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AZ EGESZSEG UGYE ANNO ES MOST

/
Az ,,Egeszség” cimii folyoirat (Egészségtani ismeretek terjesztésére s a kozegészségiigy érde-
keinek elomozditasara, szerkeszto: Dr. Fodor Jozsef, kiado: Orszdagos Kozegeszségi Egyesiilet)
18871942 kézott megjelent példanyait a kézelmultban az Orszagos Egészségfejlesztési
Intézetnek ajandékoztik. (A példanyok tartalomjegyzéke az OEFI honlapjan megtekintheto,
betekintés személyes egyeztetés utdn lehetséges.) Folyoiratunk visszatekint a multba, s az akkori
szemléletmod —a mai allasponttal parhuzamos — bemutatasaval vj cikksorozatot indit el.
Idéutazasra invitalunk mindenkit az 1800-as és 1900-as évekbe, és ezzel parhuzamosan bemu-
tatjuk a témdval kapcsolatos aktudlis adatokat, dllaspontokat is.

\_
Edes élet - édes étel, és ami moégotte van

Fekete Krisztina dietetikus, egészségfejleszté

Orszdgos Egészségfejlesztési Intézet

A cukor, mint taplalék tudvalevéleg igen fontos. A testiinket alkotd anyagok kozott helyet foglal; taplalékaink nagy
részében feltalalhatd. A szénhidratok fontos csoportjaba tartozvan, mint zsir-, illetéleg mint fehérje kimélo szerepel,
t. 1. 100 gramm zsirt 256 gramm cukor képes potolni. Szervezetiinkben valo elégése altal oriasi meleget képes fejlesz-
teni &s igy nagy mennyiségii helyzeti enerzsiat halmoz fel testiinkben, a mely alkalomadtan erd, illetéleg munka alak-
jaban nyilvanul. Hogy a cukrot szeretjiik, az természetiinkben fekszik. Legjobban latjuk azt a gyermeknél, a ki 6sz-
tonszeriileg vonzodik az édességek felé. Szervezete folytonos fejlddésben van, aranylag talan nagyobb testi munkat is
végez a felnottnél; a 1égzése szaporabb, vérkeringése gyorsabb. Hogy mindezek fodozésére a cukor nagyon alkalmas,
azt ujabban megfigyelései alapjan Schaerer dr. bizonyitja, a ki kiilondsen nagyobb testi munkaval ttlhalmozott ifjt
egyéneknek a cukrot, mint taplalékot, nagyon ajanlhatonak tartja. Az egyén vegyen be annyi cukrot, a mennyit tart-
hatdsan el tud a szervezete viselni még pedig tedban, kavéban, gyiimodlcsben és mas ételekben. Igen ajanlja Schaerer
a taplalkozas ezen modjat katonaknak, a kik még szomjusagukat is igen csillapithatjak egy darab cukorral, vagy cso-
koladéval; figyelmeztet azonban arra, hogy azon készitmények, melyek a cukrot volnanak hivatva pétolni (saccharin),
nem alkalmasak erre egyaltalaban, dacara annak, hogy a kdzonséges cukornal sokszor édesebbek. (Weiss)
Egészség, 1901. januar. Rovid Kozlések, 21. old.

Az, Egészség” cimii folyoiratbol eredeti helyesirdssal digitalizalva.
skekesk

Nem meglepd, hogy 1890-1930 kozott még kifejezetten Persze ha megnézziik az akkori kor és a mai ember
ajanlottak az egészségligyi hatosagok a cukor fogyasz- fizikai aktivitasa és cukorfogyasztasa kozotti kiilonbsé-
tasat, foleg az alsobb tarsadalmi rétegek szaméra. Ugy get, még kevésbé kell csodalkoznunk az 1901-ben sziile-
vélték, hogy a cukor 5nmagéban nem okoz elhizast, mint tett kozlésben olvasottakon, amely mar az édesitészerek
ahogy barmely mas, megfeleld mennyiségben fogyasz- alkalmazasara is kitér.

