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A CUKOR: EDES MEREG

A) SZOVEG

A természetes szénhidratok fontos taplalékaink, ezzel szemben a finomitott cukor
szamos betegség forrdsa lehet. Ennek legf6bb oka az, hogy a ndvények cukortartalma
lényegesen alacsonyabb, mint a bolti fehércukoré.

A cukorrépa cukortartalma 18%, a finomitott cukoré 95%. A szervezetiink nincs felké-
sziilve ilyen toménységii cukor befogadédsara, ezért nem is képes maradéktalanul meg-
emészteni, igy a f0l6s cukor ,megerjed”. Sir Charles Best, az inzulin egyik felfedezdje
hivta fel a figyelmet arra, a cukor ugyantigy hat a szervezetre, mint az alkohol. A kovet-
kez6kben pontokba szedve leirjuk a cukor karos hatésait.

1. Az alkoholképzbdés

® Az alkohol sejtméreg, mely legf6képpen a majat és az idegsejteket kdrositja. A maj- ®

sejtek méregtelenité munkdajuk soran képesek az alkohol atalakitdsara — egy bizonyos
mennyiségig —, de igy a szervezet normalis m{ikddéséhez sziikséges folyamatok vég-
zésére ,nincs ideje” az atalakitast végzd enzimnek. Emiatt, ha sikeriil is kozombdsite-
ni az alkoholt, a normalis m{ikddés eleve gatolt. Sajnos, a szervezetnek éltaldban nem
sikeriil az 0sszes alkoholt kozombdgsiteni. A pluszmunka megnagyobbodasra készteti a
maéjat, ezért lehetséges majmegnagyobbodés olyan embereknél is, akik egyaltalan nem
fogyasztanak alkoholt, viszont sok édességet esznek. A kisérleti allatokndl fokozott cu-
korbevitel hatdsara megnovekszik a maj és a vese. Mar gyerekeknél is megfigyelhet6 a
mdj ilyen elvéltozasa! A maj kdrosodasa révén a latas és a bor épsége is veszélybe kertil.
A bérbetegségek koziil az akne és a dermatitisz kialakuldsaban és fenntartasaban jatszik
a cukor komoly szerepet.

2. A szivinfarktus

Szivkoszoraér-betegségekben szenved6 embereknél gyakori a magas vércukorszint
és a glitk6zanyagcsere zavara. Nem csak a magas vérzsirszint és a mész rovasdara irhat6 a
szivinfarktus, a cukorfogyasztds is nagyban el6segiti. Kelet-Afrikdban él két torzs (maszai
és szumburu), akik sok zsirt fogyasztanak, mégsem ismert koriikben a szivinfarktus. Ok
egyaltalan nem fogyasztanak cukrot. Szent Ilona szigetén viszont nagyon elterjedt a
szivkoszortuér-megbetegedés, pedig csak minimélis mennyiségii zsirt fogyasztanak az
ott él6k. Emellett azonban az egy fére juto évi cukorfogyasztas 60-70 kilogramm!

A felmérések is azt mutatjdk, hogy a szivbetegek altalaban az 4tlagnal tobb cukrot
fogyasztanak. A jelenség magyarazata az, hogy a cukor megkoti a koleszterint, vissza-
tartja a vérben. Ez utdbbi allitast patkdnykisérletek is igazoltdk: ahogyan novekedett a

‘ ‘ szka106_01_d.indd 169 @ 2007.10.16. 21:51:45 ‘ ‘



I [ [ [ ] .

170 SZOCIALIS, ELETVITELI ES KORNYEZETI KOMPETENCIAK TANULOI
[ T

patkdnyoknak adott cukor mennyisége, tgy nétt az allatok vérének koleszterinszintje,
egyenletes zsirbevitel mellett.

3. Trombusképzodés

Magas vércukorszint esetén a vérlemezkék konnyebben 6sszecsapédnak. Ez nagy-
mértékben fokozza a trombus (vérrog) képz&désének kockazatat. A kimenetel akar ha-
lalos is lehet.

4. A cukorbetegség

A finomitott cukor fogyasztdsa megterheli a hasnyalmirigyet, az inzulintermel$ béta-
sejtek kimeriilnek. A szervezet sok tartalékkal rendelkezik, példaul az inzulintermelés
képességének terén is: a hasnyalmirigyiink koriilbeliil 6tszaz évre van kalibralva! Az em-
berek azonban a talzott cukorfogyasztas segitségével képesek negyven-otven év alatt ,el-
hasznélni” ezt a szerviiket!

5. Az elhizds

A finomitott cukor fogyasztasa nagymértékben hozzajarul a talstaly kialakuldsahoz. Ez
részben a zsirvisszatartas miatt kovetkezik be. Az els6 részletes epidemiol6giai tanulméanyt
Sir H. Himsworth tette kdzzé a cukorbetegségrdl, koriilbeliil harmincot évvel ezel6tt. Arra
utalt, hogy a betegség elsGsorban a zsirfogyasztassal fiigg 0ssze. Kimutatta egyes orsza-
gokban a cukorbetegség és a zsirfogyasztas kapcsolatat.

