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Jo tudni a szénhidratokrol

Létezik-e cukorfuggoség?
3+1 érdekes tény a szénhidratokrol

A cukor orékké kozponti tema: megédesiti az életiinket, de sokan tartanak is tole. Vajon mi az
igazsag, kanalszamra ehetjiik-e, vagy jobb vele ovatosan banni? Tekintsiik at a legfontosabb
édes tudnivaldkat!

A cukorrdl, bovebben a szénhidratokrol elég sokat hallottunk mostanaban is. Mig egyesek
szerint méreg, ¢€s tonkretessziik vele a szervezetiinket, masok szerint a taplalkozasunk részét
képezi. Ez utobbi véleményt hangoztatjak a taplalkozéssal foglalkozé szakemberek is, akik
segitségével most eloszlatunk néhany tévhitet, és par érdekességet is megismerhetiink.

Amit tudni kell a szénhidratokrol

Etrendiink hdrom un. makrotipanyagot tartalmaz: a fehérjéket, a zsirokat és a szénhidratokat.
A szénhidratokbol az egyszerti cukroktol az dsszetett poliszacharidokig terjedden tobbféle
1étezik, a kiilonbség kozottiik alapvetden az, hogy hany cukormolekula alkotja dket. A
gyiimolcsokben, zoldségekben €s mézben is talalhatd gliikoz (sz6l6cukor) €s fruktoz
(gyiimolescukor), a legegyszeriibbek, a kristalycukor vagy répacukor (szachar6z) és a
nadcukor valamint a tejben 1évo tejcukor pedig két egyszerii cukormolekulabol all. A
buzaban, rizsben, burgonyaban talalhatd szénhidratféleség, a keményitd pedig igynevezett
poliszacharid, azaz tobb szaz, vagy ezer cukormolekulabol all. A szénhidratok szervezetiink
legfontosabb energiaforrdsai, tovabba a valtozatos és kiegyenstlyozott étrend elengedhetetlen
részei.

Legfontosabb funkciojuk az €letiinkhoz sziikséges energia biztositasa, ebbdl szerezziik be
napi sziikségletiink dontd részét. Ezen til fontos szerepiik van a sejtek, szovetek és szervek
felépitésében és mitkodésében is. Az Eurdpai Elelmiszerbiztonsagi Hatosag, az EFSA
megallapitasai szerint a szénhidratok segithetnek szabalyozni teststilyunkat, és az izmaink,
valamint az agyunk legfontosabb tdpanyagai. A WHO (az ENSZ Egészségligyi
Vilagszervezete) is egyetért abban, hogy a szénhidratok a puszta energiaforrasnal tobbet
jelentenek szamunkra, és ajanlasaik szerint optimalis esetben egy feln6tt napi
energiasziikségletének 50-55 szazaléka szénhidratbol kell, hogy szarmazzon.

Tény: a szénhidratok energiatartalma mindig egyforma



Nincs kiilonbség akozott, melyik szénhidratrél beszEliink: a széldcukor, a répacukor vagy
éppen a keményitd energiatartalma ugyanannyi. 1 gramm szénhidrat koriilbeliil 17 kJ-t, illetve
a régebbi mértékegység szerint 4 kcal-t tartalmaz, pontosan annyit, mint barmelyik fehérje.
Erdekesség: a zsirok tobb mint kétszer ennyit, grammonként 37 kJ, azaz 9 kcal energiat
tartalmaznak.

Tény: nem a cukor okozza a cukorbetegséget, de noveli a kockazatot

Bar sokan ezt hiszik — €s néhanyan sajnos terjesztik is a tévhitet — a cukorfogyasztas és a
diabétesz kozott eddig nem mutattak ki kozvetlen dsszefiiggést. Szamos tudomanyos vizsgalat
célpontja volt mar ez az allitas, de minden esetben arra jutottak, hogy a tulzott
cukorfogyasztas az egészségtelen étrenddel és életmoddal egyiitt, talsuly, kiilondsen hasi
elhizas esetén képes ndvelni a cukorbetegség esélyét. A kutatok szerint sokkal inkabb
megeldzhetd a diabétesz akkor, ha ligyeliink a testsulyunkra, egészségesen és vegyesen
taplalkozunk, valamint sokat mozgunk.

Tény: a cukor nem okoz fiiggéséget

Az EFSA, az Eurépai Elelmiszerbiztonsagi Hatosag weboldalan talalhato informéaciok szerint
az erre iranyulo6 kutatasokban ragcsalok esetén sikeriilt kimutatni kedvelési fliggdséget a
cukor irant, emberek esetén semmilyen bizonyitékot nem talaltak arra, hogy létezne olyan
betegség, amely a szénhidratok, kiilondsen a cukor fliggdségével jarna. Az édes iz kedvelése
veliink sziiletett, genetikailag meghatarozott, és az izletes ételek, italok kdnnyt
hozzaférhetdsége inkabb 0sztondz a tilevésre, mint a szénhidrattartalom.

Tény: a cukornak is lehet alacsonyabb a glikémias indexe

Az egészségiiket fontosnak tartok korében ismert az un. glikémids index fogalma, amelyet a
taplalkozasi szakemberek is hasznédlnak. Ez a gliikozhoz viszonyitva mutatja meg, milyen
gyorsan szivodik fel egy adott szénhidrat, igy milyen rovid id6 alatt és mennyire emeli meg a
vércukorszintlinket. Bizonyitott, hogy minél alacsonyabb glikémias indexli élelmiszereket
fogyasztunk, annal kisebb az anyagcsere betegségek, igy példaul a cukorbetegség kockazata
is.

Sokan ugy gondoljak, hogy a napi étrendiinkben is gyakran eléfordulé cukor (pl.
kristalycukor) nagyon gyorsan megemeli a vércukorszintet, azaz magas a glikémids indexe.
Az igazolt tény viszont az, hogy a répacukor - akar kdzvetleniil, akar a taplalékhoz hozzdadott
formaban fogyasztva - mindossze kozepes glikémias indexszel rendelkezik, azaz nem idéz eld
»cukorsokkot”, hirtelen vércukorszint emelkedést, majd -zuhanast okozva. A vércukorszint
emelkedését raadasul az élelmiszer vagy étel elkészitése is befolyasolja, €s természetesen
fiigg az elfogyasztott szénhidrat mennyiségétdl is.



A szénhidratok (és igy a cukrok is) tehat mindennapi taplalkozasunk részét képezik.
Megédesitik ételeinket és energiat szolgaltatnak, a kiegyensulyozott étrend részeként teljesen
egészségesek. Ugyanakkor igaz az - mint barmilyen mas tapanyag esetén -, hogy tulzott
fogyasztasa kedvezdtlen lehet az egészségiinkre nézve, €és sulyunkat is ndvelheti. Az eddigi
tudomanyos ajanlasok szerint napi energiabeviteliink 50-55 szézaléka allhat szénhidratokbol
(ez koriilbeliil 250 g szénhidratot jelent), ezen beliil 10 energiaszazalék lehet cukor - ami egy
egészséges felndtt esetén koriilbeliil 50 grammnak (kb. 16 kockacukor) felel meg. Az
Egészségligyi Vilagszervezet legujabb allasfoglaldsa szerint ezt a mennyiséget is mérsékelni
kellene: az 0 javaslat 5 energiaszézalék cukrot tart indokoltnak, ami napi 25 g, azaz mintegy
6 teaskanal cukrot jelent.
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