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Bai azukrea eta bai eztia oso erraz eta bizkor asimilatzen diren energia iturriak dira. Gizentzeko arriskua ez zaie horiei leporatu behar.

Edulkoratzaileak

Jabier Agirre. Medikuntza

Edulkoratzaileak janari-edariak gozatzen dituzten substantziak dira. Izan daitezke naturalak (azukrea, eztia eta abar) edo sintetikoak, hau da, laborategian propio sortuak (sakarina, aspartamoa, ziklamatoa eta beste hainbat). Beste ikuspegi batetik, eta beren eduki energetikoari begira, kalorikoak edo ez-kalorikoak (edo akalorikoak) izan daitezke. 

Azukreaz hitz egitea baino zehatzagoa da sakarosaz hitz egitea. Sakarosa da azukre arrunta. Azukre-kanaberatik ateratzen da, eta zenbait frutatan ere badago modu naturalean. Sakarosa oinarrizko osagaia da pastelak, opilak, almibarrak eta edari freskagarriak prestatzeko. Hura da edulkoratzaileen eredua edo patroia, eta gainerako guztien ahalmen gozatzailea beti azukrearekiko neurtzen da. Sakarosa gramo batek 4 kilokaloria ematen dizkigu. 

Fruktosa fruten edo eztiaren azukrea da, sakarosa baino 1,5 aldiz gozoagoa da, baina bere balio kalorikoa azukre arruntaren berdina da (4 kcal gramoko). Gure mahaira janari, edari nahiz farmakoen bidez iristen da. Eta, berez, fruktosa duten janari-edariak murrizteko arrazoi dietetikorik ez dagoen arren, itxuraz dosi handietan hartuz gero kolesterol totalaren eta LDL-kolesterolaren (kolesterol txarra esaten zaionaren) kontzentrazioak igo egiten ditu. 

Badira oraindik beste edulkoratzaile natural batzuk, polialkoholak esaten zaienak (sorbitola, manitola, xilitola dira ezagunenak), fruta batzuetan berez aurkitzen direnak, baina industrialki ere lortzen direnak. Txikle eta goxokietan erabiltzen dira edulkoratzaile bezala. Sorbitola, adibidez, alkoholaren azukrea da, eta horrek ere 4 kcal ematen dizkigu gramoko. Baina ez dirudi aparteko onurarik duenik beste edulkoratzaileekin alderatzen badugu, eta gehiegizko kontsumoak, berriz, eragin libragarriak izan ditzake, beherakoak sortzeraino. 

Azukrea eta eztia, gertutik 
Mahaiko azukrea kanaberatik edo erremolatxa gorritik ateratako sakarosa kristalizatua da, eta hori besterik ez (%100ean). Karbohidrato purua da, beraz, eta egungo gizartean energia-iturri nagusietako bat. Azukre zuriak (industrialki finduak) ez dauka bestelako nutrienterik, baina azukre beltzak, ordea, baditu zuntzak eta gatz mineralak, kopuru oso txikietan bada ere. 

Eztia, bestalde, fruktosa eta glukosa azukreen nahastura berezia da, erleek prestatua, bitamina, mineral, aminoazido aske, proteina eta substantzia aromatikoen proportzio txiki batekin gainera. Eztiaren azukre-proportzioa %82 ingurukoa da -maltosa apur bat dauka, glukosaz eta fruktosaz gain-, eta gainerako %18 bestelako nutrienteek hartzen dute. 
Zertarako erabiltzen dira? 

Azukrea, hori baita zapore gozoa nagusiki, hainbat modutara iristen zaigu elikaduran: edari freskagarrien (kola, limonada eta abar) osagai bezala, infusioetan gozagarri moduan, izozkietan, ardo eta likoreetan, gozogintzako gauzetan, esne-postreetan, konfitura, marmelada eta beste hainbat plater prestatzean. 

Eztia produktu naturala da. Zaporea berezi samarra du, azukrearen oso ezberdina, eta, horregatik, ez da hain gustagarria askorentzat. Janari-edariak gozatzeko balio du, baina erabilera murritzagoa du, norberaren gustuei lotua. 

Bai azukrea eta bai eztia oso erraz eta bizkor asimilatzen den energiaren iturriak dira. Azukrea kontsumitzean gorputzari glukosa ematen diogu, berehala metabolismoan lanean hasten dena. Eztiak, berriz, fruktosa ekartzen dio gorputzari, gehienbat glukogeno bihurtu eta pilatu egingo dena. 

Baina eztiak fruktosaz gain glukosa asko du, eta horrexegatik kontraindikatua dago diabetikoentzat. Eta jende arruntak bestela uste duen arren, eztiak ez dauka inolako abantailarik azukrearekiko; eztiak azukre arruntean ez dauden bitaminak eta mineralak dauzkan arren, horien kopuruak hain dira txikiak apenas nabaritzen direla eguneroko gure premietan. Izugarrizko ezti kantitateak hartu beharko genituzke mesederen bat jasotzeko, eta kalteak abantailak baino askoz ere handiagoak izango lirateke. 
Azukreak gizentzen al du? 