6. Az emésztérendszer megbetegedései

Az emésztési zavarok 60-70%-a megszlinik, amikor az étrendbdl kivonjuk a cukrot.
Az emésztécsatorndn sorban haladva, a fogak képzik a cukor els6 tdmadasi feliiletét. A
fogszuvasodas leggyakoribb oka a cukorfogyasztas. A cukor ingerli az emészt6csatorna
fels6 szakaszat, a nyel6csovet, a garatot. A gyomorban fokozza a savkivalasztéast, ezért
hajlamosit a fekélyre. A cukros étrend 20-30%-kal noveli meg a gyomorsav mennyiségét,
valamint gyakran okoz epehodlyag-megbetegedéseket, gyomor- és nyombélgyulladast. A
cukor hataséra a karos bélbaktériumok szdma is jelentésen megnovekedik. A vizsgalatok
azt mutatjak, hogy azok a csecsemdk, akik cukros teat kapnak, hajlamosabbak a gyomor-
és bélhurutra, és a székletiikben t6bb a rothaszt6 baktérium, mint a cukormentesen tap-
lalt babédkéban. A vékony- és a vastagbelet karositjak az erjedés sordn keletkezé mérgezd
anyagok, gyulladés 1éphet fel. A finomitott cukor a gyartas sordn elvesziti minden rost-
tartalmat, marpedig a székrekedés els6szamu okanak a rostmentes ételek fogyasztasat, a
rosthidnyos taplalkozast tekinthetjiik.
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7. Koszvény és csontritkulds

A cukorfogyasztas noveli a vér hagysavtartalmat, mivel megkoti azt a vérben. A
megnovekedett mennyiségti htigysav savasitja a vért, ezzel semlegesitésre készteti a szer-
vezetet: a csontokbdl kalcium dramlik a vérbe, ami megsziintetni a savassagot, de ritkitja a
csontokat. Masrészrdl a magas htigysavszint el6segiti a kdszvény kialakulasat.

8. Rik

A cukor hatasara a sejtek megduzzadnak, és a szdmuk is n6. Rékos folyamatok indul-
hatnak be a szervezetben. A vizsgalatok 0sszefliggést mutattak ki a végbélrdk, az emldrak,
a leukémia, a hasnyalmirigyrék és a cukorfogyasztas kozott.

9. Vitamin- és nyomelemhidany

A finomitott cukor B, -vitamint von el a szervezetbdl. Ennek kévetkezménye fokozott
idegesség, agresszivitas, székrekedés és 1égzési nehézség. Dr. Magyari K. kutatdsai azt
mutatjak, hogy azoknél a gyerekeknél, akiknél kivonjék az étrendbdl a fehér cukrot, je-
lent&s koncentracidjavulast figyelhetiink meg. Amennyiben tjra cukrot fogyasztanak, a
koncentraloképességiik csokken. Dr. Magyari a hiperaktivitasért és az agressziv magatar-
tasért is a cukrot tette feleldssé. Megfigyelései szerint a gyerekek viselkedését is nagyban
befolyésolja a cukorfogyasztds, valamint a blindzés és a finomitott cukor fogyasztasa ko-
z0Otti kapcsolatra is felhivja a figyelmet. A fehér cukor savasit6 hatdsa miatt kdlciumhianyt
idéz el6, a kdlciumhidny pedig csontritkulast és fogromlast okozhat.

A gyerekek tobbek kozott azért is édesszajaak, mert a sok hiis és s6s étel miatt a szerve-
zet kiegyensulyozasra torekszik. A finomitott cukor nyomelem- és vitamintartalma nulla.
Ez azért érdekes adat, mert a megemésztéséhez tobbféle nyomelem és vitamin is sziiksé-
ges, és ezeket mind a szervezettdl vonja el.

10. A belsé elvdlasztisi mirigyrendszer zavarai

A finomitott cukor karositja az anyagcserét, Osszezavarja a hormonrendszert. A cukor
hatasara a mellékvesék megnagyobbodasat tapasztalhatjuk. A cukor gyorsitja a nemi érést,
ingerli a nemi mirigyeket.

11. Firadékonysag

A cukorfogyasztds hatdsdra megnd a pirosz6l6sav mennyisége a vérben. A sok
piroszélésav faradékonysdghoz vezet, gyakori rosszulléteket eredményez, mely szo-
rongod érzésekkel jarhat egyiitt. Az izomgorcsok és az izgatottsag is visszavezethetd a
megnovekedett mennyiségti pirosz6lGsavra.
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A cukor hatdsarovidtava a szervezetre, ezaltalingadozé vércukorszintet eredményez.
Azalacsonyvércukorszintcsokkentteljesit6képességhezvezetmindfizikai,mindszellemi
téren. A természetes szénhidratok normalizéljak és stabilizaljak a vércukorszintet. A fehér
cukor csokkentia varhat6 életkort. A cukorfogyasztds évszdzadokon keresztiil a gazdagok
kivaltsagavolt,demintegy150évalattacukortomegcikkévalt,ésmarbarkiszamaraelérhetd.

Véradi Tibor: Cukor, édes méreg. Life Magazin honlapja,
http://wwwlifemagazin.hu/cukor.htm

‘ ‘ szka106_01_d.indd 172 @ 2007.10.16. 21:51:46 ‘ ‘



I [ [ [ ] .

