mert szervezetiink
elsGsorban dsszetett szénhidratokbdl (pl. keményitd) is képes azt elédllitani. Jelentds szellemi vagy fizikai igénybevétel
esetén azonban a cukor hasznos lehet, mert gyorsan szervezetbe keriilg energiaforrasként tamogatja az izommiikodést,
az agyi funkcidkat és a fizikai alloképességet. Komoly, hosszabb ideig (1,5 drandl tovabb) tartd szellemi vagy fizikai eré-
feszités elGtt és alatt hasznos energiaforras lehet kevés aszalt gyiimolcs, 100%-os gyiimolcslé, csokoladé, miizliszelet.
Nem tilos édességeket, desszerteket alkalmanként fogyasztani, de fontos a mértékletesség hangsilyozdsa! A szervezet
cukorsziikségletét biztositsuk inkdbb természetes mddon cukrot tartalmazd élelmiszerekkel (gyiimolesok, tej és tejter-
mékek), hozzaadott cukorral igyekezziink minél kevésbé terhelni. A tdlzott cukorfogyasztas szamos veszéllyel jarhat,
tobbek kozott hozzajarulhat a fogszuvasodas, az elhizds és ehhez kapcsoldddan a cukorbetegség, a sziv és keringési be-
tegségek, valamint a magas vérnyomas gyakori el6fordulasahoz.

A gyermekek egészségmegdrzésnek érdekében a 2014-ben életbe lépett kozétkeztetési rendelet kiilonos figyel-
met fordit a cukorfogyasztads szabadlyozasara. Ennek érdekében az ételkészités soran a hozzaadott cukormennyiséget,
illetve a cukorral készilt ételek és italok felhaszndldsat korldtozza. A gyermekeknek sokat segithet az iskolaban ka-
pott ételek elfogaddsanal, ha otthon is kevesebb cukorfelhaszndldsra torekednek.

Az édesség soha ne jutalom legyen, mert ez a viselkedés konnyen rogziil, és esély van ra, hogy a késébbi kudarcok, nehéz
helyzetek esetén is édességhez nyul gyermekiink, ami kénnyen gyarapithatja kiloit. Tizéraira vagy uzsonnara kinalhatok
tejdesszertek, pl. gyiimélcsjoghurt, krémtird, joghurthab, puding, shake, turmix vagy miizliszelet, rostdus (pl. zablisztbél
késziilt) keksz, amelyeket otthon elkészithetiink kevesebb cukor felhaszndlasaval vagy akar cukor nélkiil is.

Tovabbi informaciok:
https://www.facebook.com/teritekenazegeszseg ® http://mdosz.hu/gyere-online-program/
http://www.okostanyer.hu/
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