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Eldonthetetlen dilemma kizepén taldljuk magunkat, amikor a cukorbetegek

mézfogyasztdsdarol esik sz6. Sokszor méhészek kiozott is egymdsnak ellentmondo
véleményeket hallani, ami indokolttd teszi a téma tisztdzdsdt. Ehhez 1ij kutatd-
si eredmények adnak irdnymutatdst.

Kéztudott, hogy az orvosok 2-es tipusu
diabétesz esetében a mézfogyasztasra vo-
natkozéan egyértelmi tiltdssal engedik
haza betegeiket, ugyanakkor a klinikai
vizsgalatok és a gyakorlat azt mutatjak,
hogy a méz nem jelent ekkora artalmat. Mi
okozza a két alldspont kozotti kitlonbséget?
' A vélaszt a cukrok tipusaban taldljuk.
Az élelmiszerek szénhidratokat tartalmaz-
nak. Ezek a szénhidratok egyszertiek és
osszetettek lehetnek. Az egyszertiek egy
vagy néhany cukrot tartalmaznak, az 6sz-
szetettek pedig sok cukorbdl dllnak. Annak
érdekében, hogy emésztheték legyenek és
felszivédjanak, a szervezet egyszerti cuk-
rokka bontja mindegyiket, ami monosza-
charid formajéban szivédik fel a vérben.

A SZENHIDRATOK FELSZIVODASANAK
PARAMETERE!

A szénhidrétok vérbe jutdsanak sebességét
glikémids indexnek (GI) nevezziik. Ami-
kor olyan ételt fogyasztunk, amely sok egy-
szer(i szénhidrdatot tartalmaz, azokat mar
nem kell emészteni, és azonnal bekeriil-
nek a vérbe. Az ilyen szénhidrattartalmu
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ételeknek magas a glikémids indexiik (GI
70<). Amikor az emésztérendszeriinknek
tobb idébe telik az emésztés, és a cukrok
lassabban jutnak a vérbe, azt mondjuk,
hogy ezek lasst glikémias indext (GI 55>)
szénhidratok.

Leegyszerfsitve: evéskor a hasnyal-
mirigyben inzulinnak nevezett hormon
szabadul fel, amely a véraramba keriilt
cukrokat energiava és zsirrd alakitja.
Ha nagy mennyiségii ételt fogyasztunk,
amelyeknek magas a glikémids indexiik, a
szervezetiink hirtelen telitédik cukrokkal,
amelyeket nem tud energidvd alakitani,
ezért a mdjunk zsirrd alakitva tarolja el
azokat. Ha alacsony glikémids indext étel-
lel taplalkozunk, testiink iddben dtalakitja
a szénhidriétot, tobb energidt és kevesebb
zsirt termel.

A gyors felszivodéasu, azaz magas gli-
kémiés index( szénhidrattartalmu ételek
azok, amelyek novelik az inzulintermelést,
hiszen ez sziikséges a lebontasukhoz.

A feldolgozott, magas keményit6- és
cukortartalma ételek és cukrozott italok
jellemzGen magas glikémids indextek,

tehdt hirtelen, lokésszerten terhelik meg
szervezetiinket, ugyanakkor hamarabb
felszivodnak, mint a természetes ételek
szénhidrétjai, fokozva a késztetést arra,
hogy gyakrabban egyiink.

Ezzel szemben a gyiimélcsokben és
z6ldségekben, a hiivelyesekben, a teljes
kiorlésti gabonafélékben stb. taldlhato ter-
mészetes szénhidratok altaldban lassabban
jutnak be a véraramba, tehat alacsony gli-
kémids indextiek. De mia helyzet a mézben
talalhat6 szénhidratokkal?

A MEZ SZENHIDRAT-0SSZETETELE

ES FELSZIVODASA

100 g méz altalaban 38,2 g fruktozt, 31,3 g
gliikozt, 0,7 g szacharozt és egyéb di- és
oligoszacharidokat tartalmaz, azaz 100 g
mézben 79,7 g cukor van.

Mivel a mézben a f6 cukor a fruktoz,
mondhatjuk, hogy a magas fruktéztar-
talmu mézek (pl. akic, hars, levendula,
mézharmat, fenyé, gesztenye, kakukkfi)
alacsonyabb glikémids indextiek.

Ausztralidban a kutaték tanulmanyt
készitettek a glikémids index (GI) és a gli-



