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Tisztelt Olvaso!

A MAGYAR DIETETIKUSOK ORSZAGOS SZOVETSEGEnek (MDOSZ) hangsulyozott célja, hogy a
hazai médiaban dolgoz6 szakembereket folyamatosan forrasanyaggal és hiteles informaciokkal
lassa el az egészséges életmodrél — kiemelten a taplalkozasrol.

A Tudoményos Eletmédtanicsok cimé hirlevélben a nemzetkozi és hazai szakirodalombél
,csemegézink™: érdekes és friss kutatasi eredményekrdl, hirekrél szamolunk be id6rél-idore.
Fontosnak tartjuk, hogy ezek a hirek eljussanak az On olvaséihoz / hallgat6ihoz / nézbihez is,
ezért a szakmai cikkeket laikusok szamara értheté nyelven forditjuk le és fogalmazzuk at.

A birlevélben olvashaté anyagok szabadon haszndlbatdéak.
Kérjiik, amennyiben szo szerint veszi dt a cikkeket,
forrdsként jelolje meg birleveliinket!

A tulsuly és az elhizas problémajanak térhoditasaval a szénhidratok (és féként a cukrok)
¢trendiinkben betoltott szerepe az érdeklédés kozéppontjaba kertilt. A taplalkozasi ajanlasok
hangsulyozzak a szénhidratokban gazdag étrend jelent6ségét, hiszen napi energia felvételink
legalabb felét ebbdl a tapanyaghdl (f6ként keményit6bdl) javasolt kielégiteni.

Jelen hirleveliinkben a cukrok és szénhidratok fontossagarol, funkcidjardl, élettani szerepérdl,
testiinkre gyakorolt hatasarél olvashatunk, s egyuttal ismét felhivjuk a figyelmet a helyes energia
bevitel és a rendszeres mozgas egyensulyanak sziikségességére.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérbetdsége érdekében forduljon bizalommal a szerkesztiséghes, illetve
a Magyar Dietetikusok Orszdgos Szovetségének szakembereibes!

J6 munkat kivan: A szerkesztéség
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TARTALOM

Az élet édes oldala — tények étrendiink cukortartalmarol

Nem minden szénhidrat cukor 2.0ld.
Energia az agynak és az izmoknak ' 3.0ld.
Cukor és testtomeg " 3.old.

Az élet édes oldala - tények étrendiink cukortartalmdrdél’

A talsdly és az elhizas problémajanak eurdpai és globalis, széditéen gyors ttemt térhoditasaval
parhuzamosan a szénhidratok (és f6ként a cukrok) étrendiinkben betoltott szerepe az érdekl6dés
kozéppontjaba kertlt, megitélésik sokszor rendkivil ellentmondasos. A tovabbiakban
kovetkezzen néhany tény a szénhidratok kulénboz6 fajtaiinak szervezetunkben jatszott
funkcidjaval kapcsolatban.

Nem minden szénbidrdt cukor’

A szénhidratok energiaforrasként funkcionalé két csoportjat a cukrok és a keményité alkotjak.
Mindkét szénhidrattipus grammonként 4 kcal energiaval latja el a szervezetet. Az sszehasonlitas
kedvéért ugyanekkora mennyiségd, vagy 1 gramm zsir 9, mig ugyanennyi alkohol 7 kcal, a fehérje
pedig 4 kcal energiat biztosit. A szénhidratok harmadik nagy csoportjat a rostok alkotjak, melyek
bar szervezetink emésztérendszere szamara nagyrészt feldolgozhatatlanok, ezaltal az
energiaellatisban nincs szereptik, szamos fontos élettani feladatuk van pl. a bélmakodés
egészséges mikodésének fenntartasaban ballasztanyagként és prebiotikumként vesznek részt.

A taplalkozasi ajanlasok hangsulyozzak a szénhidratokban gazdag étrend jelentéségét, ezt mi sem
mutatja jobban, mint az a tény, hogy napi energiafelvételink tébb mint felét ebbdl a tapanyagbol
(t6ként keményitébol) javasolt kielégiteni.

Keményitében gazdag élelmiszereink a gabonafélék (pl. rizs, kukorica, biza) és az ezekbdl készult
termékek: a tésztak, kenyerek, péksttemények, valamint a malomipari termékek, a burgonya és a
hivelyesek.

A cukrok csaladjaba a répa- és sz6l6cukor (el6bbit els6sorban kristalycukor formajaban ismerjik
és hasznaljuk), a gyiimolcs- és tejcukor, valamint a malatacukor tartozik. Természetes
cukorforrasként a gyiimolesok, zoldség- és f6zelékfélék, valamint a tej és tejtermékek emlithetSk.
Az élelmiszeripar is gyakran hasznalja fel a cukrot, ilyenkor mas-mas tulajdonsagat hasznaljak ki a
j6 mindségl végtermék elballitasa érdekében. A cukor szamos fontos szerepet tolt be, mint
technolégiai alkotorész — felhasznalasatél fliggben pl. mint izesitG- vagy slritGanyag. Az
élelmiszerek allaga, textiraja (pl. krémesség) lényeges eleme a termék élvezeti értékének. Talan
jobban ismert a cukor természetes tartositd hatasa, melyet zselék, lekvarok, beféttek készitésekor
hasznalunk ki. Végil az élelmiszerek (pl. kenyér, siitemények) vonzé barna szinének és kellemes
izének kialakitasaban is fontos rész jut a cukroknak.
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A répacukor (mely egy sz616- és egy gyiimolescukor molekula kett6se) egy édes izG szénhidrat,
melyet egyes noévények, pl. a cukorrépa és a cukornad allitanak elé széndioxidbdl és vizbdl a
napfény segitségével. A répacukrot az emlitett névényekbdl egy természetes eljaras révén vonjak
ki, f6bb tulajdonsagait tekintve megegyezik a gylimolcsokben és a zoldségekben megtalalhato
egyéb cukrokkal.

