Semmelweis Egyetem

Ne féljunk a természetes édességektol,
egyunk gyumolcsot

Gyakori taplalkozasi tévhit, hogy a gylimadlcsokben taldlhaté természetes cukrok (azok kozll is a
fruktdz) hizlalnak, megemelik a vércukor- és inzulinszintet, ezért egészségtelenek. Az igazsag ezzel
szemben az, hogy a gyimolcsokben talalhaté rostok, vitaminok, asvanyi anyagok, antioxidansok
kulcsszerepet jatszanak a daganatos betegségek megel6zésében, az immunrendszer erdsitésében és
az anyagcsere szabdlyozasaban - mondja Szabd Adrienn dietetikus, a Semmelweis Egyetem
Szakrendel6 Intézetének munkatarsa.

A nyar a friss gyiimolcsok évszaka, mégis sokan tartanak fogyasztasuktdl a cukortartalmuk miatt.
Pedig a tudomanyos tények és a dietetikai gyakorlat mast mutat: a szines, valtozatos
gyUimolcsfogyasztas elengedhetetlen része az egészséges életmodnak.

»A félelem sokszor félreértelmezett tudomanyos eredményekbdl taplalkozik, mert
gyakran nem magat a gyimolcsot vizsgaljak, hanem az abbdl kivont, Ugynevezett szabad
fruktozt és azt is sokszor irrealis mennyiségben” - mondja Szabd Adrienn.

A dietetikus hozzateszi: a fruktdz viszont nem tartalmazza azokat a természetes rostokat, vitaminokat
és antioxidansokat, amelyek a gyiimolcsok teljes értékét adjak, ezaltal tamogatjak az
immunrendszert, segitik a bélfléra egyensulyanak fenntartasat, valamint szerepet jatszanak a
krénikus betegségek megel6zésében is.

A sokféle gyiimolcsbdl allé étrend csdkkenti a daganatos betegségek, a magas vérnyomas, az
inzulinrezisztencia és a 2-es tipusu cukorbetegség kialakuldsanak kockazatat. Az energia-egyensuly
fenntartasa érdekében fontos, hogy a gyimadlcsdket ne extra kaldriaként fogyasszuk, hanem
tudatosan épitsik be az étkezéseinkbe.

A gyakori tévhitekkel ellentétben a hizast, a cukorbetegséget vagy a zsirmajat nem énmagaban a
gyumolcsfogyasztas okozza, hanem az, ha valaki a napi sziikségletén tul, rendszeresen, nagy
mennyiségU plusz kaldriat visz be - legyen sz barmilyen ételrdl. Rdadasul a gyimadlcsokben (de akar
a 100%-o0s gyUimolcslében is) 1év6 cukor természetes kdzegben, rostokkal és tdpanyagokkal egyitt
fordul el6, igy lassabban szivédik fel, és nem okoz drasztikus vércukorszint-ingadozast.

Cukorbetegség vagy inzulinrezisztencia esetén sincsenek ,tiltélistas” gyimolcsok. Ezen betegeknél
azonban fontos a pontos mennyiség ismerete, a rostban és/vagy fehérjében, telitetlen zsirsavakban
gazdag kiséréételek - mint a tUrd vagy az olajos magvak - és a tudatos étkezés, ezek lassitjdk a
felszivodast.

»Az egyéni eltérések miatt azonban esetlkben célszer(i vércukorszint ellendrzés mellett,
dietetikussal egyeztetve beallitani a mennyiséget és az iddzitést” - teszi hozza a
szakember.

Kiemeli: a tarsitott ételek és a vércukor monitorozasa leginkabb a cukorbetegek esetén fontos.
Egészséges emberek (is) nyugodtan fogyaszthatnak gyliimolcsoét reggelire, tizéraira, ebéd utan,
uzsonnara vagy vacsoraidében, nincsen olyan napszak amikor tilos lenne ezeket enni. Egyedill
kozvetlenll lefekvés el6tt érdemes kerlilni nagyobb mennyiségben a gyimaélcsfogyasztast, de akkor
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is inkabb azért, mert éjszaka lassabb az emésztés, azonban ez az odafigyelés minden
nyersanyagcsoportra vonatkozik.

A dietetikus azt mondja: jobb, ha inkabb gyimadlcs keril a tanyérunkra, mint valamilyen
ultrafeldolgozott, édesitett nassolnivald. A banan példaul, amelyet sokan keriilendének tartanak,
tokéletes tizéraira vagy uzsonnara is, akar egy kis tdréval, manduldval vagy joghurttal fogyasztva.
Ezen kivil egy kozepes banan (kb. 100-120 kcal) kevesebb kalériat és olykor tobb természetes
tapanyagot tartalmazhat, mint egy-egy fehérjeszelet.

A szakember kiemeli: a magyar lakossag gyumolcsfogyasztasa rendkivil alacsony és egyoldald. Pedig
a hazai szezonalis kinalat sokkal gazdagabb: nyaron dinnyék, barackfélék, ribizli, malna, meggy és
szeder is terem, mig 6sszel korte, alma, szilva és sz818. Télen pedig az aszalt gyimaolcsok vagy
cukormentes, alacsony cukortartalmu lekvarok is értékes kiegészitdi lehetnek az étrendnek.

Az alabbi, cukorbeteg felnétteknek sz6l6 nyari, harom napos mintaétrend otletet ad a valtozatos
étkezéshez, pontosan meghatarozott mennyiségl gyiimolccsel. Fontos azonban, hogy a diabétesszel
él6k esetében figyelembe kell venni az egyénre szabott étkezést, diétat. Egészséges felnéttek pedig
fogyasszanak batran gyimolcsot a nyari hdnapokban is.

1. nap

* Reggeli: Teljes kidrlés( rozskenyér, olivaolaj, paradicsom, mozzarella

e Tizdérai: Natur joghurt, lenmagpehely, 1509 sargabarack (14g CH)

e Ebéd: Zoldséges csicseriborsé ragu, barnarizzsel

e Uzsonna: Csokoladés hazi puding édesitészerrel, 100g cseresznye (14g CH), tokmag

e Vacsora: Almas (150g alma 17g CH), kovaszos uborkas hideg tokfézelék, tokmagolaj vagy
tokmag, fott tojas

2. nap

e Reggeli: Hajdina-zab-koles kasa, bluzakorpa, ricotta, mandula, 100g malna (5g CH)
e Tizbrai: Hazi turékrém joghurttal, 1509 piros ribizli (14g CH)

e Ebéd: Dinnyés, zoldséges gazpacho, kecskesaijttal

e Uzsonna: 150g afonya (18g CH)

e Vacsora: Tonhalkrémes szendvics, csemege uborka, lilahagyma

3. nap

* Reggeli: Gombas rantotta, teljes kiérlésu kenyér, kigyéuborka

e Tizérai: Joghurt, mogyoro, 1509 fagyasztott észibarack (13g CH)

» Ebéd: Zoldségekkel silt pisztrang, petrezselyem pesto, bulgurral

e Uzsonna: 200g sargadinnye (16g CH)

e Vacsora: Zoldbab f6zelék, voroslencse fasirt; desszert: kecskesajt, 1 db (kb. 60g) fliige (10g CH)
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