TANULOI ,KOLA” — 6. EVFOLYAM 173
[ B ]
27/1B

B) SZOVEG

William Dufty: Cukor blues

A cukor megédesiti mindennapjainkat. Szeretjiik az édeset, hiszen képesek vagyunk
akar 60 kg-ot is elfogyasztani bel6le egy évben. Szinte mindenben van cukor, és nem is
kevés: a mustarban, a ketchupban, az iidit6italokban, de még a cigarettaban is.

Nem mindig volt ez azonban igy. A cukrot az emberiség évezredeken at nem ismerte,
és csak az id6szadmitadsunk utdni hatodik szdzadban sikeriilt a ,méhek nélkiili mézet”
kikristalyositani. A cukornad, az ,indiai s6¢” alapanyaga csak a trépusokon termett meg,
ezért a cukorhoz évszazadokon 4t mindossze egy igen sztik réteg tudott hozzajutni. A
gyarmatositas végiil lehet6vé tette a cukornad ,europai teriileteken” torténd termeszté-
sét. Ennek persze ara volt: a cukornéddiiltetvényeket a tropusi klimahoz szokott afrikai
rabszolgakkal kellett megm{iveltetni. Noel Deer angol torténész szerint: ,Nem talzas
azt allitani, hogy a rabszolga-kereskedelem sordan htiszmilli6 afrikai pusztult el, s két-
harmaduk a cukor miatt.”

A cukor terjedésével pdrhuzamosan megjelentek az els6 figyelmeztetd jelek: az édes
életnek ara van. A fogszuvasodas, a cukorbetegség, a rak, de a kamaszkori pattandsos
arcbdr vagy koncentraloképességiink romlasa is mind-mind a cukor szdml4ajara irhat6.
Mi t6bb, a cukor irant — csakiigy, mint az alkohol, a cigaretta, a kdvé és a valodi kabito-
szerek irdnt — fligg&ség alakul ki. Ezért tudjuk olyan nehezen elfogadni, hogy barmi baj
is lehet a finomitott cukorral.

»A vilagegyetem 6rok rendjében a mesterségesen finomitott cukornak, mint minden
masnak, megvan a maga szerepe — irja Dufty. — Lehetséges, hogy a cukoripar maga a
gonosz, aki kisértésbe visz minket, és egy olyan emberirtét terjeszt kozottiink, amely
pusztitasba donti az édes élet faldink megszallottjait, és természetes kivalasztéddsra itéli
Oket: kik az alkalmasak a talélésre, s kiket sodor el a bibliai vizozon (vagy stilszertien:
kéla6zon) — ily moédon tisztitva meg az emberi fajt egy eljovendd Gj kor szdmara.”

A Cukor blues a cukor tobb évszdzados torténetének megddbbenté dokumentacidja.
A cukor torténete torvényszertien 6sszefonddott az orvoslas torténetével. Az orvostudo-
mény azonban maig nem hajlandé elfogadni — kiillonb6z6 gazdasagi és politikai érde-
kekt6l vezérelve —, hogy a cukor civilizacids betegségeink egyik elsé szamu okozdja.

Dufty a Cukor blues bevezet6jében leirja elsé taldlkozdsat az amerikai néma-
filmek korondzatlan kirdlyn&jével, Gloria Swansonnal. Miss Swanson, aki kor-
talan szépségérdl és reformtapldlkozasardl egyardnt hires volt, kedvesen figyel-
mezteti Duftyt, amikor feketekavéjat egy szem kockacukorral akarja megédesite-
ni: ,El6ttem ehet barki akar daralt tiveget is, a szemem se rebben. Vegye csak el, ...
egye meg a fehér cukrot, és legyen csak ongyilkos. ... ezt mindenkinek maganak
kell megértenie, mégpedig a sajat karan.” Dufty megtanulta a sajat karan, meg-
irta a Cukor blues-t, és feleségiil vette Miss Swansont, akinek hatodik férje lett.
Gloria Swanson irdnti tiszteletbdl ezentdl hatodik William Duftynak nevezte magat.
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»~Amikor ma azt latom, hogy valaki megfog egy kockacukrot, megrandulok, ahogy
Gloria Swanson is megrandult azon a bizonyos sajtotajékoztaton. Szeretnék az illetSvel
egy csendes sarokba htizédni, és elmondani, milyen konnyt legy6zni a cukor bluest.

Tekintsék most agy, hogy egy csendes sarokba htizédtunk. Mit veszithetnek?”

William Dufty: Cukor blues. Fiilszoveg. Kétezeregy kiadé honlapja.
http://wwwketezeregyhu/kiado/cBlues.html#olv
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Az édes iz érzékelése az ember szdmara egyfajta 6romforrds, amely gyakran jutalom-
ként szolgal. Nem csoda, hogy nagy mennyiségben adnak édes iz{i anyagokat az élelmi-
szerekhez, az italokhoz.

A kozvélekedés és a szakma véleménye is gyakran a cukrokat teszi felel6ssé bizonyos
betegségek kialakuldsaért és kifejlédéséért. Mindazondltal sok hamis ismeret jut el szak-
emberekhez és fogyasztékhoz egyarant.

Az élelmiszerekben megtaldlhat6 mono- és diszacharidokat nevezziik dsszefoglaléan
~cukroknak”. A taplalkozds soran leginkdbb fogyasztott cukrok: a szacharéz (répacu-
kor), a glitk6z (sz6l6cukor), a fruktéz (gytimolescukor) és a laktoz (tejcukor).

