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Hogyan lehet jelen a csokoladé az inzulinrezisztensek életében?

A modern és felgyorsult vildgunkban egyre novekvé mértékben van jelen a thlzott
cukorfogyasztas, amelyre a nemzetkozi egészségiligyi szervezetek is folyamatosan
figyelmeztetnek. A magas cukortartalom és a hozzaadott cukor mértéktelen fogyasztasa mellett
a kiilonbozd kornyezeti hatdsok szervezetiinket negativan befolyasoljak és ennek eredménye
betegségek formajaban is jelentkezhet. Személyes indittatas is vezérelt a kivalasztott témam
feldolgozasaban, hiszen barati koromben is megjelent az inzulinrezisztencia és a
kdrnyezetemben is egyre tobben figyelnek arra, hogy az élelmiszerrel bevitt cukor mennyiségét
csOkkentség az egészséges taplalkozasnak megfelelden.

A fentiek alapjan vizsgaltam dolgozatomban a csokoladét, hiszen a benne 1évé cukor
mennyisége hatdssal van szervezetiink szénhidrat anyagcsere folyamataira. A
taplalkozasfiziologiai hatasai, kémiai 6sszetevOi mellett részletesen tértem ki a cukorra, mint a
csokoladé egyik f6 Osszetevdjére, kiemelve a jellemzobit, a fajtait, a szervezetre gyakorolt

hatasait.

Céljaim kozott szerepelt annak a tévhitnek az eloszlatasa, mely szerint az inzulinrezisztensek
nem fogyaszthatnak csokoladét és szerettem volna bemutatni, hogy a tiltds nem vonatkoztathato
altalanossagban véve minden csokoladéra, hiszen késziilhetnek olyan csokoladék, amely
pozitiv élettani hatasai - pl. a magas antioxidans- és polifenol-tartalom — miatt, nemcsak hogy

fogyaszthatok, hanem egészségesek akar az anyagcsere-zavarral €16k szamara is.

A téma feldolgozéasa soran a vilaghdlon hozzaférhetd szakmai folyodiratokbol, orvosok,
dietetikusok cikkeibdl, egyetemi ¢és oktatdsi jegyzetekbdl, nemzetkdézi szervezetek
publikacioéibol jutottam az informaciokhoz.

A téma ismertetése szempontjabol fontosnak tartottam kitérni az inzulinrezisztenciahoz
tartozo nélkiilozhetetlen fogalmakra, amelyekre a vizsgalt dsszetevok, a cukorhelyettesitok, a

csokoladéval parosithaté termékek, novények soran visszautaltam.



A csokoladé bar nem alapvetd élelmiszer - az élvezeti cikkek kozé soroljuk -, de szinte
mindannyiunk életében szerepet jatszik, akar csak abbol a szempontbol is, hogy hatassal van a
hangulatunkra; ezt alapul véve, arra is kivancsi voltam, hogyan miikddik ez a hatasa és miért

okoz boldogsagot egy darabka mindségi, magas kakao tartalmu csokoladé elfogyasztasa.

A legfontosabb 6sszetevok ismertetését kovetden a ,,cukormentes” csokoladék bemutatasara
helyeztem a hangsulyt — utalva a taplalkozastani szempontokra is -, olyan termékekre,
amelyekhez ma mar a piacon is hozzajuthatunk ¢€s a klasszikusnak nevezhet6 szachar6z helyett
pl. kizardlag fruktozt vagy éppen ellenkezdleg kizardlag gliikozszirupot vagy cukoralkoholokat

tartalmaznak.

Személyes indittatasom ¢és célom a mindségi, prémium kategoriat képviseld csokoladék
fogyasztasanak népszertsitése, ez vezérelt abban, hogy szétnézzek a vilagversenyeken szerepld
magas kakad tartalmu dijazott csokoladék terén, ezzel is utalva arra, hogy ezen csokoladék is

képesek kimagaslo élvezeti értékeket nytjtani.

Dolgozatomban &tletekkel szeretnék szolgalni azon elhivatott termékfejlesztoknek, akik a
jovoben inzulinrezisztensek szamdara fejlesztenének csokoladékat. Azokat a gyiimdlcsoket,
magokat és gydgyndvényeket gyiijtottem dssze, amelyek a csokoladéval vald parositds soran
magas vitamin- ¢és asvanyianyag-tartalmuk alapjan egy még egészségesebb és az anyagcsere

folyamatokra jotékonyan hat6 csokoladét alkothatnak.

A szakdolgozatom végére érve egyértelmiien kijelenthetem, hogy az inzulinrezisztensek
szamara is fogyaszthato a csokoladé; természetesen figyelemmel kell lenni az Gsszetevdire, a
benne talalhaté cukor mennyiségére, milyenségére €s szem el6tt kell tartani minden esetben a

mértékletességet is.



