Edesen-egészségesen

A cikk szerdje Jeszenszky Attila szakgyogyszerész, a LevenBalika tulajdonosa és a
gondoskodo.hu tzemelge.

Az egészseéges taplalkozasra odafiglyeizamara jo hir, hogy ma mar egyre szélesebb kérbe
hozzaférhdik a "fehér halalnak” is aposztrofalt cukor egéseségb alternativai, mint pl. a
sztivia, a nyirfacukor és tarsaik.

Az emberek taplalkozasaban mindig nagy szerepeazm#des iznek, a "szeretet potionak”.
Kezdetben noévényekb nyertek édes#lanyagokat, kébb a mézet hasznaltak édesitésre,
majd az V-VII. szdzad korll beindult@ikorgyartas és sajnos elterjedtté valt a finomitott
fehércukor hasznalata.

Az étkezési cukor mellett természetmsorpotidk vagy cukorhelyettesik jelentek meg a
XX. szazadban, ezeknek kozel azonos az energiaerté& lassabban szivdédnak fel,
alacsonyabb a vércukorszint-ehehatasuk. Egyik ilyen természetes eédest fruktoz,
melyet gyumolcsokdl allitanak eb, ezért gyumolcscukornak is nevezik. A masik
cukorhelyettesfi-anyagot, aszorbitot erjesztéssel allitjak &l gabonabdl. A természetes
eredell édesibk kozul Ujabban eékérbe Kkerilt egy Kozép- és Dél-Amerikdban mar
évszazadok oOtéshonos novény, &tevia Rebaudianalevelélbl készitettsztivia-kivonat,
amely magyar nevgizminpakdca, de sztevianak vagy stevianak is neveznek. Toébszor
édesebb a kristalycukornal, igy nagyon kis mengyesévan bedlle szikség az édes iz
eléréséhez, emellett lassu a felszivodasa, igemek&eh alacsony a vércukorszint eihel
képessége. Hatranya a keésertdiz, de ez csak nem megféleddagoldsandl jelentkezhet.
Kaldria- és szénhidratmentes. A sztivia por, téh)atldat, kivonat éérlemeény formajaban
kivalban alkalmas édesitésre, a szaritott sztivedde el$sorban teakészitésre hasznaljak.
hasznalhaté jol. Egy masik természetes édlesiiyirfacukor, amelyet a nyirfa rostjaiban
talalhatd xilanbol allitanak. A kalOriatartalma 49, szénhidrattartalma 70%-kal
alacsonyabb a cukorénal, vércukorszint énk@pessége alacsony, lassan szivodik fel, ezért
cukorbetegek is fogyaszthatjak, de a szénhidratlbei be kell szamitani.

Mindezek gyakorlatilag minden nagyobb bevasarl6épkditban beszerezléek, mint pl.
CBA, SPAR, Rossmann, Miller, stb.

A mesterséges édasdrzerekdl mindenkit 6va intenék!
Edes Eletet Kivanok
Jeszenszky Attila
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