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Már a lakosság nyolc és fél százaléka cukorbeteg 
Le ­a porcukorral a péksüteményekrõl!
Mit csinál a vásároló, miután megveszi kedvenc péksüteményét a sarki boltban? 
Igyekszik lekaparni róla a meglehetõsen vastagon rászórt porcukorréteget. Ez akár 
tréfás találós kérdés is lehetne, pedig a jelenet nap mint nap lejátszódik a bolt-
ban vásárolt reggelijüket elfogyasztani készülõkkel. Kis bosszúságnak tûnhet, de 
eközben a szakemberek a cukorbetegek számának „robbanászerû” elterjedésére 
figyelmeztetnek. Nem alaptalanul.
– A cukorbetegség kialakulá­
sa a helytelen táplálkozásra 
és a mozgáshiányra vezethetõ 
vissza. A betegek nagy részé­
re jellemzõ, hogy fegyelme­
zetlenek, nem nézik meg, 
hogy mit esznek. Ezért a túl 
nagy cukortartalmú ételek 
veszélyesek lehetnek – mond­
ja Kincses János, a Magyar 
Cukorbetegek Országos Szö­
vetségének elnöke.  

– Panasz a Magyar Pék­
szövetséghez porcukorügyben 
még nem érkezett, de magam 
is tapasztaltam már a jelensé­
get – mondta Varga László, a 
szervezet elnöke. – A vásárló 
elsõsorban a szemével vásárol, 
ezért úgy gondolom, hogy szük­
ség van a porcukorra is, hiszen 
az gusztusosabbá, eladhatóbbá 
teszi a terméket. Egy búrkif­
li vagy egy croissant tetejérõl 
nem hiányozhat a porcukor. 
Természetesen egészségtelen, 
ha túl sok kerül a péksüte­
ményre, de véleményem sze­
rint még szerencsés helyzetben 
van a magyar fogyasztó, ha 
a nyugati tendenciákat néz­
zük. Ott ugyanis már nagyon 
népszerûek a mártott termé­
kek, például a csokoládébevo­
natú péksütemények, fánkok. 
Ez az a termékcsoport, amely­
nek az elterjedését el kellene 
kerülnünk. 

Kincses János a nemzetközi 
és hazai statisztikákat hozza 
fel példaként. Világszerte 280 

millió diabéteszes él, akiknek 
száma 15 éven belül 340 millió­
ra nõhet. Hazánkban a betegség 
a lakosság 8,6 százalékát érinti, 
a megelõzõ tünetek pedig 11 
százalékát. Ez az arány ráadá­
sul nõni fog a jövõben. A helyes 
táplálkozás a kellõ mozgásmeny­
nyiség mellett sarkalatos pontja 
az egészség megõrzésének. 

– Az Európai Unióban új élel­
miszerszabványokat fogadtak 
el. Ugyanakkor csak hosszabb 
távon vezetik be az új szabá­
lyozást. 

Varga László a Helyi Témának 
elmondta, hogy a Magyar 
Pékszövetség akciótervet dol­

goz ki az iparág megmentése 
érdekében. 

– Ebben a tervben szó esik 
egészségügyi vonatkozásokról 
is, ugyanakkor a porcukrozás­
sal kapcsolatban eddig sem tet­
tünk és ezután sem kívánunk 
javaslatot tenni a pékségek­
nek. Támogatjuk azonban az 
újabb, egészségesebb termé­
kek elterjesztését a hazai pia­
con. Nemrégiben voltam egy 
bemutatón, ahol magokkal és 
gyümölccsel töltött fonott kalá­
csokat, új ízesítésû réteseket 
mutattak be a szakmának. 
Ezekre a termékekre már nem 
kell a porcukor. � Gombás B. 

A túrós táska, kakaós csiga tetejérõl ma még nem hiányozhat a porcukor

Bálizs Anett az egyszerû
praktikákra esküszik
Aktív sporttal tartja karban 
alakját Bálizs Anett, a Jóban 
Rosszban címû sorozat Fanni 
nõvére. – Az atlétikának és 
dzsesszbalettnak köszönhetem 
alakomat, azt már csak kar­
ban kell tartanom – magyaráz­
ta a színésznõ. – Sajnos most 
nincs idõm sportolni, de hála 
az égnek, a télen felszedett pár 
kilót már leadtam. A nassolástól 
rakódik rám a súlyfelesleg, de 
ettõl egy kis odafigyeléssel meg 
tudok szabadulni, például nem 
eszem hat után – vallotta be a 
csinos színésznõ. Bálizs Anettet 
az édesanyja tanította meg arra, 
hogy oda kell figyelnie a külse­
jére, de nagy szerencséjére nem­
csak a praktikákat, hanem szép 
bõrét is tõle örökölte. 