tott taplalék sem. Tuddsok bizonyitottak, hogy az édes iz kedvelése és a
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1. tablazat
Az anyatej, a tehéntej és a bolti tej 6sszetételének 6sszehasonlitasa
Anyatej Tehéntej Bolti tej
energia (kcal/dl) 74 70 58
fehérie (g/dl) 1,06 3,25 3,1
szénhidrét (g/dl) 71 4,7 4,7
zsir (g/dl) 4,54 3,8 2,8

2. tablazat

A cukorfogyasztas alakulasa 1960-2009 kézott
Egy fére juté cukorfogyasztas (kg/év)

1960 1970 1980 1990 2000

2005 2006 2007 2008 2009

26,6 33,5 37,9 38,2 33,2

31,2 32,3 31,2 31,9 29,8

keserti, savanyu iz visszautasitdsa mar sziiletéskor jelen
van. Kutatasok szerint az édes iz szeretete primitiv, 6sz-
tonds reakcio, amely biztositja az anyatej f6 szénhidrat-
ja, a lakt6éz — az enyhén édeskés tejcukor — elfogadasat.
Az édes iz érzékelése tehat veliink sziiletett képesség,
szeretete valosziniileg az anyatej nagy tejcukortartalma-
val is magyarazhat6 (1. tabldzat). A kellemes izélmény
iranti vagy a legtobb embernél élethosszig megmarad.

Maga a cukor elnevezés gylijtéfogalom, mivel a ter-
mészetben nagyon sokféle cukor létezik, édesitd képes-
ségiik is kiilonb6zo. A szénhidratokon beliil az egyszerii
szénhidratokat és a ketts cukrokat szoktak cukroknak
nevezni. A cukor a hétkdznapi szohasznalatban a sza-
chardz, amely cukorrépabol, illetve cukornadbol késziil.
A szervezet igen konnyen megemészti.

Egy kis cukortorténelem. ..

Az eurdpai kontinensen a cukor orvossagként jelent meg
a X. szazadban. Csak a XIV. szdzad folyaman valt — a fii-
szerekkel egyiitt — élvezeti cikké. A cukornadiiltetvények
tobblépcsos kiterjedése és a répacukorgyartas megindula-
sa ellenére a cukor a kontinensen csaknem 1900-ig luxus-
cikk maradt.

Az Europaban rendelkezésre allo cukormennyiségbdl
a XIV. szazad elso felében fejenként évi 2025 gramm,
a szazad végén 50-62,5 gramm, 1600 koril 222-
286 gramm, 1800-ban 1-1,2 kg jutott egy-egy lakosra,
de a tényleges fogyasztds tarsadalmilag és teriiletileg
igen egyenetlen volt. A cukor a gazdagsag jelképévé valt.
A hazai atlagfogyasztas 1900-1914 kozott 4 kg-rol 8 kg-

ra nétt, a két vilaghaboru kozott 10 kg koriil ingadozott.
Megszaporodtak — formaban és gyakorisagban — a cukros
iinnepi ételek, megkezdddott a kdznapi fogyasztas.

Par szaz év leforgasa alatt az egy fore jutd éves cukor-
fogyasztas napi mennyiséggé valt. Az elmult idészakban
taplalkozas-egészségligyi szempontbol kedvezd folya-
mat vette kezdetét, a kordbbi évekhez képest visszaszo-
rult a zsiradékok, a cukor (3,6 szazalékkal) és a szeszes
italok fogyasztasa (2. tablazat).

A szénhidratok, cukrok szerepe
a szervezetben

Minden egyes élelmiszer tartalmaz az élet fenntartasa-
hoz sziikséges tapanyagokat, igy mindegyik hozzajarul
az egészséges étrendhez és a megfeleld energiaegyensuly
megteremtéséhez. Az egészség fenntartasdhozaz emberi
szervezetnek tobb mint 40 tapanyagra van sziiksége, s
ezek egyiittesen egyik élelmiszerben sem fordulnak el6.
Kiegyensulyozott étrend és egészséges életmdd mellett
a taplalékok mindegyike, koztiik a szénhidratok (3. tab-
lazat), azon beliil a cukor — amely a legkdnnyebben moz-
gosithato energiaforrasunk — is fogyaszthato.

