Minden, amit a gyiimolcsfogyasztasrol tudni érdemes!

A gylimolcsokben is taldlhatdo cukor, ezt hivjadk gyiimélescukornak (frukt6z). Sokan
bizonytalanok, hogy cukorbetegség esetén mennyire fogyaszthatok a kiillonféle gyiimolcsok.
Régebben (kb. 40-50 éve) a gyiimdlcsfogyasztds nem volt javasolt a cukorbetegeknek (maig
ismert néhany ajanlas a régi étrendekbdl, és valdszinileg ez az informacié az oka a
bizonytalansagnak) csak legfeljebb napi fél darab savanyt almat ehettek meg.

Viszont a 80-as évek végétol vizsgaltak a szénhidratforrasok vércukoremelé hatasat
(glikémias indexét = GI), és kideriilt, hogy a gyiimdlcscukor és szamos gylimolcs alacsony
vércukoremeld hatésu.

Tehat az ajanlas ezek alapjan ugy modosult, hogy naponta annyi gyiimoélcsot lehetett enni,
aminek kb. 30-50 g a szénhidrattartalma, de azt is a nap folyaman 2-3 részletben
elfogyasztva. A gylimdlcsok koziil azonban keriilendék azok, melyeknek magas a Gl-je,
példaul a sz616 (szOélécukrot tartalmaz), a gérogdinnye €s a banan.

Gyiimolcsfogyasztas soran tobb tényezét is figyelembe kell venni:



Bar hazankban a leggyakrabban fogyasztott gyiimolcs az alma, nem célszerli csak azt
enni egész nap. A gyiimdlcs fajtaja lehetdleg tobbféle, és lehetdleg tobbszinii is legyen
egy napon beliil, mert fajtanként eltérd az Osszetételiik (rost, vitamin, asvanyi anyag,
flavonoidok stb.).

A gylimo6lesok vércukoremeld hatasa fiigg az egyéni érzékenységtol is, melyet vércukor
parok (étkezés elotti, €s fogyasztas utan masfél oraval) mérésével lehet ellendrizni.

Emésztérendszeri betegségek esetén (epe-, majbetegség, gyulladdsos bélbetegségek,
divertikulozis) nem javasolt elfogyasztani a gylimodlcsok héjat és keriilendok az
aprémagvas gylimolcsok (eper, malna, ribizli), a korte, és a birsalma.

A hasi tipusu elhizas mellett gyakran eléforduld reflux esetén figyelembe kell venni,
hogy a gylimolcsok savtartalma (pl. savanyu alma, citrusfélék) a gyomor savtartalmat
negativan befolyasoljak, ezért érdemes a gyiimolcsoket savkotd hatasa élelmiszerekkel
(sajt, keksz, abonett stb.) parositani, természetesen az elfogyaszthatd szénhidrat
figyelembevételével.

Magas hugysavszint esetén keriilend6 az eper, és a citrusfélék (pl. narancs) fogyasztasa,
ajanlott a cseresznye és a meggy.

Analog inzulinkezelés esetén napkozben csak akkor ehetd 5-10 g alacsony Gl-ji
gylimdlcs, ha a vércukor 5-6 mmol/I.

Gyilimolcsoket elére kimért mennyiségben javasolt fogyasztani (pl. maroknyi,
talkaban), nem talbol, vagy a farol.

Bar a 100%-o0s gylimélcslevek elvileg fogyaszthatok, de ezek italok, deciliterenként 10
g koriili szénhidrattal. Es korantsem tartalmaznak annyi rostot, vitamint és asvanyi
anyagot, mint a friss gyiimolcsok.



