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Uzenjunk hadat a cukornak az 4j WHO"! ajanlds értelmében?

Kubanyi Jolan, a Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetségének elndke szerint a vélasz egyértelmd nem!
,Bdrmilyen tdpanyag tulzdsba vitt fogyasztdsa kedvezdtlen hatdssal lehet a testtémegre és
dltaldnossdgban az egészségre. Mint minden, megfelel6 — a WHO dltal is ajdnlott — mértékben
fogyasztva a cukor is a kiegyensulyozott életmdd része lehet. Ova intek ezért mindenkit a
szélséségektdl, hiszen az egészséges étrend két fontos alappillére a mértékletesség és a vdltozatossag”
— mondta az elndk azzal kapcsolatban, hogy a nemzetkdzi szervezet plusz kiegészitéssel élt korabbi
cukorfogyasztassal kapcsolatos elsédleges ajanldsa kapcsan.

A WHO direktiva tovabbra is a napi kaldriabevitel legfeljebb 10%-aban (50 gramm, azaz 12 teaskanal)
allapitja meg a feln6ttek és gyermekek szdmara ajanlott hozzdadott cukorbevitelt, ugyanakkor azt is
hozzateszik, hogy a napi 5% alatti bevitel tovabbi el6nyokkel jarna az egészséges életmdd
megvaldsitasaban.

Mely élelmiszerekre és italokra vonatkozik az ajanlas és melyekre nem?

Az Uj irdnyelvek az élelmiszerekhez, az italokhoz, az ipari feldolgozas, illetve a f6zés soran és a
fogyasztd altal hozzdadott cukorra — értsd: monoszacharidok (pl.: glikdz, fruktdz) és diszacharidok (pl.:
nad-, maldta- és répacukor) — valamint a mézben, szirupokban, gylimélcslevekben és gylimolcslé
koncentratumokban [év6 cukrok fogyasztdsara vonatkoznak. Nem vonatkoznak ugyanakkor a friss
gylimolcsokbdl és zoldségekbdl szarmazo, illetve a tejben természetesen Iévé cukorra.

A magyar felnéttek kevesebb cukrot esznek, mint gondolnank,

a gyerekek cukorfogyasztasa viszont problémas

Az WHO ajanlast megalapozd kutatdsok szerint a magyar felnétt populacié cukorfogyasztdsa — a
norvégokéhoz hasonldan — a napi teljes energia bevitelnek atlagosan a 7-8%-a’, tehat az elsGdleges
ajanlas alatti. A spanyol és a brit feln6ttek eszik a legtébb cukrot — a napi teljes energia bevitel 16-17%-
at. A gyerekek napi atlagos cukorfogyasztasa azonban vilagszerte jéval magasabb a felnSttekénél, 12%
(Dania, Szlovénia) és 25% (Portugdlia) kozott mozog. A magyar gyermekek cukorfogyasztdsa
vildgszinten az alacsonyabb tartomanyba sorolhatd, de az els6dleges ajanldsnal sajnos magasabb. Az
6vodas koru (4-6 éves) gyermekek napi kaldriafelvétellik 12, mig az altaldnos iskoldsok (7-10 évesek)
13 szazalékat fogyasztjék el hozzaadott cukorbdl. A felnbttek és a gyermekek cukorfogyasztasara
egyarant jellemzd, hogy az emlitett mennyiség donté része édességekkel, valamint az ételekhez,
italokhoz otthon hozzdadott cukor, méz formajaban kerlil be a szervezetbe. Ennél jéval kisebb
aranyban jelennek meg a készen kaphaté cukortartalmd italok (Udit6k, izesitett tejitalok), tejtermékek
és gabonafélék. Altalanossdgban elmondhatd, hogy a nagyvarosokban cukrosabban esznek, mint
vidéken.

! World Health Organisation, Egészségligyi Vilagszervezet
? OTAP (Orszagos Taplalkozas és Taplaltsagi Allapot Vizsgalat) 2009, OETI
3 Négy-tiz éves gyermekek tdplalkozasdnak és fizikai aktivitdsdnak felmérése 2014, Nestlé-MDOSZ
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5 tévhit a cukorradl

1. A kozhiedelemmel ellentétben a természetben el6fordulé cukrok NEM egészségesebbek, mint a
hozzaadott cukor! A két féle cukor szerkezetileg valdjaban lényegében azonos.

2. A cukor 6nmagdban NEM okoz cukorbetegséget! A cukorbetegekre vonatkozé taplalkozasi
ajanlasok nem kilonboznek az dltaldanos népességre vonatkozdakétol.