A sz6lécukor az agy f6 energiaforrasa, amelybdl napi
120—140 grammra van sziiksége, de a glukoz a megfeleld
izommiikddéshez is elengedhetetlen. (Habar az agy test-
stlyunk nem egészen 2%-at teszi ki, energiafogyasztasa
kb. 20%-a a test egészének, ami az jelenti, hogy a bevitt
energia 0tddrészét testtomegilink Gtvenedrésze hasznalja
fel.)

Az dsszetett szénhidratok a kotd- és tdmasztoszovetek
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3. tablazat

A szénhidratok fajtai és leggyakoribb eléfordulasuk

Cukrok és &sszetevéik

Gyakoribb eléfordulés

egyetlen molekuldbdl allé egyszer( szénhidratok (monoszacharidok)

sz8l6cukor (glukédz)

méz, sz818, gyuimélecsék

gyUmédlcscukor (fruktéz)

méz, gyumdlcsdk

galaktéz

laktéz, koérte, kivi (mésik cukorral kombindlva)

kettés cukrok

(diszacharidok)

répacukor (szacharéz=glukéz+frukiéz)

cukorrépa, nddcukor, cukor, melasz,
gyUmdlesék, bogydk

tejcukor (laktéz=glukéz+galakidz)

tej, tejtermékek, tejszin

maldtacukor (maltéz=glukéz+glukoéz)

maldtakdvé, sér, egyes muzlifélék

3-9 monoszacharidod tartalmazé cukrok (oligoszacharidok)

maltodextrin (glukéz+maltéz eldgazésokat
is tartalmazd poliglukéz)

sér, kukorica, névényi cukrok

raffinéz (glukéz+fruktéz+galaktédz)

cukorrépa, babfélék

inulin

hagyma, fokhagyma, articséka

Ssszetett szénhidrétokat (poliszacharidok, té6bb mint 9 monoszacharid egység)

keményité (glukézmolekuldk lanca)

gabona, burgonya, zéldségek, hivelyesek, rizs

glikogén

his, mdéj

rostok (ballasztanyagok): celluléz, hemicelluléz
pektin, gumi (glukézmolekuldk és mdés cukor-
molekuldk lanca)

zoldségfélék, korpa,
gyumélcsék

alapanyagai, ezen kiviil a nyalkahartyak valadékanak
alkotdjaként a fertdzések elleni védekezésben is részt
vesznek, rostforrasként pedig egyes keringési €s emész-
torendszerei megbetegedések kockazatat csokkentik.
Ahhoz, hogy a cukorfogyasztast ésszerii keretek ko-
z0Ott tartsuk, tisztaban kell lenniink a mennyiségekkel,
aranyokkal. Egy gramm cukor — mint minden mas szén-
hidrat — elégetése 4,1 kcal energiat szolgaltat szerveze-
tiinknek. A napi energiasziikséglet 50-55%-at célszerii
szénhidratokbdl fedezni. Ez napi atlag 2000 kcal ener-
giasziikségletnél kb. 245270 gramm szénhidratbevitelt
jelent. Az Osszes szénhidrattartalomba beleszamitanak
a taplalkozasi ajanlasokban megfogalmazott, az energia-
sziikséglet maximum 10%-at kitevé hozzaadott cukrok

is. A zoldségek és gyiimolesok természetes allapotuk-
ban kiilonb6z0 aranyban tartalmaznak —az Osszetett
szénhidratokon kiviil — egyszerli szénhidratokat is,
amelyeket azonban nem tekintiink hozzaadott cukrok-
nak. Osszes (egyszerti és Osszetett) szénhidrattartalmuk
viszont beleszamit a napi szénhidratfogyasztasba.

