Gyiimolcsok helye és szerepe a cukorbetegek étrendjében

Az egészségeseknek sz6ld ajanlas szerint, a sziv-, és érrendszeri megbetegedések, de a daganatos
betegségek megel6zése érdekében naponta minimum 50 dkg zoéldséget és gylimolcsot (ebbdl
minimum 20 dkg legyen a gyiimolcs) lenne célszer(i elfogyasztani. Ez a cukorbetegeknek is ajanlott
lenne, mivel a diabéteszes sz6védmények nagy része is sziv- és érrendszeri problémat jelent.

Ha szdba keril a gyimolcsfogyasztds, sokan tandcstalanok, hogy lehet-e enni a gyimolcsot — mivel
gylumolcscukrot tartalmaz -, és ha igen, akkor milyen, és mennyi gyiimolcs fogyaszthaté.

Régen (kb. 40-50 éve) a gylimolcsoket nem engedték fogyasztani diabétesz esetén, vagy legfeljebb fél
savanyu alma volt ehet6.

Szerencsére azota kiderilt, hogy a gylimolcscukor kevésbé emeli meg vércukrot, mint a szél6cukor
(glukoz), vagy a finomitott cukor. Ezért jelenleg napi 30-50 g szénhidrat mennyiségli gyiimolcs
fogyaszthato a 160-180 g szénhidrat tartalmu étrendekben, de ezt a mennyiséget érdemes az
alacsony szénhidrattartalmu és alacsony glikémids indexd gyiimolcsdkbé| elfogyasztani. Erdemes azt is
figyelembe venni, hogy az érettebb gylimolcséknek magasabb lehet a vércukoremeld hatasuk.

A napi mennyiségen beliil lehetSleg ne egyféle legyen a gyiimolcs (pl. fél kilé alma), hanem érdemes
tobbféle gyiimolcsot — lehetdleg tobbféle szinlit is - valasztani, mert nem egyforma az dsszetételiik.
A piros, és a sotétebb szinli gyimolcsok (afonya, fekete ribizli, fekete szeder) fontos antioxidansokat is
tartalmaznak.

A gyiimolcsok fontos kaliumforrasok. A kalium megfelel§ bevitele is hozzajarul a normalis vérnyomas
megGrzéséhez. Bar kdlium szinte minden élelmiszerben van, a gyimolcsdk fogyasztdsa azért el6nyos,
mert minimalis mennyiség( natriumot tartalmaznak.

Természetesen célszer(i a gyimolcsokbdl minél tobbet nyersen elfogyasztani, mert igy tobb vitamin
és asvanyi anyag jut a szervezetiinkbe.

Az egészséges étrendi ajanlasok szerint hetente néhdany alkalommal lenne javasolt édességet enni. De,
azért, hogy legyen egészségesebb az édesség, érdemes a gylimélcstartalmiakat valasztani. igy a
vitaminok és asvanyi anyagok mellett, a megfeleld rostbevitelhez is hozzajarulhatunk. Természetesen
cukorbetegeknek fontos, hogy lehet6leg energia és szénhidratmentes édesit6szerekkel késziiljenek az
édességek.

Tulsuly esetén, a testtomeg csékkenté étrendnek is nélkiilozhetetlen 6sszetevGje a gylimolcs.
Alacsony energia tartalma miatt javasolt kozti étkezésként, vagy étkezések befejezé fogasaként.

EmésztSrendszeri betegségek (pl. epebetegség, gyulladasos bélbetegségek stb.) esetén viszont nem
minden gyuimolcs fogyaszthatd, hidba alacsony a glikémias indexe és/vagy a szénhidrat tartalma.
Keriilend6k az apré magvas gyiimolcsok (eper, malna stb, bar a kivib6l a magvas rész eltavolithatd),



érdemes meghdmozni a gylimolcsoket (pl. alma), vagy kompodtnak elkésziteni (cseresznye, meggy). A
birsalma és a korte viszont, a maghazaknal talalhatd , késejtek” miatt, nem fogyaszthatd. Egyeseknél
el6fordulhat - egyéni érzékenység miatt -, hogy nem tudjak a nyers gyiimolcsoket fogyasztani.

Reflux és fekélybetegség esetén figyelembe kell venni, hogy a gylimolcsék gyliimolcssavakat is
tartalmaznak. igy gylimolcsfogyasztas esetén —amilehetdleg ne este legyen - érdemes az étkezést ugy
6sszeallitani, hogy savcsékkentd élelmiszerrel legyen parositva: pl. kisebb gyiimélcs utdn néhany
szem keksz, vagy egy-két szelet abonett. Masik lehet6ség, hogy a gylimolcsot sajttal parositjuk. A

sajtnak ugyanis minimalis a szénhidrattartalma (igaz, a kaldria és zsirtartalma jelentds lehet).



