Édesség fogyasztás - Mit, mennyit, mikor?  

Az édességek szeretetét az anyatej ízével alapozzuk meg. Nem véletlenül alakult így. A régmúlt idők emberei számára az édes ízű élelem nem csak élvezetes volt, de energiatartalmával segítette az éhínségek túlélését. Napjainkban inkább az elhízás okoz hazánkban is egészségügyi problémát. Ezért fontos tudni, hogy mit, mikor, és mennyit fogyasszunk az ilyen élelmiszerekből. 

Szerepük

Az édességek édes ízét az eleve bennük lévő, vagy a gyártás során hozzáadott cukor, vagy méz adja. Szervezetünk ezeket szőlőcukorrá alakítja. Agyunk és az izmaink így jutnak működésükhöz szükséges energiához. A felesleg egy kis részét (glikogénként) a májban, jelentős részét pedig zsírrá alakítva tudja csak testünk elraktározni, elősegítve a túlsúly kialakulását. Nem tilos édességeket enni, de fontos a mértékletesség.

Praktikus tanácsok

· Az édességet ne étkezés helyett, hanem heti 1-2 alkalommal fő fogás után fogyasszuk. Így, nem más, értékes tápanyagokban gazdag élelmiszerek helyett fogyasztjuk, ráadásul már kevesebbet is tudunk belőle enni.

· Egy felnőtt számára energiaszükségletének 10%-a (kb. 5-6 dkg cukor) felhasználása elegendő naponta, és ebbe beletartozik az édességekkel, édesített italokkal elfogyasztott mennyiség. 

· Természetes cukorforrások a gyümölcsök, tej, és tejtermékek, valamint egyes zöldségek (pl. cukorborsó, sárgarépa). 

· Tízóraira, uzsonnára kínálhatók, pl. a gyümölcsjoghurt, krémtúró, joghurthab, turmix, müzli szelet, rostdús keksz. 

· Étkezések záró fogásként javasolt, pl. meggyes rétes, szilváspite, gyümölcstorta, gyümölcssaláta, esetleg fagylalt.

· A főétkezések után fogyasztott édesség kevésbé árt fogainknak, mert ilyenkor még fokozott a nyálelválasztás, és így könnyebben tisztul a szájunk. Ettől függetlenül, minden édességfogyasztás után mosson fogat, vagy rágózzon.

· Komoly szellemi vagy fizikai erőfeszítés előtt és alatt hasznos energiaforrás, pl. az aszalt gyümölcs, csokoládé, müzli szelet. 

Jégkrémek  

A jégkrém már nemcsak a nyári hónapok kedvelt csemegéje. Mértékkel fogyasztva része lehet az étrendnek, hiszen sokféle értékes élelmiszer az alapanyaga. Attól függően, hogy milyen alapanyagokat tartalmaznak, megkülönböztethetünk tej- és tejes, gyümölcsös és tejes-gyümölcsös, valamint vizes jégkrémeket. Ezeken kívül cukor, vaj vagy tejszín, természetes ízesítőanyagok (pl. kakaópor, csokoládé, kókusz, diófélék, alkohol stb.), aromák, adalékanyagok lehetnek még bennük. A cukorbetegek számára készülő light, valamint a vitaminozott termékek színesítik a kínálatot. A tejet tartalmazó jégkrémekben kalcium, a gyümölcsös változatokban pedig élelmi rostok, valamint a gyümölcs fajtájától függően, vitamin, leggyakrabban C-vitamin található. A tejes jégkrémek zsírtartalma, valamint az ízesítéshez használt cukor mennyisége határozza meg egy jégkrém energiaértékét. Erről pontos információ a címkén található.

Praktikus tanácsok 

· A boltban vásárolt jégkrémet hűtőzacskóban szállítsa haza, és azonnal kerüljön a mélyhűtőbe vagy fagyasztószekrénybe.

· A csomagolóanyagon jelölt minőségmegőrzési idő akkor érvényes, ha a jégkrémet otthon is legalább –18 °C-ot biztosító fagyasztószekrényben tárolja.

· A felolvadt jégkrémet ne fagyassza vissza.

· A tejcukorérzékenyek csak a vizes jégkrémeket fogyaszthatják. Ezt a címkén külön is jelölik.

· A cukorbetegek választhatják az olyan light jégkrémet, amelyiknek a címkéjén „hozzáadott cukrot nem tartalmaz” jelölés található.
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