— A tapanyagok koziil a szénhidratok azok, amelyek
rovid tavon is meghatarozzak teljesitoképességiinket,
fizikai allapotunkat és hangulatunkat. A szénhidratok
az izmokban és a majban raktarozodnak, meghatarozo
szerepiik van a megfeleld energiaegyensuly megterem-
tésében. A szénhidrat hidnya zavart okozhat az izom-
miikddésben, az agyi funkcidkban és a vegetativ ideg-
rendszer, illetve az alloképesség, a fizikai és szellemi
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teljesitmény csokkenését eredményezi.

— A szervezet szamara bizonyos mennyiségben fontos,
az agy szamara pedig egyediili energiaforras a sz6l6cu-
kor, amely el6segiti a tanulési és emlékezési folyamato-
kat, javitja a koncentraloképességet.

— Hosszantart6 fizikai erdkifejtés vagy alloképességet
igényld tevékenységek kozben (pl. a hosszitavfutasnal)
a cukrok bevitele javitja a kitartast, s csokkenti a faradt-
sagérzetet.

— A szénhidratoknak az a mennyisége, amely nem ala-
kul at energiava, részben glikogén, részben zsirok (lipi-
dek) formajaban raktarozodik. Az egészséges ember
izomzataban kb. 250 g glikogén van, mig a szervezet
masik konnyen mozgosithatd szénhidratraktara a madj,
amelynek atlagos glikogéntartalma 100 g.

— Azok a sportolok, akik naponta nagy intenzitasu
edzésprogramot végeznek (pl. alloképességi sportok)
glikogénraktaraik nagy részét felhasznaljak. A raktarak
feltdltése a terhelés utan egy oran beliil a leghatékonyabb.

— A cukrok csokkentik a hangulatingadozasokat,
javitjak a kedélyallapotot. Az édes élelmiszerek iranti
igényiink érzelmi tényezokkel is kapcsolatos, amelyet
az édességekkel jutalmazo nevelés fokozhat.

— Bizonyos szénhidratok befolyasoljak egyes asvanyi
anyagok hasznosulasat. A tejcukor (lakt6z) segiti a kalci-
um felszivodasat a szervezetben, és fokozza a csontokba
valo beépiilését. A fruktoz javitja a magnézium oldhatdsa-
gat, s igy megkonnyiti annak felszivodasat, amely hatassal
van az ideg- és izomingerlékenységre, a fogak és csontok
felépitésére, enzimmiikddésekre. A gytimolescukor (fruk-
toz) fokozza a vas felszivodasat.

— Az élelmiszeripar is gyakran hasznalja a cukrot, mas-
mas tulajdonsagait kihasznalva a j6 mindségili végtermék
eldallitasa érdekében. A cukor mint technologiai alkoto-
rész, pl. mint izesitd- vagy sritbanyag, tobb szerepet is
betolt. Az élelmiszerek allagat, textarajat (pl. krémesség)
is befolyasolja. A cukor természetes tartositd hatasat
zselék, lekvarok, befottek készitésekor hasznaljuk ki, de
a kenyér és a silitemények barna szinének és kellemes iz¢é-
nek kialakitdsdban is fontos szerep jut a cukroknak.

— Egyes ¢élelmiszerek szinének kialakitasdhoz — pl. bar-
na sor, kéla, kiillonféle szoszok —a cukor karamellizaci-
Oja soran létrejovo karamellt (E150) is felhasznalhatjak
adalékanyagként. Tobb mikroorganizmus mitkodéséhez
a cukor taptalajként szolgal — pl. az élesztdgombakéhoz,
amelyek etanolt és széndioxidot, mig mas mikroorga-
nizmusok tejsavat, citromsavat és ecetsavat allitanak elé
a cukorbol.

—Megkéti a vizmolekulakat, ezért a gyorsfagyasztott
¢élelmiszerek élvezeti értekének csokkenését is képes las-
sitani.

(. | |
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Tények ¢és tévhitek a cukorrol
A cukorfogyasztas fogszuvasodast okoz?