3. A kristalycukor, avagy szacharoz glikémias indexe (a szénhidrat tartalmu élelmiszerek szervezetben
el6idézett vércukorvalaszanak a mértéke) csak kozepes, NEM magas!

4. A cukor NEM okoz hiperaktivitast a gyerekeknél! A cukorbevitel és aktivitasi szint kdzott valdjaban
forditott oksagi viszony all fenn: az aktivabb gyerekeknek tobb energidra van sziikséglk és ennek
kovetkeztében magasabb a cukorbeviteltk.

5. A cukor NEM okoz figgdséget!

Milyen cukrot, vagy cukorpétlé édesitGszert hasznaljunk?

Minden, az étrendlinkben megtaldlhatd szénhidrat cukrokbdl épil fel. A cukrokat csoportosithatjuk a
szerkezetik kialakitdsaban szerepl6é egységek (az un. szacharidok) szdma alapjan. Ha csupan egy
egységhdl épll fel a molekula, akkor monoszacharidokrdl beszélink, ide soroljuk a glikdzt
(sz6l6cukor), a fruktdzt (gylimolcscukor) és a galaktdzt. Amennyiben a cukor molekula két cukor-
egységhbdl all, diszacharidnak nevezzik. Ebbe a csoportba tartozik tobbek kozott a szachardz, vagyis a
répa-, vagy nad(kristaly)cukor, melyet egy glikdz és egy fruktéz egység alkot, valamint a laktdz, vagyis
tejcukor, amely egy glikdz és egy galaktézmolekula 6sszekapcsoldddsakor keletkezik. A mono és
diszacharidok energiatartalma megegyezd (kb. 4 kcal/gramm), kozos jellemz&juk még az édes iz és az
Osszetett szénhidratoknal gyorsabb vércukoremeld hatds. A fruktdz vércukorszint emel6 hatdsa (az un.
glikémias index) a tébbi monoszacharidénak csupdn a fele. A méz két legfontosabb épit6 eleme a
glikodz és a fruktoz, ezek ardnya a méz fajtajatodl fliggben mas és mas.

Ha szeretnénk helyettesiteni a cukrot, arra tébb megoldds létezik, melyeket az élelmiszeripar és a
haztartasok egyarant alkalmaznak.

1.) Energiamentes vagy intenziv édesitGszerek: pl. aszpartam, aceszulfam-K, ciklamat,
szacharin, taumarin, neoheszperidin DC és a jazminpakdca-levél kivonata, a sztivia.
Lényegesen, esetenként tobbszor édesebbek, mint a kristdlycukor. Az aszpartdm kivételével
teljesen energiamentesek, nem emelik a vércukorszintet sem, igy cukorbetegek és
fogyokurazok is fogyaszthatjak. Altaldban egymdssal kombinaljak ket és igy taldlkozhatunk
velik a por, tabletta vagy folyadék formajaban elérhetd asztali édesitGszerekben is, ugyanis
fokozzak egymas édesit6 erejét. A tobbi édesitészerhez képest viszonylag olcséak, raadasul
fogbaratok.

Mikor valasszuk 6ket?

Mivel energia és szénhidratmentes szerekrdl van szd, batran haszndlhatjuk altaldnos,
hétkoznapi édesitésre, akar a stités-fézés sordn, fogyasztasukat nem kell beszamolni a
cukorbetegek étrendjébe sem.



4

MAGYAR DIETETIKUSOK
ORSZAGOS SZOVETSEGE

Mire figyeljink?

Az aszpartam, illetve a szacharin csak mérsékelten h6allo, ezért ezeket inkabb az
ételek, desszertek, italok utdizesitésére ajanljuk. A tablettdk altalaban kicsit
nehezebben oldddnak, mint a folyadék, ezért ezeket inkabb csak utdlag, kavéhoz,
tedahoz haszndljuk. Mindegyik intenziv édesitére érvényes, hogy figyelni érdemes az
dvatos adagoldsra, vagyis egyszerre csak kis mennyiséget tegylink az ételekbe,
italokba.