A cukrok a szervezet szdmdra energiat szolgaltatnak, kiilonféle idegélettani funkciokat
befolyasolnak, az agy tdpanyagéul szolgélnak, valamint dromforrast jelentenek. Az édes iz
érzékelése valoszintileg veliink sziiletett képesség. Ugyanakkor az érzékelés mértékében
az egyének kozott killonbségek figyelhet6k meg. Az édes élelmiszerek irdnti igénytink
hedonikus, érzelmi és kulturalis tényezdkkel is kapcsolatos. A cukrok irdnti ragaszkodést
még inkdbb fokozhatja az olyan neveltetés, ami az édességekkel jutalmaz.

A tapanyagok koziil a szénhidratok azok, amelyek révid tavon is meghatarozzak a
teljesit6képességiinket, a fizikai allapotunkat és a hangulatunkat. A szénhidratok az iz-

® mokban és a majban raktarozédnak glikogén formajaban, igy meghatarozé szerepiik ®
van a megfelel$ energia-egyensily megteremtésében, melyet az energiafelvétel és a fi-
zikai tevékenység aranya hataroz meg. A glikogén vagy a glitkéz hidnya jelent6s zavart
okoz az izommiikddésben, az agyi funkcidkban és a vegetativ idegrendszer mtikodésé-
ben. Ha a szervezetben ezekbdl nincs jelen elegend6 mennyiség, az az alloképesség és
a fizikai teljesitmény jelents mértékii csokkenését eredményezi.

Testedzés kozben, kiillondsen az alloképességet igényld tevékenységek sordn, jelen-
tésen novelhetd a teljesitmény, ha a megfelel§ idében megfeleld mennyiségii szénhid-
rat 4ll a szervezet rendelkezésére. Hosszan tart¢ fizikai erékifejtésnél (pl. a hosszatav-
vagy a maratoni futoknal) a cukrok ismételt bevitele javitja a kitartast és csokkenti a
taradtsdgérzetet. Ezért a glitk6zban gazdag tdplalkozast gyakran javasoljdk intenziv
sportolas esetén.

A cukrokban gazdag taplalkozas élénkiti az intellektualis tevékenységet, mert elGse-
giti a tanuldsi és emlékezési folyamatokat, javitja a koncentraloképességet. Gyermekek-
nél a glikézfogyasztas noveli a figyelemkészséget és csokkenti a reakciéidét. A cukrok
bizonyitottan csokkentik az érzelmi ingadozasokat, és javitjak a kedélyallapotot.

A tudomédny mai ismeretei szerint bizonyos szénhidratok befolyédsoljak a kalcium, a
magnézium és a vas hasznosulasat.

Kalcium: a lakt6z segiti hasznosulasat a szervezetben, és fokozza a csontokba valé be-
épiuilését.

* Magnézium: a fruktoz javitja a magnézium oldhatésagat, igy megkonnyiti a felszivo-
dasat.

Vas: a fruktdz fokozza felszivodasat.
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A kulonbozé szénhidratokban gazdag élelmiszerek tigynevezett glikémids indexének
(az egyes élelmiszerek glitk6zhoz viszonyitott vércukoremeld hatédsa) vizsgalata alapjan
megallapitottak, hogy az egyes gytimolcsokben és gytimolcslevekben el6forduld termé-
szetes cukrok hasonlé mértékben emelhetik a vércukorszintet, mint a kristdlycukor, de
kisebb mértékben, mint szdmos finomitott keményit6t tartalmazo étel.

Az elhizés pozitiv energiamérleg mellett alakul ki: akkor kovetkezik be, amikor az
elfogyasztott taplalékkal bevitt 6sszes energia mennyisége nagyobb, mint a szervezet
altal felhasznalt energiamennyiség. A nagy szénhidrattartalmu ételek, mint pl. a kenyér,
a gabona és a burgonyafélék a kozhiedelem szerint igen hizlalnak. A zsiros ételekhez
viszonyitva azonban ez a hizlalé hatas sokkal kisebb mértéki, hiszen a szénhidratok
grammonként kevesebb energiat szolgaltatnak, mint a zsirok.

Tovabbé az ilyen ételek sokkal jobban laktatnak, igy talzott mennyiségben nemigen
fogyaszthatok. A foloslegesen elfogyasztott szénhidrat glikogén formajaban raktdrozo-
dik a majban és az izomban. Amikor a raktarak feltolt6dnek, a bevitt szénhidrat dont6
része elég, azonban kis hanyada zsirrd alakul. A foloslegesen elfogyasztott zsir ugyan-
akkor gyakorlatilag korldtlan mértékben a zsirraktarakba keriil. Ha tehat a sziikségesnél
tobb zsirt fogyasztunk, akkor meghizunk.

A cukorbetegség kialakulasdnak szdmos kockazati tényezdje van, amelyek a szerve-
zet inzulinhdztartdsanak felboruldsdhoz vezethetnek, de ezek koziil egyik sincs direkt
Osszeftiggésben a cukorfogyasztassal.

Szerepe van-e a cukornak a fogszuvasodds kialakuldsdban?