Ez dago berez gizentzen duen janari edo edaririk. Kontua, beti bezala, balantze energetiko globala da, eta ez egun batean edo bitan, gutxienez 15 eguneko epea hartuz baizik. Ez da ahaztu behar karbohidratoen ekarpen energetikoa 4 kilokaloriakoa dela gramoko, gantz edo koipeena baino askoz ere txikiagoa (horiena 9 kcal/g-koa baita). Azukreak eta eztiak, ohiko dosietan hartuta, ez daukate inolako zerikusirik pisu igoerarekin osasun-arazorik ez duten pertsonetan. Beraz, gizentzeko arriskua ez zaie azukreei leporatu behar, beste elikagai batzuen gehiegikeriei edo bizi-ohitura desegokiei baizik. 
Txantxarrik eragiten al dute? 

Kariesa edo txantxarra sortzea hainbat faktorek dakarte: bakterioek, alde batetik, eta jan-neurriak, bestaldetik -bakterioak ugaltzea errazten duten karbohidratoak, sakarosak, fruktosak eta glukosak, bereziki-. Janari azukreduna nolakoa den kontu, eta zer-nolako maiztasunarekin kontsumitzen den kontu, errazagoa edo zailagoa izango da txantxarra sortzea. Elikagai solido batek txantxar gehiago eragingo ditu likido batek baino, eta toffe moduko karameluak dira denetan okerrenak, hortzetako esmaltearen gainean itsatsi eta hortxe hasiko baita desmineralizazio-prozesua. 

Gaur egun, baina, hortz-haginen higieneko neurriak betetzen badira -aldian behin dentistarengana joan, otorduen ostean edo gozoak eta azukrea hartu ondorengo bi orduetan egoki garbitu- eta uren fluorazioari esker, azukrearen neurrizko kontsumoa ez da txantxarrak sortzeko arrisku-faktoretzat hartzen. 
Diabetesarekin edo gaitz kardiobaskularrekin, zer? 

Ez dago ikerketa bakar bat ere frogatzen duenik azukrea kontsumitzeak erraztu edo bultzatzen duela diabetesa agertzea. Horregatik, pertsonaren dietatik azukrea kentzeak ez du ekartzen inolako mesederik, ez tratamendu moduan ez prebentzio moduan. Eta ez dago inolako daturik esateko karbohidratoek -azukreak tarteko- gehitzen dutenik istripu kardiobaskularrak izateko arriskua, ez baita frogatu zerikusirik duenik arterietan ateroma-plakak sortzearekin. 

Beraz, gomendatzen al da azukrea kontsumitzea? 

Nazioarteko hainbat erakundek gomendatzen dute azukrea neurriz jatea. Eta zer da neurriz kontsumitzea? Pertsona sedentarioa izan, edo jarduera fisiko handikoa izan, oso diferentea da, noski, baina, oro har, azukrearen kontura izan daitezke eguneko kaloria guztien %10-20. Horrek esan nahi du 2.300 kaloriako jan-neurri batean 57 gramo azukre (11 azukre-koskor edo 11 koilara txiki egunean). Beraz, azukrea hainbat iturritatik datorrenean edo bizi-ohitura osasungarriekin lotzen denean, ez dirudi inolako osasun-arazorik ekar dezakeenik. 

Edulkoratzaile sintetikoak, zer? 

Kimikoki sortutako molekulak dira, gozatzeko ahalmen handia dutenak (hori esan nahi du edulkoratzaile hitzak). Hiru dira nagusiak, antzekoak baina ez berdinak: 

Sakarina. Janaria gozatu nahi dugunean, baina kaloriarik erantsi gabe, sakarina etortzen zaigu burura. Izan ere, sakarina (E-954) da gehien erabiltzen den edulkoratzaile artifiziala. Sakarosa baino 300-500 aldiz potenteagoa da, baina zapore mikatzekoa. Oso egonkorra da, tenperatura guztietan, eta horregatik egokia sukaldean nahiz labean erabiltzeko, baita diabetikoentzako ere. Edari, janari, hortzetako pasta nahiz botika ugaritan aurkituko dugu, bakarrik edo beste edulkoratzaile batzuekin nahastuta, bere zapore mikatza nolabait mozorrotzeko. Dosi aldetik, egunean 2,5 mg/kg ez gainditzea gomendatzen da (alegia, gramo bat gehienez ere helduek eta 500 mg umeek). 

Aspartamoa. Hauts zuri eta usainik gabekoa da, azukrea baino 200 aldiz gehiago gozatzen duena. Zaporeak nabarmendu eta biziago egiten ditu, zitrikoenak eta hainbat frutarenak batez ere. Edari freskagarrietan, edari ez karbonatatuetan, postre, txikle, zereal eta beste hainbat produktutan erabiltzen da, baina, beroarekin galdu egiten denez, ez da egokia sukalderako. Ezta fenilzetonuria bezalako gaixotasunetan, eta kontu handiz erabili behar litzateke emakume haurdunetan eta haur oso txikietan. 
Ziklamatoa. Edulkoratzaile gisa agertzen da hainbat elikagaitan (konfiturak, marmeladak, gelatinak, kontserbako frutak, irabiatuak, esnekiak), baita produktu farmazeutikoetan ere, gehienetan sakarinarekin batera, bi konposatuen zaporea indartzeko. 

