MeZ és cukor

Egészség és cukor

Tudta On, hogy a finomitott fehér cukor egyes becslések szerint tébb kart okozott
mar az emberiségnek, mint a dohanyzas? Enyhén szolva nem hat tilsagosan jol az
emberi szervezetre.

Mi is a probléma a cukorral?

A szervezetiinknek sziiksége van bizonyos mennyiségii cukorra az életfunkciok
ellatasahoz. Nem mindegy azonban, ezt mibdl és milyen mennyiségben vissziik be a
szervezetiinkbe.

Mivel a feldolgozatlan, nyers zo6ldségekben, gylimdlcsokben, valamint a
gabonafélékben ¢és a tejtermékekben is van valamennyi cukor, a szervezetlink szamara
sziikséges mennyiséget kinyerhetjiik egyszeriien a kiilon édesités nélkiil fogyasztott
gylimolesokbdl, gabonapelyhekbdl stb.

Iparositott termék!

A manapsag azonban nagy mennyiségben hasznalt fehér cukor iparositott termeléssel
eléallitott édesitdszer, 99,9% iires kaldria, csak szénhidrat és viz. A soklépcsds
finomitas soran szinte teljes egészében elveszti dsvanyi anyag —és vitamintartalmat.

A fehér cukor vagy mas néven a finomitott cukor 99,9%-ban egy szahar6z nevii
egyszerli szénhidratbol all6 anyag. A finomitott cukrot — ismertebb nevén
kristalycukrot a cukorrépabol nyerik. Ez kozismert, de mi térténik addig, amig
asztalunkra kertil a végtermék?

A répaszeleteket eldszor kiligozzak, majd az igy kapott levet mésszel tisztitjak. A
szlirést koveti a savas fehérités, majd a beparlas, és a cukor kristdlyosodasaig a
vakuumban torténd f6zés. Ezt koveti a finomitds, majd Gjabb fehérités kovetkezik,
melyhez ismét a kénsavat hivjak ,,segitségiil”.

Ujabb 1épés a sziirés, majd a kristdlyositd beparlas, melynek végeredménye a
késztermeék.

Mig maga a nyers cukorrépa koriilbeliil 20 szazalék cukrot, a kristalycukor 95
szazalékot tartalmaz. Ez a természetben el6fordulé minden névény cukortartalmanak a
tobbszordse, mig természetes anyag egyaltalan nem marad benne.



A fehér cukor tehat iires kaldria, hirtelen emeli a vércukorszintet, és a lebontasahoz
vitaminokat is fel kell hasznalni.

Szakemberek szerint egy felnéttnek napi legfeljebb 5 gramm iparilag eléallitott cukrot
volna szabad fogyasztania, napi 100 gramm bevitelével pedig mintegy 40 szazalékkal
csokken a szervezet védekezoképessége. Az allando, folyamatos tulzott cukorbevitel
nemcsak a koncentraloképességet csokkenti, de fiiggéséget is okozhat.

A cukor tapanyagot nem tartalmaz, ugyanakkor hirtelen vércukor- és inzulinszint
emelésével nassolasra késztet, elhizast okoz, a lebontasahoz tovabbi vitaminokra van
sziikség.

Karositja az idegsejteket, megnagyobbitja a majat. A test B-vitamin tartalékait
kitriti. Megvaltoztatja a normal bélflorat, fokozza a daganatképzdés esélyét. A
bélrendszerben a cukor a gombas megbetegedések melegagya, terheli a
hasnyalmirigyet is. Székrekedést 0koz.

Fokozza a gyomor savképzését, kovetkezménye: gyomorsav tiltengés, reflux,
gyomor és nyombél fekély. Elsavasit. Elvonja a csontokbdl a kalciumot,
csontritkulast okoz. Megkoti és visszatartja a koleszterint. Fogainknak sem tesz jot.
Tulterhelést jelent a szervezetiinknek, izgatja az emésztérendszert, neheziti €16
gépezetiink, agyunk munkajat.

Meértéktelen fogyasztasa emésztési zavarokat, ételallergiakat, candida-fert6zést,
endokrin betegségeket, alacsony vagy magas vércukorszintet, iziileti gyulladasokat,
rakot és sok mas degenerativ kort okoz.

Rejtett cukor az élelmiszerekben

A problémat tetézik a feldolgozott élelmiszerek, a készételek, az liveges szoszok,
iditok, stb., amelyek szinte kivétel nélkiil tartalmaznak hozzaadott fehér cukrot,
rejtett cukrot vagy mesterséges édesitoszert. Ezen egyszerii cukorfajtak emésztése
rovid ideig tart, a szervezet szdmara mar nem hasznosithatoé felesleg rogton a
véraramba kertiilve elkezdi az egyenstily megbontasat.

A cukor valdéban fiiggoséget okoz

Sajnos igaz, hogy a cukor rovid ideig tartd, de rendszeres fogyasztis utdn is nagyon
nehezen lekiizdhetd sovargast kelt s igy cukorfiiggdséget alakit ki, mely tovabbi
betegségekhez vezet. Ezért is fontos, hogy 1épésrol-lépésre valtoztassunk
szokasainkon, igy kevésbé terheljiik meg a szervezetiinket.



Naprol napra érezni fogjuk a cukordiéta hatasat: tisztabb, fényl6bb, rugalmasabb bér,
konnyedebb emésztés, emelkedd teljesitmény és energiaszint, javuld kozérzet,
csokkend suly, helyreallt izérzékelés. Egy id6 utan visszataldlunk az ételek valodi
izéhez: kevésbé fogjuk kivanni a finomitott, cukrozott, mesterséges taplalékokat és
sokkal inkabb az egészséges, nyers, valodi taplalékokat.