) A fogszuvasodés kialakuldsaban szamos tényez6 jatszik szerepet: @

a fogak felszinén lerakod¢ lepedék;

* az étkezés rendszeressége;

* az elfogyasztott taplalék mindsége;

* az, hogy milyen hosszti ideig marad az adott taplalék a szajban;
* genetikai tényezdk;

* avédé elemek hidnya.

A fogszuvasodds esélye annal nagyobb, minél gyakrabban eszik vagy iszik valaki. A
cukrok és a f6zott keményit6k egyardnt szerepet jatszhatnak a fogszuvasodas kialaku-
lasdban. A szdjban 1év6 baktériumok ezeket savakka bontjdk le. Ebbdl a szempontbdl
nincs kiillonbség a f6tt ételekbdl, az édességekbd], illetve a gytimodlcsokbdl vagy nyers
z0ldségekbdl szarmazd cukrok kozott. Ezért a fogszuvasodas megel6zésére nem a cu-
korfogyasztas csokkentése vagy elhagyasa, hanem a megfeleld szajapolés és a rendsze-
res fogorvosi ellen6rzés jelenthet megoldast.

MTV hiradéjanak honlapja. http://www.hirado.hu/cikk.php?id =63176
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D) SZOVEG

»Ne szoktasd gyermekedet az édes iz szeretetére” —igy hangzik a tudoméanyos szak-
emberek egyik tanacsa. Egyszertibben: ne tedd édesszajava, ha jot akarsz neki! A kutya
ott van eldsva, hogy minden eml&sallat, s igy az ember is eleve szereti az édes izt. Miért
szereti? Energiasziikségletiinknek 50-60%-at szénhidratokbdl (keményits, cukrok) fe-
dezziik, a ndvényevo allatokndl ez az arany 90%. Az édes iz(i szénhidratokat nevezziik
cukroknak: sz6l6cukor, malatacukor, répa- és nadcukor, gytimolcscukor. A természet-
ben eredetileg ezek igen kis mennyiségben taldlhatok meg, egy-egy éppen éré gyii-
molcsben (a vadalma nem talsdgosan édes), a tavaszi riigyek bevonatdban, édeskés
gyokerekben — nagyjabol ez a valaszték. A kivétel a méz, de ezt nem egyszerti a vad-
méhektdl megszerezni.

A cukor az egyediili tdpanyag, ami mar a szdjban elkezd felszivddni, és négy-6t perc
mulva a sejtekben elégve energiaforrasként szolgal. Az sszes tobbi tdpanyag, igy a ke-
ményitd is (a gabonafélék, a krumpli, a hiivelyesek, a banédn stb.) csak a gyomorban és
vékonybélben bomlik le, emésztddik meg, s igy csak innen kertilnek a vér Gtjan a sejtek-
be. Ehhez id6 kell, tigy két-harom 6ra. Edes dolgot, vagyis cukrot talalni a természetben
olyan, mint amikor egy kébdnyaban aranyat taldlnak. Ezt a ritka lehet6séget minden
€él6lény kihasznalja.

Az agyunk egyik része az agynevezett hypothalamus, itt van a jollakottsagi és az
éhségkozpont. Normalis esetben az étkezéseinket is ezek iranyitjak. Az édes izt eleve
jonak itéli az éhségkozpont, hiszen ez vératlan energiabdséget jelent. A 22-es csapddja
akkor keletkezett, amikor feltaldltak a cukorgyartast! Ebb6l a helyzetbdl csak tigy tudjuk
kiverekedni magunkat, ha korladtozzuk, er6sen korldtozzuk, sét szinte megsziintetjiik az
édesség fogyasztasat. Ellenkezs esetben a rossz fogak, az elhizds, esetleg a cukorbeteg-
ség lesz a ,jutalmunk”. Gyermekkorunkban megtanuljuk az egyes ételek izét, s kés&bb
ezt taldljuk jonak. Ezért fontos, hogy lehet6leg ne cukorral izesitsiink. A megszokasra
jo példa, amikor az USA-ban az alkoholistdk szarmazasat vizsgaltdk: sohasem talaltak
els6generacids olasz csaladbdl szarmazoé alkoholistat, az unokdk kozott azonban maér
voltak ilyenek. Az olaszoknal minden étel izének kiegészitéséhez hozzatartozik egy-két
deci kiilonboz6 fajtaja bor aromaéja is. Ezt megtanulva, a feln6ttek csak az ételhez éppen
megfeleld iz{i bort isznak és keveset. Egyszertien nem tudnak alkoholistdva vélni, per-
sze nagyivo koztiik is akad.

