Taplalkozasi ismeretek haladoknak II.

Az el6zd fejezetben a fehérjéket alkoté aminosavakrol volt szo. Most folytassuk a
szénhidratokkal. Azt az alapismeretek III. részében mar megtanultuk, hogyan kell kiszdmitani a
napi szénhidrat sziikségletiinket.

Emlékeztetdiil:
- 40 éves férfi, 80 kg testsuly, Mérsékleten aktiv sport, konnyt fizikai munka
Napi energiasziikséglet: 1807 kcal x 1,5=2710 kcal/nap

Napi energia felvétel: 2710 kcal/nap
Napi kaloria szénhidratbol: 2710 x 0,6= 1626 kcal
Napi szénhidrat bevitel: 1626/4=406 g

Szénhidrat

A szénhidratok az energiaellatast alapvetden biztositdé tdpanyagok. A rovidebb-hosszabb ideig
tartd terhelésnél (séta, biciklizés, futas, favagas, kert-asas, stb.) a szénhidrat felhasznalas
biztositja az energiat.

Mint azt lattuk a szénhidratokat két f6 csoportra lehet osztani

1, egyszerti (monoszacharid): szél6cukor, gyiimolcscukor
(diszacharid): nadcukor, répacukor (szachar6z), tejcukor (lakt6z)
2, Osszetett (poliszacharid): keményitd, glikogén (emészthetd), celluldz, pektin (nem emészthetd)

A szervezet a szénhidratot glikogén formajaban raktarozza a majban és az izomzatban. A felesleg
—amit sem a mdj, sem az izom nem tarolt el- a ma4jsejtekben zsirsavva alakul, innen
trigliceridként kertil a keringésbe, majd a zsirsejtekben raktarozodik.

Glikogén molekularészlet



A majban tarolt glikogén a vércukorszint szabalyozdsdban vesz részt, mig az izomban tarolt
glikogén az elsddleges energiaforrds, melyet a szervezet a sziikséges energia biztositasara
igénybe vesz.

Ezzel el is jutottunk korunk egyik legnagyobb népegészségiigyi problémajahoz: a magas
vércukorszinthez és a hozza kapcsolédd 2. tipusu cukorbetegséghez (diabétesz). Ehhez
kapcsolodik az un. Glikémias index.

Glikémias index (GI)

A szénhidrat-tartalmu élelmiszerek glikémias indexe (GI) azt mutatja meg, hogy az adott
¢lelmiszer elfogyasztasa milyen hatdssal lesz a vércukorszintre. Az alacsony glikémids index-szel
rendelkezé élelmiszerek (pl. lencse, GI: 21) az emésztés soran lassan bomlanak le, és a
vércukorszint emelkedése lassabb és egyenletesebb lesz, mint magas glikémias indexti ételek (pl.
fehér kenyés, GI: 70) elfogyasztasa utdn. A gliikoz (sz6ldcukor) glikémias indexe 100. Az
alacsony Gl-vel rendelkez6 ¢élelmiszerek fogyasztasa nem csak cukorbetegek szamara, hanem
testsulykontroll céljabdl is javasolt.

Ahhoz, hogy megértsiik a glikémias index fogalmat, sziikséges tudni, hogy a szervezetiink
hogyan bontja le a szénhidratokat és hogyan hasznalja fel az ebbdl szarmaz6 energiat. A
szénhidratok lebontasa elsdsorban a vékonybélben torténik - mely folyamat soran kiillonbozo
cukorfélék keletkeznek, majd szivodnak fel a vérkeringésbe. A legfontosabb cukorféle a gliikkoz
(sz6l6cukor), €s a GI azt jelzi, hogy mennyi id6 sziikséges ahhoz, hogy a gliikkdz az ételbdl a
vérkeringésbe jusson.

Miutan a gliikkéz felszivodott a vérkeringésbe, a szervezet megkezdi az inzulin nevii hormon
elvalasztasat, melynek segitségével a gliikoz késébb a sejtekbe jut. A cukorbetegek szervezete
nem termel elegendé mennyiségii inzulint, vagy szervezetiilk nem megfelelden reagal a termel6do
inzulinra. Ez azt jelenti, hogy nem tudjak megfeleléen szabalyozni a vérben taldlhato gliikkoz
mennyiséget, és ez rovid és hosszll tdvon is egészségkarosodast eredményezhet. A cukorbeteg
emberek szamara azért hasznos az elfogyasztott étel GI értékének ismerete, mert utmutatast ad
arra vonatkozoan, hogy az adott étel hogyan befolyasolja a vércukorszintjiiket.

Hogyan hatarozzak meg a glikémias indexet?

Egy élelmiszer GI értékét ugy hatarozzdk meg, hogy 0sszehasonlitjdk az adott élelmiszer és egy
adott mennyiségl tiszta gliikkdz vércukorszintre gyakorolt hatasat. A tiszta gliikoz GI értékét 100-
ban hataroztdk meg; azok az élelmiszerek, amelyekbdl a gliikéz felszabadulasa fele olyan
gyorsan torténik, mint a tiszta gliikozbol, 50-es GI értékkel rendelkeznek, mig ha a gliikkoz-
felszabadulas sebessége 20%-kal nagyobb, akkor az ¢lelmiszer GI értéke 120 lesz.



A GI csak a szénhidrattartalmu élelmiszerek esetében értelmezhetd, a szénhidratot nem vagy csak
minimalis mértékben tartalmazo élelmiszerek - pl. husfélék, halak, zoldségek - nem rendelkeznek
GI értékkel.

