Edesitészerek — a legfontosabb tudnivalok

A diabétesz étrendjének egyik legkozismertebb része talan az, hogy nem lehet édességeket,
cukrot enni. Ez kiilonben igaz is, viszont az édesitdszereknek héla nem kell lemondani az édes
izrdl és a finomsagokrol. Nagy kérdés viszont, hogy milyen édesitdszereket hasznaljunk — errdl
lesz sz6 ebben a cikkben.

Az édesitészereket két nagy csoportra osztjuk: vannak természetesek és mesterségesek. A
mesterségeseket inkabb az élelmiszeriparban hasznaljak, ide tartozik a Ciklamat, az
Aceszulfam-K és az aszpartam. A természetesek kozé tartozik a stevia és a cukoralkoholok
(eritrit, maltit, szorbit, xilit). Utobbiak koziil tobbet hasznalhatunk a haztartasban is, pl. a xilitet,
masnéven nyirfacukrot.

A két nagy csoport koziil inkdbb a természeteseket szoktuk ajanlani, melyek koziil kifejezetten
ajanlott a Stevia, az eritrit s a xilit, illetve ezek keverékei, amelyek tobbek kozott bioboltokban
kaphatoak.

Az édesitdszerek tovabba csoportosithatdak allag szerint. Léteznek folyékony, por és tabletta
formaban is. Attol fliggden, mire szeretnénk hasznalni, lehet megvalasztani a megfeleld allagot.
Pé¢ldaul krémekbe, folyadékokba, pudingokba a folyékony édesitdszerek teljesen megfeleldek
(pl. tedba, tejbegrizbe), siitéshez viszont, amikor mar a cukorhelyettesit tomege is szamit, a
cukorhoz hasonld por éallagiak a legjobbak — ilyen esetekben szoktam javasolni az
édesitdszerkeverékeket.

Fontos tudni, hogy a cukoralkoholok egyeseknél emésztérendszeri panaszokat okozhatnak (pl.
puffadas, hasi gorcsok, hasmenés), ezért egyéni érzékenység alapjan érdemes megvalasztani az
altalunk hasznalni kivant édesitOszereket. Ezzel szemben a természetes édesitdszerek koziil a
stevia nincs hatédssal a vércukorra (tehat nem emeli), teljesen természetes, hiszen egy ndvénybol
nyerik ki, és sokkal édesebb, mint a kristalycukor, igy kevés is elég beldle. Tobbféle formaban
kaphato, folyékony és por allagban is.

Egy masik elterjedt informacio az édesitdszerekkel kapcsolatban, hogy mellékiziik van. Nos,
valdban eldéfordul, foleg a cukoralkoholok esetében, igy ez is egyéni izlés kérdése, hogy kinek
melyik valik be. Az eritritnek példaul kifejezetten van egyfajta jellegzetes, htivoskés mellékize,
amely miatt tobben nem kedvelik, &m példaul eritritet tartalmazo6 édesitészerkeverékekben (4:1,
5:1 keverékek pl.) ez mér kevésbé érzédik ki.

Az édesitdszerekrol rengeteget lehetne még irni, de a legfontosabb az egyéni izlés és reakciok:
mindenkinek mas valik be, mas izlik, masképp reagal a szervezete, ezért érdemes tobbfélét is
kiprobalni, mig megtalaljuk a szamunkra leidealisabbat. En személy szerint a steviat és a por



allaghi édesitdszerkeverékeket szoktam javasolni (4:1, 5:1 édesitOszerporok), amelyeket
bioboltokban lehet megvasarolni tobbek kozott. Utdbbiakrdl azt érdemes még tudni, hogy
neviikb6él adédoan negyed- vagy 6tddannyi elég beldliik, mint a cukorbdl, tehat ha van egy
hagyomanyos, cukorral késziild receptiink, ahhoz, hogy megtudjuk, mennyi édesitdszerre van
sziikséglink, elég elosztani a cukor mennyiségét néggyel vagy oOttel, és maris megkapjuk az
eredményt.

A legfontosabb dolog szerintem, hogy tudjuk, a diabétesz ellenére sem kell lemondanunk az
¢des pillanatokrol és a finom falatokrdl, hiszen szdmos édesitOszer érhet6 el a piacon, amelyek
rdadasul nem is hatnak a vércukorszintiinkre. Batran kisérletezziink tehat veliik, és talaljuk meg,
szamunkra melyik a legideélisabb.

Tovabbi egyéni segitségért pedig érdemes dietetikushoz fordulni, hogy személyre szabott
tanacsokat kaphassunk.