Sajnos mi éppen az ellenkez6 irdnyba haladunk. Elhtilve hallgattam a rddiéban, hogy
rendeztek egy hurkatoltd versenyt, ahol cukros méjashurkat kellett késziteni! Meg kell
tanulnunk élni a relativ b6ség id6szakdban, mert ha nem valtoztatunk azon a szokdsun-
kon, hogy mindent agyonédesitiink, még tobben fognak megbetegedni. Maris hallom
az ellenvetést: ha olyan rossz dolog a cukor, akkor miért tandcsoljdk még az énmagukat
inzulinozni kényszeriil§ cukorbetegeknek is, hogy mindig legyen a zsebiikben egy-
két szem kockacukor? A magyarazat a kovetkez6. A normélis éhgyomri vércukor 3,5
és 5,5 mmol/l érték kozott van. Ha esziink, ez emelkedik, de két 6ra milva egészséges
embernél Gjra az alapértéken van. A cukorbetegnél igen hirtelen emelkedik, sokdig ma-
gasan marad, majd hirtelen csokken a vércukorszint. Ha nem 4ll meg a siillyedés 3-3,5
mmol-ndl, akkor igen gyorsan rosszul lesz, és az eszméletét is elvesztheti a beteg. Ekkor
kell az az 1-2 szem kockacukor, ami a szajbol felszivodva perceken beliil megemeli a
vércukorszintet.
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Tehat mikor is egyiink édességet? Nagy tinnepeken, érettségi vizsgan, a sportolok
a versenyeken stb. A cukor aranyat ér a sejteknek, de ne fullasszuk 6ket bele ebbe az
aranyba: béven elég szamukra a gytimolcsokben megléve és a keményit6 megemészté-
sébdl szarmazo6 cukor. Igy elkeriilhetjiik a 22-es csapdajat, ami az 6si multbdl szarmazo,
az édes iz alapjan felismert, energiadus taplalék utdni vagy és a civilizdci6 lehet6ségei-
nek az egyidejti 1étezésével jott 1étre. Nem konnyti embernek lenni!

Uj Ember honlapja. http://ujember.katolikus.hu/Archivum/2001.10.28/1001.html
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A CUKROK E}s A MEQTERSEGES EDESiTéSéEREK, )
EGESZSEGKAROSITO HATASAI — A KESERU VALOSAG

Milyen termékekrol van szo0?

Az 8sszes finomitott cukorrél, valamint a mesterséges édesitdszerekrdl. A legtobb étel,
ital tartalmaz mesterséges édesitGszert vagy finomitott cukrot.

A legveszélyesebb adalékanyagok

Kezdjiik el6szor a mesterséges édesit6k vizsgalatat. A kiillonbozd védett markane-
vli mesterséges édesitészereket az aszpartdm nevili kémiai anyagbdl allitjak el6. Az
aszpartamot bizonyos publikaciok méregnek titulaljak, és nem véletleniil. Az aszpartam
tobb Osszetevdbdl all: 40% aszpartdmsav, 50% fenil-alanin és 10% metanol. Ezek mind-
egyike mérgez6 anyag vagy a szervezet szamara kdros adalékanyag.

Es a finomitott cukor is?

Igen! Annak minden fajtdja, a fehér, a barna, a ,nyerscukor”, a melasz. Szamos orvos
egyenesen méregnek nevezi. Ezt gondolja példdul dr. William C. Martin is, aki szerint
a finomitott cukor méreg a szervezet szdmadra, mert megfosztottdk az élet erejétdl, a
tehérjéktdl, az enzimjektdl, a vitaminoktdl, az dsvanyi anyagoktol: mindattdl, ami ere-
detileg a cukornadban vagy a cukorrépaban volt. Ami megmaradt, az ,csupaszra finomi-
tott szénhidrat”, azaz kaldria. (Ezt ne keverjiik 0ssze a novényi szénhidrattal, ami nem
finomitott.) De még annal is rosszabb, mert az emésztésére, detoxikalasara és kitiritésére
torekvo szervezettdl elvonja a vitaminokat és az dsvanyi anyagokat.

A cukor az emésztés sordn erjeszt6 hatasu, tehat ecetsav, szénsav és alkohol keletkezik.
Az ecetsav, de féleg az alkohol nagyon erds rombol6 hatassal van a bélmembréanra. Az
alkohol a vesét és a méjat is roncsolja, és salyosan karositja az idegrendszert. A cukorfo-
gyasztas savasitja a vért, ennek ellenstilyozasara a szervezetnek a testben mar meglevé
asvanyi anyagokat (natriumot, kaliumot, magnéziumot, kalciumot) kell felhasznalnia
arra, hogy helyrebillentse a pH-t. Rendszeres cukorfogyasztasnal a test kénytelen pél-
daul a hidnyz6 kalciumot a csontokbdl is pétolni, ami csontritkuldst okoz, és stilyosbitja
a fogszuvasodast, amit eredetileg a cukor erds savassaga valtott ki.

Minden talzott cukorfogyaszté népcsoport az atlagosnal rovidebb életti. Sajnos intd
példa erre az ausztrdliai bennsziildttek csoportja, akik atlagéletkora a talzott cukorfo-
gyasztas miatt 40-50 év kozott van.

http://x3.hu/freeweb/frameset.x3?user=/aloevera&page=/cukor.htm
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A MI TAPANYAGTABLAZATUNK

Az élelmiszer, ital neve Tapanyagértéke Rajz vagy fotd
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A KOFFEIN

A) szoveg
A koffein hatdsa a szervezetre

A koffein az izgatészerek csoportjaba tartozik. Hatdsa mér 5 perc mulva jelentkezik,
de csak 30-60 percig tart. Csokkenti az dlmosséagot, élesiti az érzékeket, noveli a szellemi
teljesit6képességet.

Ha talzott mennyiségfi koffeint fogyasztunk (napi 5-6 csésze kavé), az fejfajast, dlmatlan-
sagot, depressziot, szédiilést, hosszu tdvon gyomorfekélyt, magas vérnyomast okozhat.