2.) Cukoralkoholok vagy cukorpétldk: példaul szorbit, mannit, xilit, eritrit, fruktéz. A cukrok
redukdldsaval allitjdk el6 6ket, de a természetben is megtaldlhatdak. A szorbit és fruktdz
kivételével dragak. Nem édesebbek jelentfs mértékben, mint a cukor. A cukorbetegek
diétdjaba aranyosan elosztva beillesztheték, ugyanis csak kis mértékben emelik a
vércukorszintet, de energiatartalmuk az esetek tobbségében a cukoréval azonos. Kivétel ez
aldl a xilit vagy nyirfacukor, amely 40 szazalékkal alacsonyabb kaldriatartalmu és az eritit amely
energiamentes.

Mikor vélasszuk?

Kaldriatartalmuk miatt els6sorban olyan esetekben ajanljuk, ahol a cukor tdmegére a
sitésnél-f6zésnél feltétlendl szikség van, pl. ha piskétat vagy egyéb siteményt
készitiink. Altaldnos édesitésre inkdbb a kaldriamentes megoldasokat valasszuk.

Mire figyeljink?

Kaldriatartalmuk sok esetben a cukoréval azonos, ezért a fogydkura idején kevésbé
ajanlottak. Hatranyuk, hogy az eritrit kivételével hashajté hatdsuak. A cukorbetegek
legfeljebb napi 30-40 g-ot fogyaszthatnak beldlik, szénhidrattartalmuk beszamitasa
mellett. Befézésnél, lekvar készitésénél kilon figyeljink a beféttek hékezelésére vagy
tartdsitoszer hasznalatara, mert az édesitészereknek, szemben a cukorral nincs
tartdsitd hatasa.
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Cukor/cukor- Relativ Energia .
Yx ., édes iz L Mely ételekben, élelmiszerekben
helyettesité Funkcio (kcal / | Felhasznalasa ,
neve (g cuko,rhoz g)** alkalmazzak/ alkalmazzuk
viszonyitva)
fruktéz 1 4 ipari diétas édesipari termékek, italok
otthoni és a legelterjedtebb édesitdszer, tdbb szaz
répa- illetve 1 4 ipari termékben (pl. édességek,
nadcukor gabonatermékek, konzervek, italok)
megtaldlhatd
ipari elsGsorban adalékanyagként alkalmazzak
laktdz 1 4 tobbek kozott tejtermékekben, finom
pékarukban, édességekben
otthoni és édességek (pl. kekszek), italok,
méz 1 4 ipari gabonatermékek (pl. muzli,
gabonapehely), tejszeletek, joghurtok
otthoni és csokkentett energiatartalmu
aceszulfam K 200 0 ipari élelmiszerek és italok, asztali
édesitGszerek, fogdpoldsi termékek
otthoni és vildgszerte tobb mint 6000 kilonbdz4
aszpartam 180-200 fJHxH ipari élelmiszerben és italbanmegtalalhato,
asztali édesitGszerek része
ciklamat Alacso.ny 30-50 0 ott‘hon.i és alstali éc.lesit(?’sz?rek, Udl’téita!ok,
energia- ipari ragogumi, salataontetek, lekvarok
tartalmu / otthoni és asztali édesitGszerek, italok, gydgydszati
szacharin energiat nem 300-500 0 ipari készitmények, csokkentett
szolgdltatd energiatartalmu élelmiszerek
Sztivia édesit6k otthoni és uditsitalok, joghurtok, jégkrémek,
(szteviol- 200-480 0 ipari édességek, asztali édesitészerek
glikozidok)
ipari Gdit&italok, finom pékaruk, desszertek,
szukraldz 600 0 jégkrér{nsk, édesség,ek, fjeisszertek,
cerealidk, asztali édesitészerek,
tejtermékek
N ipari kekszek, gabonatermékek, étrend
inulin Témegadd / 0.1 2 kiegészitSk
duzzaszto ipari pudingok, desszertek, sutSipari
polidextréz anyag 0 2 termékek, cereadliak, édességek, salata
ontetek
laktit 0.5 2.4 ipari diabetikus édességek, desszertek
maltit 1.0 2.4 ipari diabetikus édességek, desszertek
mannit 0.7 2.4 ipari édességek, desszertek
. . , ipari és asztali édesitGszerek, diétds édességek,
szorbit Tomegadd 0.5-1.0 2.4 ) L e
desiték otthoni ,gyuln'lfjlcskesmtnlﬁe’nylek ,
eritrit 0.6:0.8 0 , ipari . asztali ede§|t0.§zere,k, clilet?s édességek,
ésotthoni gyumolcskészitmények
. ipari és ragogumi, asztali édesitdszerek, diétas
xilit 1 24 i - , . o
otthoni édességek, gyimolcskészitmények
pektin 0 ) ipari gyUm(‘jlcskészitmények, édességek,
) italok
L L 95‘,’“”(/ otthoni és desszertek, sz6szok, gabonatermékek
keményité SUrit6éanyagok 0 4 ipari
Guar (gumi) 0 2 ipari lekvarok, édességek
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5+1egyszer( tipp a napi ajanlott cukorbevitelhez

Hetente csak 2-3 alkalommal fogyasszunk édességet, lehetlség szerint a féétkezések részeként és
akkor is legylink mértékletesek, vagyis érjik be példaul egy szelet siteménnyel vagy 3-4 dkg
csokival.