Mi az, amit inkabb NE hasznaljunk cukor helyett?

Sajnos a barnacukor nagyjabol atverés: a barnacukor valdjaban a cukor kevésbé
finomitott valtozata, sét, kis hazankban gyakran egyszerii fehércukrot kapunk utélag
nadmelasszal szinezve. A nadcukor a legkevésbé finomitott valtozat, igy relative ez
tartalmazza a legtobb asvanyi anyagot és nagyobb mennyiségii B-vitamint.

A szachardz répacukor vagy nadcukor, a fruktdz gyiimélcscukor, a gliikoz szél6cukor,
a dextrin nevii adalékanyag pedig egyfajta kukoricakeményitébol eléallitott cukor,
hajszalnyival jobbak csak, mint az egyszeri fehér cukor.

A mesterséges adalékanyagok (aszpartam, aceszulfam-K, szacharin, neotame,
szukraloz, ciklamatok) sokkal tobb karosodast, példaul rakot okozhatnak, mint a cukor
(Dr. Robert O. Young). Persze vannak mas lobbi-vélemények is.

Vigyazzunk a light termékekkel is, hiszen ezek is tobbnyire édesitészert tartalmaznak,
és a ’light’ megnevezés gyakran nem a csokkentett cukor-, hanem a csokkentett
zsirtartalomra utal.

Miért méz?

Nem hizlal! Oka kézenfekvd: egyszerii cukrai konnyen, kozvetlentil a bélbél
szivodnak fel és nem alakulnak at zsirra! A gyiimolcscukor a majban glikogénként
raktarozodik el, a szélocukor pedig az izmokban elég ezért a sportolok is szivesen
esznek mézet, sz6ldcukrot. Raadasul a méz aktivabb életvitelre, mozgasra serkent, ami
szintén az elhizas ellen hat.

Nem (csak) édesitdszer! A sz616- €s gylimdlescukron kiviil szamtalan, az emberi
szervezetre jotékonyan hatd alkotdorész (szerves savak, vitaminok, amindsavak,
fehérjék, flavonoidok, aromatikus anyagok, bioaktiv anyagok, asvanyi anyagok,
enzimek, ill6olajok) van benne. A mézet az okori gérogok "égi harmat"-nak,
nevezték. De hivtak istenek eledelének, a természet ajandékanak is.



Méz és cukorbetegség
A méz segit meg0rizni az inzulinérzékenységet!

Az Egyesiilt Allamok Mez6gazdasagi Minisztériumanak kutato fiziologusa, David
Baer egy nemzetkdzi tanacskozason jelentette be a napokban, hogy a méz
egyediilalléan hasznos tulajdonsagai: a sebgyogyitas, a pihentetd alvas, a kohogés
csillapitasa, a memoria, a gondolkodas javitasa mellett még a vércukorszint
ellendrzés alatt tartasaban is képes segiteni.

A méz ugyanis képes arra, hogy fenntartsa a jo inzulinérzékenységet. Az
inzulinérzékenység csokkenése az els6 jele annak, hogy a cukoranyagcsere felborult.
és az inzulinérzékenység csokkenése miatt nem csak cukorbetegség, de lehizas, sziv és
érrendszeri betegségek, szrok (agyvérzés) és magas vérnyomas fenyegeti az arra
hajlamos embereket.

,.Kisérleti bizonyitékok tamasztjak ala, hogy a méz fogyasztasa — szemben mas
édesitéanyagokkal — javithatja a vérsukor-szint ellendrzés alatt tartasaat és az
inzulinérzékenységet” — jelentette ki eldadasaban David Baer.

Kristalyos méz

A kikristalyosodott (cukros) méz nem a méhészek armanykodasanak (cukrot kevernek
hozza) a miive! Ez egy természetes folyamat, ami a méz széldcukor tartalmatol
fiiggden el6bb-utobb bekovetkezik.

Vannak gyorsabban és lassabban kristalyosodo mézfajtak, de ez a folyamat a mézek
beltartarmi értékét nem csokkenti. Ez csak egy fizikai folyamat, amikor is a méz
kémiai tulajdonsagai nem valtoznak meg. Leggyorsabban 15 fokon kristalyosodik a
méz, alatta és folotte kevésbé.

A tajékoztatot Gsszedllitotta: mezbarlang.hu

Nyilatkozat:
Minden allitast, amelyet a cukor és a mézek hatasairdl olvashatnak, tudomanyos,

laboratoriumi vagy klinikai kutatésok illetve népi tapasztalatok tdmasztanak ala.

Ezen kigylijtés kozel sem teljes, de a legalapvetobb informacidkat tartalmazza.
Ugyanakkor nem kivanunk feliilbiralni egyetlen orvosi véleményt, utasitast sem.

Az informacidk nem hasznalhatdk diagnozisként, illetve egészségiigyi problémak,
betegségek kezeléseként, valamint a mézek nem helyettesitenek egyetlen

gyogyszert sem. A mézrdl, mint taplalék-kiegészitérol adott tajékoztatast nem biraltak
el hazai, illetve nemzetkdzi hatésagok, ¢s nem tekintheték gyogyszernek egyetlen
betegség kezelésére vagy megeldzésére sem.


http://www.macosz.hu/vercukor-cukorbeteg-inzulin-diabetes-glukoz.html