A fogszuvasodas kialakuladsdban szamos tényez6 jatszik
szerepet. Tobbek kozott a fogak felszinén lerakodo lepe-
dék, az étkezés rendszeressége, az elfogyasztott taplalék
mindsége, genetikai tényezok stb. A fogszuvasodas esélye
annal nagyobb, minél gyakrabban esziink vagy iszunk.
A cukrok és f6z6tt keményitok egyarant szerepet jatszhat-
nak a fogszuvasodas kialakulasaban. A szajban 1év6 bak-
tériumok ezeket savakka bontjak le. Ebbdl a szempont-
bdl nincsen kiilonbség a fott ételekbdl, az édességekbal,
illetve a gylimolcsokbol, zoldségekbdl szarmazo cukrok
kozott. A cukor emésztése mar a szajiiregben elkezdddik,
megvaltoztatva ezzel a nyal vegyhatasat. Mindez termé-
szetes folyamat, megfelel6 szajapolas mellett nem is jelent
problémat, ha fogazatunkat nem tessziik ki folyamatosan
a cukros iiditok, kemény- és gumicukorkak, csokoladék,
jégkrémek, édes péksiitemények fogyasztasaval karosi-
to hatasoknak. Ugyanolyan mennyiségii édesség sokkal
nagyobb fogkarosodast okoz, ha étkezések kozotti nass-
ként fogyasztjuk, nem pedig a féétkezéskor.

A cukor elhizashoz vezet?

A testtdmeg gyarapodasa abban az esetben alakul ki,
ha az élelmiszerekbdl, italokbdl szarmazé energiafelvé-
tel nagyobb, mint az anyagcsere-folyamatok és a fizikai
aktivitas soran felhasznélt energiamennyiség. Nagyon
nehéz egyértelmi Osszefiiggést talalni csak egy élelmi-
szer vagy élelmiszer-Osszetevo fogyasztasa és az elhizés
kozott. A tulzott energiabevitel, fliggetleniil annak forra-
satol, talsuly kialakulasahoz vezethet abban az esetben,
ha ezt nem ellensulyozza a fizikai aktivitas energiafel-
hasznalasa.

Az is tény, hogy tal nagy mennyiségli egyszerii
szénhidrat bevitele (szélécukor, gylimolcscukor) ese-
tén a cukor zsirra alakul a szervezetben, ami elhizas-
hoz vezethet. Napi 5 gramm feleslegesen elfogyasztott
szénhidrat 1 év alatt 1 kilo zsir lerakédasahoz vezethet,
ami — ha nem noveljiik a fizikai aktivitast — 15 év alatt
15 kg testtomeg-tobbletet eredményezhet. (Egy kocka-
cukor kb. 3,5 gramm cukornak felel meg.).

A tulzott cukorfogyasztas
cukorbetegséget okoz?

A cukorbetegség kialakulasanak szamos kockaza-
ti tényezdje van. Nincs tudomanyos bizonyiték arra
vonatkozoan, hogy a cukor fogyasztasa kdzvetlen 6ssze-
fliggésben lenne a cukorbetegség kialakulasaval. A fel-
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4. tablazat

Cukorpétlé anyagok és édesitészerek 6sszehasonlitasa

EDESITOSZEREK

CUKORPOTLOK

Energiaértékik elhanyagolhatd,
nem jelentenek energiatébbletet a szervezetnek.

Energiaértékik kozel azonos a kristdlycukoréval.

Nem befolyésolidk a vércukorszintet,
igy 6l alkalmazhatéak cukorbetegek d

/////

iétdjGdban

A szacharézndl kisebb mértékben, elhizédébban
emelik a vércukorszintet.

Cukorbetegek diétdjdban oz elfogyasztott mennyiséget
be kell szamitani.

Edesitéereje t6bb szézszor nagyobb,
mint a kristalycukoré.