Torekedjlnk arra, hogy az otthoni sités-f6zésnél mérsékeljik a felhaszndlt cukormennyiséget,
tegylink a receptben szereplénél felével-harmadaval kevesebbet az ételbe.

Tudatosan édesitstink, ennek érdekében mindig mérjik ki az elfogyasztani kivant cukrot, mézet,
ne pedig a szemink alapjan 6ntsik az ételbe, italokba. 1 kdvéskanalnyi méz kb. 5 g, ugyanennyi
cukor kb. 4 g.

A szamos valtozatban kaphatd energiamentes vagy alacsony energiatartalmud édesitészerek
biztonsagos megoldast jelenthetnek a cukor, méz helyettesitésére. Valasszunk izlésiink szerint!

Az élelmiszerek cimkéjén ma mar sok esetben megtaldljuk az adott termék cukortartalmara
vonatkozd informéciét. Fontos azonban tudni, hogy az Irdnyadd Napi Beviteli Erték (az Un. INBE) a
termék teljes cukortartalmara vonatkozik nem csak a hozzaadott cukorra, vagyis magdaban foglalja
a tejbdl, gyimolcsbél szarmazod cukormennyiséget is.

+1. Legylnk kreativak! Az olyan édes iz(i gyimolcsok, mint példaul a korte, a flige vagy a banan
kevesebb cukor/méz felhasznaldsa esetén is finomma varazsolja a sliteményeket vagy épp a

reggeli muzlinket.

3 recept a kiegyensulyozottsag jegyében

fme 3 recept, amely a WHO iranyelv értelmében mérsékelten édesitett, igy idedlis valasztas lehet az
egészséges étrendbe ill6 édességre vagydknak!

Turégombdc, kicsit masként (4 személyre)
Hozzdvaldk: 60 dkg félzsiros turd, 7 evékandlnyi buzadara, 4 ev6kanalnyi zabpehely, 2 db tojas, 10 dkg
dardlt mandula vagy di6, 4 ev6kanalnyi pikans iz(i lekvar (pl. meggy vagy ribizli), 1 csipetnyi sé

Elkészitési mdd.: A taroét villdval kicsit szétnyomkodjuk és 6sszekeverjiik a buzadaraval, a zabpehellyel
és a tojassal. Legaldbb negyed 6rdig pihentetjik, majd vizes kézzel apré gombdcokat formalunk beléle,

amit forrasban |évé sos vizben kifézink. A mandulat vagy diét serpenyben zsiradék nélkil megpiritjuk

és a kifétt gombdcokat megforgatjuk benne. Melegen, kevés lekvarral meglocsolva talaljuk.

Joghurtos malna fagylalt (4 személyre)

Hozzdvaldk: 15 dkg fagyasztott malna, 2,5 dl natdr joghurt, folyékony édesitészer

Elkészitési mdd: A joghurtot elkeverjik izlés szerinti mennyiségl édesitészerrel, majd dvatosan
beleforgatjuk a malnaszemeket. Az igy kapott keveréket télkdkba vagy jégkocka tartéba toltjik és
megfagyasztjuk. Fogyasztas el6tt a tdlkat meleg vizbe martva a fagylaltot tanyérra boritjuk és
malnaszemekkel diszitve talaljuk.

Kortés-mazsolas zabpehely (4 személyre)

Hozzdvaldk: 2 db korte, 4 dl kefir, 8 ev6kanalnyi zabpehely,4 evékanalnyi méz, 1 maréknyi mazsola,
fahéj izlés szerint

Elkészitési mdd: A kefirt 6sszekeverjik a zabpehellyel és allni hagyjuk, ezalatt a kortét vékony
szeletekre vagy apré kockakra vagjuk és a mazsolaval egyiitt a zabpehelyhez adjuk, izesitjik a mézzel
és a fahéjjal, majd talkdkba adagolva frissen talaljuk.