– Olykor elég egy kis tengeri 
sóval átdörzsölni az arcunkat, 
ha nincs más. Hetente leradí­
rozom, ez minden, amit ten­
nem kell a hidratáláson kívül. 
A bõrömet az anyukámtól örö­
költem – mondta Anett, aki 
göndör haját viszont az édes­
apjának köszönheti. – Neki 
fekete, dús göndör haja volt. 
Fodrászhoz sem járok gyakran, 
a sorozat fodrászai melírozzák 
a hajamat, és csak félévente 
kell vágatnom a végébõl, hogy 
felfrissüljön. Olykor dunsztoló 
pakolást teszek rá, törülközõvel 
– mesélt szépészeti prakti­
káiról a színésznõ, aki nem 
sminkfüggõ, de szempillafes­
tékett mindig tesz föl, mielõtt 
elmegy otthonról. Nem jár 
viszont kozmetikushoz, mert 
az apró ráncokon kívül egyéb 

problémája nincs. – Szerencsés 
vagyok, de ha egy pici pattanást 
találok, azonnal kezelem!� BE

A zöldségek megmenthetik a világot

Húshagyó hétfõ

Hírességek és aktivisták, az egészsé­
ges életmód követõi az ex-Beatles-
taggal – Paul McCartneyval – az 
élükön meghirdették a húsmentes 
hétfõ kampányt. Arra biztatják az 
embereket, hogy a Föld érdekében 
legyenek hetente egy napra vegetá­
riánusok. Gidon Eschel és Pamela 
Martin, a Chicagói Egyetem geo­
fizikusai arra a megállapításra 
jutottak, hogy a húsfogyasztásról a 
vegetáriánus étrendre való áttérés 
többet ér a globális felmelegedés­
sel szembeni harcban, mintha a 
benzinpocsékoló autónkat üzem­
anyag-takarékos hibrid autóra cse­

rélnénk. A kutatási eredmények 
szerint másfél hektár szántóföld 
terményein, ahol csupán egyetlen 
húsfogyasztó tápanyagszükségle­
te termelhetõ meg, 6 laktovegetá­
riánus tud megélni. Mivel az állatte­
nyésztéshez hatalmas kiterjedésû 
legelõkre és termõföldekre van 
szükség, ma világszerte folyamato­
san irtják az õserdõket. A tudósok 
kiszámolták, hogy mindenki, aki 
áttér a tisztán vegetáriánus étrend­
re, évente fél hektár erdõt ment 
meg. A takarmánytermelés víz­
szükséglete miatt pedig a húst is 
evõ ember közvetve több mint 
tizenkétszer annyi vizet használ 
el, mint aki csak növényi táplá­
lékot fogyaszt. Paul McCartney 
még dalt is írt a húsmentes nap­
ról, annyira szívügyének érzi a 
programot. – Törõdnünk kell a 
klímaváltozással, mert ha nem, 
gyerekeinkre és az õ gyereke­
ikre súlyos problémát hagyunk 
örökül. Hiba lenne figyelmen 
kívül hagyni a tudósok aggo­
dalmát!� szd

Rekorderek vagyunk
alkoholfogyasztásban
Évente minden magyar ember 
12,6 liter tiszta szesznek megfelelô 
alkoholt fogyaszt el. A statisztika 
azt mutatja, hogy az OECD-tagok 
közül nálunk a legmagasabb az 
alkoholfogyasztás – holtversenyben 
Franciaországgal. A tagországok 
átlagfogyasztása pedig 9,4 liter.

– Én más statisztikákat is olva­
sok, amelyek azonban részben ked­
vezôbb, másrészt kedvezôtlenebb 
adatokat mutatnak – mondta el a 
Helyi Témának dr. Zacher Gábor 
toxikológus. – Az ismereteim sze­
rint 13,8 liter a fogyasztásunk, ezzel 
azonban nem állunk az élen, mert 
például az ukránok, az oroszok, a 
csehek és a németek is megelôz­
nek bennünket.

Bár az OECD grafikonjaiból az 
látszik, hogy a két ország italfo­
gyasztása közel azonos, a várható 
élettartamban nagy különbségeket 
találunk. Míg Franciaországban 81 
évre számíthat egy ember, addig 
a magyarok várható élethossza 
ehhez képest megdöbbentôen 
kevés, 73,8 esztendô.

– Tudomásom szerint hazánk­

ban az alkohol miatti halálozás 
70 százalékkal magasabb, mint 
Franciaországban – állítja a toxi­
kológus. – Ennek oka nagyrészt 
az alkohol minôségében kere­
sendô. Franciaországban északon 
jó minôségû konyakokat fogyasz­
tanak, a déli régiókban pedig a 
minôségi borfogyasztás a jellemzô. 
Itthon pedig a pancsolt alkoholos 
italok fogynak nagyon, amelyek pél­
dául denaturált szeszbôl készülnek. 
Orvosi szempontból alkoholizmus­
ról nem akkor beszélünk, ha valaki 
egyszer‑egyszer nagyobb mennyi­
séget iszik, hanem ha rendszeresen 
fogyaszt alkoholt, hiánya esetén 
jelentkeznek az elvonási tünetek, 
és életvitelszerûen keresi azokat a 
helyeket, ahol italhoz juthat.

Zacher Gábor kiemelte, a helyze­
ten és a halálozási statisztikákon 
feltehetõen nem ront az Orbán 
Viktor által bejelentett szabad 
pálinkafõzés lehetõsége, mert 
véleménye szerint az otthon, saját 
fogyasztásra készített pálinka sok­
kal jobb minõségû, mint a kom­
mersz italok.� Gombás
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A tudósok szerint a vegetáriánusok kevésbé terhelik környezetüket

Havonta egy liter tiszta szesznek megfelelõ mennyiségû alkoholt iszik a magyar
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Egyre többen csatlakoznak 
a húshagyó hétfõ program-
hoz, melynek célja a glo-
bális felmelegedés mérté-
kének csökkentése. Bryan 
Adams, Kevin Spacey, 
Alec Baldwin, sõt Paul 
McCartney is csatlakozott 
a kezdeményezéshez.