Kiilonb6z6 szénhidrattartalmu ételek glikémias indexe

Elelmiszerek Elelmiszerek Elelmiszerek
alacsony GI-vel kozepes GI-vel magas Gl-vel
(GI <55) (GI 56-69) (GI=70)

Teljes kiorlésti kenyér |Fehér durum spagetti Fehér kenyér
Legtobb spagetti tészta |Legtobb cukorféle (szachar6z) [Burgonya
Borso, bab, lencse Mazsola Fehér jazminrizs
Korpas készitmények  [Mizli szeletek Reggeli gabonapehely készitmények
Kukorica Basmati rizs Sportitalok

Edes burgonya Dinnye
Szojakészitmények Kekszek

Tej és joghurt Datolya
Gytimolcsok

Mely tényezok befolyasolhatjak a GI értékét?

Egy adott ¢lelmiszer GI értékét tobb tényezo is befolyasolja:
* ¢rettség;

« valtozatossag (gylimolcsok, gabona, zoldségek esetén);

* eldallitasi folyamat;

* f6zés;

* tarolas.

A kiilonb6zo ¢€lelmiszereket legtobbszor nem Onmagukban, hanem egymadssal keverve
fogyasztjuk. Egy étkezés GI értékére tobb tényezd is hatdssal van, pl. a keményitd tipusa, a
fehérje és a zsir mennyisége, illetve a rosttartalom mennyisége €s mindsége. Ugyanakkor az is
igaz, hogy ha egy adott étkezésiink alacsony glikémias indexti élelmiszert is tartalmaz, akkor az a
teljes étkezés glikémias indexét is csokkenti.

A glikémias terhelés

Az étkezés Osszedllitdsakor nem csak arra kell figyelni, hogy az adott étel mennyi szénhidratot
tartalmaz, hanem arra is, hogy az elfogyasztott szénhidrat milyen gyorsan szivodik fel. A
glikémias terhelést (GL — glycemic load) ez a két tényezd egylittesen hatarozza meg. A GL
kiszamolasahoz a GI értéket kell egy adag étel szénhidrat-tartalmaval (grammban) megszorozni,



¢és a kapott értéket el kell osztani 100-zal. A magas szénhidrat-tartalmt ételek GL értéke a
legnagyobb. Egy példa:

Az alma GI értéke 40, és 15 g szénhidratot tartalmaz adagonként. Igy az alma GL értéke
(40x15)/100=6.
A dinnye GI értéke 72, és 6 g szénhidratot tartalmaz adagonként. Igy a dinnye GL értéke
(72x6)/100=4.

Ez is mutatja, hogy ha csak a GI-vel szdmolunk, akkor a dinnye rossz vélasztasnak tlinhet. Ha
azonban a GL értékét nézziik, akkor mas a helyzet, mert alacsony szénhidrat-tartalma miatt a
dinnye GL értéke kicsi.

A glikémias index és az egészséges életmod

A magas GI értékkel rendelkezd ételeket tartalmazé étrend — kiilondsen alacsony rosttartalom
mellett - fokozhatja a cukorbetegség kialakuldsanak a kockazatat. Bar alapos klinikai kutatasokat
ezzel kapcsolatban még nem végeztek, de mindenképpen javasolt alacsony energia-, magas rost-
¢s valtozatos szénhidrattartalmu, alacsony GI értékkel rendelkezd ételek fogyasztasa. Kiilonosen
ajanlott magvak, zoldségek, hiivelyesek (pl. borso, bab, lencse) és gylimolcsok fogyasztasa. A
teljes energia bevitel kb. 45-65 %-at kellene a szénhidratoknak fedezniiik.

A glikémias index és a fogyokura

Mivel az alacsony GI értékii ételekbol lassabban szabadul fel az energia, tobb id6 telhet el addig,
amig ismét kialakul az éhségérzet. Vizsgalatok igazoljak, hogy az alacsony glikémias indexen
alapulo fogyokurak hatékonyabbak, és a vér zsirtartalmara is kedvezdbb hatést gyakorolnak, mint
az egy¢b tipusu fogyokurak.

Gyakorlati jotanacsok

Ha a GI/GL figyelembe vételével szeretné az étrendjét 0sszeallitani, ezt a kovetkezé modon
teheti meg:

1. A magas GI értékii ételek helyett fogyasszon alacsony GI értékkel rendelkez6 ételeket (pl.
fehér kenyér helyett egyen teljes kidrlést liszttel készitett kenyeret, a reggeli gabonapelyhek
helyett egyen korpét tartalmazo6 készitményeket).

2. Fogyasszon alacsony szénhidrat-tartalmu ételeket, pl. gyiimolcsoket, zoldségeket, halat,
sovany hust. Ezzel csokkentheti a GL értéket.



Egyéb fontos tényezok

A GI érték csak az egyik Osszetevdje az adott ételre jellemzd tdpanyagtartalomnak, és nem ad
teljes képet. Igy példaul a chips-ek GI értéke alacsony, zsirtartalmuk azonban magas, ezért csak
mértékkel javasolt a fogyasztasuk. Hasonldan, a magas GI-vel rendelkezd ételek (pl. rizs) értékes
Osszetevoi lehetnek az étrendnek. Ezért a kiegyenstlyozott taplalkozasnak csak az egyik elemét
képezi a glikémias index szdmontartésa.
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