B) szoveg
Mi a helyzet a kdavéban talilhato koffeinnel?

A kavé természetes Osszetev@je a koffein. A koffein legfontosabb hatdsa az, hogy az
® idegrendszert kissé élénkiti, igy a kavé fogyasztoja frissebbnek érzi magat. A koncentraci- ®
Ora és a reakcioiddre is kedvezd hatassal van. A koffein hatasara nincs mindig alkalmaz-
hat6 szabdly, mert fiigg a testsalytol és az egyéni fizikai allapottol is. A kavén kiviil méas
termékek, példdul a tea, szintén tartalmaznak koffeint.

Karos a kavé az egészségre?

Nincs semmi bizonyiték arra, hogy a mérsékelt mennyiségben fogyasztott kavénak ka-
ros hatasa lenne az egészségre. A kdvénak mar felfedezése 6ta szamos gyogyhatast tulaj-
donitanak. A modern tudomany felismerte a koffein hatdsat, mint az anyagcsere és a re-
akci6id6 gyorsitasat. A mérsékelt kavéfogyasztds semmilyen kedvezStlen hatédssal sincs az
egészségre, noha a kavé mindenkire masként hat. Vannak, akik akar este is isznak kavét,
és tudnak utana aludni, masok viszont kavézas utan nehezebben alszanak el. Ez a teara is
igaz, amely szintén tartalmaz koffeint.

C) szdveg

A koffein hatdsa: élénkiti az agy mtikodését, serkenti a képzettarsitast, a mozgékonysa-
got. Noveli az izomerdt, frissit.
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Tovdbbi koffeintartalmii italok (a kdvén kiviil):

* tea: 40 mg/csésze,
* kola: 40-60 mg/pohar,
* kakad: 10-20 mg/csésze.

Kévézas és alvas: az estefelé elfogyasztott kavé (vagy fekete tea) dlmatlansagot, izgatott-
sagot, ingerlékenységet okozhat. Id6sebbeknél viszont az agy vérellatdsanak novelése, az
alvokozpont ingerlése sokszor dlmossaghoz vezet.

Mellékhatasok: a kavéban 1év6 csersav izgatja a gyomornyalkahartyét, a koffein fokozza a
savtermelést, tehat gyomorégést, émelygést, hanydst okozhat. A tejfehérjék kicsapjak a csersa-
vat — ezért a mellékhatasok tejjel vagy tejszinnel fogyasztott kavénal alig tapasztalhatok.

Koffeinfiigg6ség: a rendszeres kavéfogyasztoknak sokszor hidnyérzetiik tdmad, ha
nem jutnak hozza a szokasos adagjukhoz. A leggyakoribb megvondsi tiinet a fejtéjas, rit-
kébban a félelemérzés.

http://wwwmindmegitta.hu/index.php?apps=cikk&cikk=4571

D) szoveg

A koffeinnek az emberi szervezetre tett hatdasa Osszetett. A koffein serkents hatasu,
stimulalja a kozponti idegrendszert, fokozza a sziv- és a vesemiikodést. Testmozgas el6tt
fogyasztva segit felszabaditani a szervezetben elraktarozott zsirt; a tiid6 horgdizmait el-
ernyeszti, konnyiti a 1égzést, csokkenti az asztmds rohamok veszélyét. Kutatasok szerint
mérsékli a depressziot is. Felel6tlen fogyasztasa ugyanakkor noveli a stresszt, a szivkaroso-
das és a csontritkulds veszélyét. Mennyi koffeint fogyaszthatunk naponta? Mikor igyunk
kavét és mikor ne?

A koffein hatasara a hasi, zsigeri erek 0sszesztikiilnek, az agy viszont tobb vért kap. A
koffein igy a kozponti idegrendszerre és az agyra élénkit6 hatassal van; fokozza a sziv- és
a vesemtikodést, gyorsitja a 1égzést és az anyagcserét. A magas vérnyomasaaknak, a sziv-
vagy/és veseelégtelenségben szenvedSknek ezért dvatosan kell banniuk a kavéval.

Egy 7 grammnyi Srleménybdl készitett eszpressz6 kdvéban kb. 0,1 gramm koffein van.
Ennek az adagnak a hatdsa kb. 1-5 6raig tart. Az id6tartam fiigg a szervezet egészségi al-
lapotatol, a megszokastodl, a kavé el6tt és mellett fogyasztott ételek-italok Osszetételétdl, a
koffeinnel szembeni érzékenységt6l. Napi 2-3 csésze kavé — ha azt megfelel6 koriilmények
kozott fogyasztjuk — egészséges, frissito ital, de 1 g koffein (kb. 10 csésze) napi elfogyasztésa
mar izgatottsagot, szédiilést és rosszullétet okozhat még az egészséges, felnStt embernél is.

A tualzott kavéfogyasztas (vagy koffeinbevitel, pl. kélaval) egyéb tiineteket is produ-
kalhat: h6emelkedés, aritmikus szivverés, hGemelkedés, remegés, s6t szorongéas, esetleg
hasmenés. A nem megfelel6n hasznalt koffein almatlansagot okoz, lehetetlenné téve a
pihenést, és ingerlékennyé tesz. 24 g koffein hatdsara izomgorcsok 1éphetnek fel.

http://wwwkavehazak hu/magazin/kaveipar/content.php?id=176
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A CSOMAGOLASOK

VISSZAVALTHATO UVEG

Egy tiveget kb. 40-szer Gjra lehet tolteni. Ez azt jelenti, hogy:.