Edesitéerejuk 0,4-1-szeres a répacukorhoz képest,
igy a hasonlé édesitd hatés eléréséhez lehet, hogy
kétszer annyi szikséges bel8le mint a cukorbdl.

Emésztérendszeri problémat dltaléban nem okoz.

A vékonybélben csak korldtozottan szivodik fel,
ezért tOlzott fogyasztdsuk hasmenést okozhat.

Altaldban italokhoz, cukrészati és péksiteményekhez
hasznéljék.

A készitmények |6l alkalmazhatéak azon termékeknél,
ahol a cukor témege nélkilézhetetlen, mint pl.: piské6-
takban, lekvarokban, csokolédékban, de jégkrémekben
és ragégumiban is felhaszndljak.

Legismertebb képvisel&ik:
szacharin, ciklamét, aszpartdm, aceszulfém-K, sztevia

Legismertebb képvisel&ik:
fruktéz, szorbit, xilit (nyirfacukor)

ndttkorban kialakuld, Ggynevezett I1. tipusu cukorbeteg-
ség kialakulasaban sokkal inkdbb az elhizasnak, mint
a szénhidratfelvételnek van szerepe.

A barna cukor egészségesebb,
mint a fehér cukor?

A fehér cukor alternativajaként egyre tobben hasznalnak
barna cukrot, remélve, hogy az egészségesebb. Valdjaban
nincs sok kiilonbség a két valtozat kdzott: a barna cukor
is finomitott cukor, csak a feldolgozas sordn keletkezett
mellékterméket, melaszt is tartalmaz. A melaszban van
némi 4svanyi anyag, mig a fehér cukorbol a gyartas
soran gyakorlatilag mindent kivonnak.

Edes, mégsem cukor

Cukorgyartasrol a IV-VII. szazadtol beszélhetiink. India-
ban ekkor a cukornad suriire f6zott levét, a nadmézet
hasznaltak alapanyagként. A cukor eldszor luxustermék-
nek szamitott, és csak lassanként hoditotta meg a vilagot.
A XX. szdzadban mar nem csupan a cukor és a méz,
hanem egyéb alternativak is helyet kaptak taplalkoza-
sunkban.

Ha édesitoszert vagy cukorpotlot (4. tabldzat) adnak
egy termékhez, a cimkén fel kell tiintetni jelenlétiiket.

Az Osszetevok utdn mennyiségileg csokkend sor-
rendben szerepelnek az élelmiszer hozzévaloi. Ezeket
az anyagokat altaldban a nemzetkozileg is elismert E-je-
161éssel irjak a csomagolasra. Az E 950—967 kozottiek
jelolik az édesitGszereket és a cukorpétlokat (kivétel ez
alol a szorbit €s a mannit, amelyek jelolése E 420, illetve
E 42]).

Edesitdszerek csak a Magyar Elelmiszerkonyvben 16v6
tablazatban felsorolt élelmiszerekhez, az ott megadott
mennyiségben hasznalhatok fel, édesitési célokra. Ha
a termék hozzaadott cukrot és édesitdszert is tartalmaz,
a terméken fel kell tiintetni a ,,cukorral és édesitoszer-
rel” kifejezést.

Az Eurdpai Elelmiszer-biztonsdgi Hivatal (EFSA)
allaspontja szerintaz engedélyezett édesitdszerek és cukor-
pétlok —a meghatdrozott mennyiségben — biztonsaggal
fogyaszthatoak, alkalmazasuk azonban els6sorban cukor-
betegek és fogynivagyok részére ajanlott.

Ma mar tudomanyosan bizonyitott, hogy a taplalék
mindsége, mennyisége és Osszetétele alapvetéen meg-
hatarozza életiink mindségét. A bevitt taplalékbol fedez-
ziik az életmiikddéseinkhez sziikséges energiat, abbol
épitjlik ujja testiink anyagait, sejtjeit, szoveteit nap, mint
nap.

Ezért nem mindegy, mikor, mit és mennyit esziink,
ami igaz cukorbeviteliinkre is, hiszen a mérték értek!
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