Energia az agynak és az izmoknak '

A szénhidratok nélkilozhetetlen szerepet toltenek be az emberi testben. A megfelel6
agymuikodéshez folyamatos cukorellatas sziikséges. Egy atlagos felnétt agya naponta kb. 140g
glikozt hasznal fel, mely a napi cukorfogyasztasunk felét teszi ki. Szamos tanulmany ramutatott a
szénhidrattartalmu élelmiszerek és italok fogyasztasa és a jobb szellemi teljesitmény (pl. javulod
memoria, révidebb reakciéidé, pontosabb figyelem) kozotti Osszefiiggésre. Szénhidratban duas
¢telek, nassolnivalok vagy cukros uditéitalok fogyasztasat kovetéen a kognitiv agyi funkciok
javulasat tapasztaltak. Egy felnbttek részvételével végzett kisérletben példaul a vezetési
teljesitményt vizsgaltak gépkocsi szimulator segitségével, hossza, 120 km-es szakaszon. A kisérleti
személyek egy csoportja cukros italt, mig a masik csoport vizet fogyasztott a teszt elStt és kozben.
A cukortartalmu folyadékot fogyasztok kérében alacsonyabb volt a vezetési tesztben elkovetett
hibak szama.

Szervezetink glikogén raktarai (révidtava energia ,,glik6z” raktarak), melyek a majban és az
izmokban talalhatok, intenziv és hosszu tava (60-90 perces) mozgas soran gyorsan kimertlnek, ez
az oka annak, hogy elfaradunk. A cukrokat, asvanyi anyagokat és vizet tartalmazé sportitalok
segitenek megel6zni a kiszaradast, késleltetik a faradtsigérzet kialakuldsat és feltoltik a test
glikogén raktarait, fogyasztasuk egyenletesen tartja a vércukorszintet, {gy nincs sziikség a
tartalékok mozgositasara. Intenziv testmozgas esetén pedig a glikogén tartalékok késébb kertilnek
felhasznalasra. Az alacsony glikémias indext (mérsékelt vércukoremelé hatast) szénhidratok
lassabban hasznosulnak a szervezetben, igy tartalék glikogén is késébb keletkezik bel6luk.

Cukor és testtomeg ™*

Szamos, felnéttek, serdilék és gyermekek részvételével végzett taplalkozas-egészséguigyi felmérés
mutatott forditott aranyt a cukorfogyasztis és a testtOmeg vagy a testtomeg-index, valamint a
cukor és a zsirfogyasztas kozott. EgyszerGbben megfogalmazva, azok az egyének, akiknél
magasabb cukorfogyasztas volt kimutathat6, ritkabban voltak talsulyosak, mint a kevesebb cukrot
fogyasztok. Sok esetben forditott az arany az étrend cukor- és zsirtartalma kozott (a kevés cukrot
fogyasztok zsirbevitele magasabb). A testtdmeg gyarapodasa gyakran a talzott zsir- vagy
cukoreredet hosszu tava energiabevitelnek az eredménye. Kimutattak, hogy a cukor szerepet
jatszik testink étvagyat szabalyozo rendszerében és el6segiti a jollakottsag érzet kialakulasat.

Az Bgészséguigyi Vilagszervezet eurépai munkacsoportja altal 2001-2002-ben 140.000 serduld
részvételével, 34 f6ként eurdpai orszagban végzett HBSC tanulmanyban (The Health Behaviour
in School-Aged Children Study) a talsuly és elhizas el6fordulasi gyakorisaga és a fizikai aktivitas,
valamint a taplalkozasi szokasok kozotti Osszefiiggéseket vizsgaltak. A felmérés soran
szignifikans mértékd negativ kapcsolatot talaltak az édességek fogyasztiasa és a BMI (testtomeg
index) alakulasa kozott a vizsgalt orszagok tobbségében. A nagyobb mértékl édességfogyasztas a
talsuly alacsonyabb aranyaval parosult. A teljes képhez hozzatartozik néhany, a vizsgalati
eredményeket befolyasold tényezs: a talsilyos és elhizott serdilék feltételezhetéen mar
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mérsékelték édességfogyasztasukat testtomeg csékkentd megfontolasbol, elképzelhets, hogy
néhany élelmiszer fogyasztott mennyiségét alulbecsilték a vizsgalat soran (2).

Osszefoglalasként elmondhaté, hogy a testtdmeg gyarapodasa abban az esetben alakul ki, ha az
élelmiszerekbdl, italokbdl szarmazé energia-felvétel nagyobb, mint az anyagcsere folyamatok és a
fizikai aktivitds soran felhasznalt energiamennyiség. Nagyon nehéz egyértelmu 6sszefiiggést talalni
egyes ¢lelmiszerek, élelmiszer Osszetevék fogyasztasa és az elhizas kozott. A tdlzott
energiabevitel, fliggetlentl annak forrasatol, talsuly kialakulasahoz vezethet abban az esetben, ha
ezt nem ellensulyozza a fizikai aktivitas energiafelhasznalasa. Minden élelmiszerre és italra
egyontetien igaz az allitds, hogy egy szitkségleteinkhez képest tulzottan energiadas étrend
részeként hozzajarulhatnak a testtémeg gyarapodasahoz.

Felhasznalt forrasok:
1. Sugars in our diet. FoodToday. 2007 October/November.

2. Janssen I et al: Comparison of overweight and obesity prevalence in school-aged youth from 34 countries
and their relationships with physical activity and dietary patterns. Obesity Reviews. 2005. 6: 123-
132.
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