* nem kell minden egyes alkalommal sok nyersanyag és energia felhasznalasaval tj cso-
magolést gyartani;

* nem keletkezik minden egyes alkalommal szemét (legfeljebb kupak és cimke);

* kevesebb szemétdijat kell fizetniink (persze csak akkor, ha azt a mennyiség szerint
szamlazzak);

® a boltban sem adunk ki felesleges pénzt az Gjabb csomagoléanyagokért (a betétdijat
visszakapjuk).

Az uires tivegek visszaszallitadsa és kimosasa még mindig sokkal kisebb szennyezéssel
® jar, mint pl. 40 ,eldobhat6” PET-palack gyartasa, szallitasa és artalmatlanitasa. @®

De vigyazat! Az tiveg csak akkor tekinthetd kornyezetbarat csomagolasnak, ha minél

tobbszor hasznositjak (toltik Gjra)! Mivel az tiveggyartés igen energiaigényes, egyszer hasz-

nalatos tiveget venni esztelen pazarlas. Nem bomlik le, a szemétégetSkben nem ég el. (A

Magyarorszagon forgalmazott nem visszavalthato tivegek dont6 hanyada a szemétbe kertil

— becslések szerint évente kb. 150 ezer tonna!) Ha mar kénytelenek voltunk ilyet venni, ak-

kor prébaljuk meg magunk hasznositani, vagy dobjuk az tiveggytijté konténerekbe.

MUANYAG FLAKON

A miianyag csomagolas konnyfi, olcs6 és szamtalan féle van belGle, tehat sok mindenre
nagyszertien felhasznalhatd. Tudni kell azonban azt is, hogy:

* kéolajszarmazékbol — azaz kimeriil6 energiaforrasbdl — késziil;

* gyartasahoz igen sokféle problémas adalékanyagot hasznélnak fel;

* némelyik alapanyaga elégetve rakkelts, belSle a 1égutakat és az idegrendszert, a bels6
szerveket kdrosité anyagok szabadulhatnak fel;

* lerakdkban (leveg6tdl, fénytdl elzart kozegben) évszazadokig sem bomlik le;

* nagy térfogata miatt sok helyet foglal a szemétlerakéban;

* aszelektiv gytijtés sem jelenti az el6bb emlitett problémak megoldasat, hiszen a kiilon gytij-
tott miianyag is hulladék, azzal is kezdeni kell valamit. Altaldban vagy elégetik (az ezzel
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kapcsolatos problémakat lasd fenn) vagy tjrahasznositjak (az anyagéban kevert és ital-
maradékkal szennyezett mtianyaghulladékbol azonban kevés hasznos dolgot lehet
gyartani).

Ezeket a palackokat csak kb. 6-10-szer lehet ajratolteni. A visszagytijtott, de mar nem
Gjratolthetd palackok is égetébe vagy lerakodra kertilnek végiil.

ALUMINIUM DOBOZ

Az aluminium nyersanyagdnak (bauxit) banyaszata stlyos kornyezetkdrositassal jar.
A kibanyészott kézet nagy részét oriasi meddShanyokban halmozzik fel, igy a banyak
kornyéke vOros szinfi, marsbéli tdjja alakul at. A tovabbi feldolgozéds soran sok energiat
és vegyszert (pl. natronlagot) hasznalnak fel, mikdzben nagy mennyiségti veszélyes hul-
ladék, vorosiszap keletkezik. Az aluminiumkohok kornyéke klor- és fluorvegyiiletekkel,
kén-dioxiddal szennyezddik. Igy késziil az az aluminium doboz is.
Egységnyi italra szdmolva az aluminium csomagolas gydartasakor az tiveghez képest:

* alevegbszennyezés tizenotszoros;

* avizszennyezés haromszoros;

* a keletkez6 hulladék térfogata negyvenotszoros;
* az energiafelhaszndlas pedig hasszoros.

@ Egyetlen aludoboz készitéséhez 1,2 kWh aram sziikséges: ennyi energiaval egy tévé @
htisz 6ran keresztiil tizemel.

KOMBIDOBOZ

Az 1 literes Tetra Brik doboz tomegének 5%-a fém, 10%-a mtianyag, 85%-a papir, tehat
ezek a dobozok — a hiresztelésekkel ellentétben — nem kartondobozok! Mtianyagbdl, alu-
miniumbdl és papirb6l préselik 0ssze, azaz un. tarsitott (vagy kombinalt) csomagolasok.
Ujrahasznositdsuk nem megoldott, ugyanis a rétegeket nem lehet szétvélasztani, legfel-
jebb a papirt tudjék bel6le — igen dragan — kivonni. Bar tényleg konnyt és torhetetlen
csomagolast jelentenek, gyartasuk igen energiaigényes és jelentds vizszennyezéssel jar.

http://wwwhumusz.hu/humusz/vissza/uveg_tobbi.html
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OTLETEK

! |
A szendvicsezoknek
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