Tépléalkozasi tévhit, hogy a gyimolcsokben talalhatd természetes cukrok (azok koziil is a
fruktdz) hizlalnak, megemelik a vércukor- és inzulinszintet, ezért egészségtelenek -irja a
SOTE.

A gyimolcsokben taldlhato rostok, vitaminok, dsvanyi anyagok, antioxidansok kulcsszerepet
jatszanak a daganatos betegségek megel6zésében, az immunrendszer erdsitésében és az
anyagcsere szabalyozdsaban - magyarazza Szabd Adrienn dietetikus, a Semmelweis
Egyetem Szakrendel6 Intézetének munkatarsa.

A tudomadnyos tények és a dietetikai gyakorlat azt mutatjak, folosleges tartani a gyiimolcsok
cukortartalmatol. ,A félelem sokszor a félreértelmezett tudomanyos eredményekbd6l
taplalkozik, mert gyakran nem magat a gyiimolcsot vizsgaljak, hanem az abbdl kivont,
ugynevezett szabad fruktdzt és azt is sokszor irredlis mennyiségben” - részletezi Szabé
Adrienn. A dietetikus hozzateszi: a fruktdz viszont nem tartalmazza azokat a természetes
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rostokat, vitaminokat és antioxiddnsokat, amelyek a gytimolcsok teljes értékét adjak, ezaltal
tdmogatjak az immunrendszert, segitik a bélfléra egyensulyanak fenntartasat, valamint
szerepet jatszanak a krénikus betegségek megel6zésében is.

A sokféle gyiimolcsbdl allo étrend csokkenti a daganatos betegségek, a magas vérnyomas,
az inzulinrezisztencia és a 2-es tipusu cukorbetegség kialakulasanak kockazatat. Az energia-
egyensuly fenntartdsa érdekében fontos, hogy a gyimolcsoket ne extra kaldriaként
fogyasszuk, hanem tudatosan épitsiik be az étkezéseinkbe.

A hizast, a cukorbetegséget vagy a zsirmdjat nem énmagaban a gyimolcsfogyasztas okozza,
hanem az, ha valaki a napi sziikségletén tul, rendszeresen, nagy mennyiségii plusz kaloriat

visz be - legyen sz barmilyen ételrdl.

Cukorbetegség vagy inzulinrezisztencia esetén sincsenek ,tiltdlistads” gytimolcsok. Ezen



betegeknél azonban fontos a pontos mennyiség ismerete, a rostban és/vagy fehérjében,
telitetlen zsirsavakban gazdag kiséréételek - mint a tird vagy az olajos magvak - és a
tudatos étkezés, ezek lassitjak a felszivodast.
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