
ELIKAGAIEN

AZUKREA

Laburpena

(Euskera)

Azukrea gaixotasun asko eta gorputzean arazoak ekar dezake. Eta uste da jendeak uste baino

azukre gehiago jaten dute egunean. Eguneroko azukre ingesta, helduetan 50-60 gramotik ez

pasatzea da gomendagarriena. Haurrekin aldiz, 30-35 gramoko kantitetik ez pastzea.

Esperimentu batekin frogatuta, egiaztatu da nola jendea uste baino azukre gehiago jaten

dute.

(English)

Sugar can lead to many diseases and problems in the body. And it is believed that people eat

more sugar a day than they think. It is best to avoid a daily sugar intake of 50-60 grams in

adults. For children, do not eat 30-35 grams. Proven by an experiment, it has been shown

how people eat more sugar than they think.
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1. Sarrera

Elikagai guztiek azukre kantitate gehiegizkoa dute. Mundu mailan 21. mendean gizentasuna

arazo larria bihurtu da pertsona guztientzako. 2020-ean %16,5 gizon helduak eta %15,5

emakume helduak gizen dira bizi garen sozietate honetan. 35-74ko adina duten pertsonen

artean, gizonen %44,9-ak eta emakumeen %30,6-ak gehiegizko pisua dute. Gazteetan, 6-9

urte dutenen artean %23,3 gehiegizko pisua dute.

Produktu asko azukre larregia dute, batzuek ezer esan arren azukre kantitea itzela da

produktu askotan. Espaina mailan azukre dun freskarrien BEZa igo dute %10-tik %21-era,

horrela gutxiago kontsumitzeko. Guztira %10,2 igo egin da.

OMS-ek gomendatutako eguneroko azukre ingesta, helduetan 50-60 gramotik ez pasatzea

gomendagarriena, baina hobe da 25-30 gramo gehienez jatea egunero. Haurretan aldiz,

30-35 gramoko kantitea ez pasatzea da gomendagarria, baina, are gomendagarriagoa da

15-20 gramotik ez pasatzea.

Gosaltzeko kafe bat azukrearekin, zuku bat eta mokadu bat mermeladarekin hartzen bada,

45 gramo azukre inguru kontsumitzen dira, hau da, egun guztian zehar gomendatzen

denaren % 90-a da dagoeneko.

Haurtzaroan gehiegizko azukrea kontsumitu ezkero, heldutazunera heltzean arazo asko sortu

ahal dira:

- Diabetesa: gaixotasun hau batzuetan herentzizkoa izan arren, azukre asko

kontsumitzeagaitik hedatu ahal da.

- Hortzetako karioa: azukre sinpleekin elikatzen diren eta hortzetako esmaltea

suntsitzen duten azidoak sortzen dituzten bakteriak dira.

- Esteatosi hepatikoa: gibeleko gantz pilaketa da.

- Pankreako minbizia: minbizi hilgarrienetako bat, azukre gehiegi kontsumitzeak

eragin dezake.

- Hipertentsio arteriala: patologia bat da non, odol-hodiek etengabe tentsio handia

izaten dute eta horrek kalte egin diezaieke.

Helburua da jendea konturatzea zenbat azukre jan ahal dugun egun bakar batean eta astean

zehar. Baita ere, freskarri light-ak direnak egiaztatzea benetan azukre gabe direnik ala ez. Eta

esaten den bezala ez dutela azukrerik, zer edulkoratzaile erabiltzen den zapore goxo hori

lortzeko. Horretarako, gizentasun tasak jaisteko, lehen azaldu dugunez oso altuak direlako

Euskal Herri mailan eta mundu mailan.

- Esperimentua egitean eta azukre kantitateak hobeto begiratzean eta neurtzean

kantitate hau lar handia dela konturatzea. Azukre asko kontsumitzen dugulako gure

egunerokotasunean, gomendatua baino askoz gehiago

- Azukre gabeak direla dioten produktuek, adierazten dena baino askoz azukre gehiago

dutela.

- Gizentasunaren arrazoi bat, jaten dogun azukrea ez erretzeagaitik da, azukre hori

gero koipean bihurtzen dala



2. Marko teorikoa

2.1 Azukrea

Bere erabileran normalki sacarosa deitzen zaio azukreari. Bere formula kimikoa C12 H22 O11

da.

Sakarosa glukosa molekula batek eta fruktosa batek osatutako disakaridoa da, batez ere

azukre kanabera edo erremolatxatik lortzen dena. Munduko ekoizpen osoaren %27

erremolatxaz egiten da eta %73 azukre-kanaberaz.

Sakarosa, landare guztietan aurkitzen da, eta kantitate nabarmenetan azukre kanabera edo

erremolatxa ez diren landareetan, hala nola, sorgoa eta azukre astigarra.

160 ° C-tan urtu egiten da eta 210 ° C-ra berotzean, karamelu izeneko masa marroi batean

bihurtzen da, gozokiak eta pastelak egiteko erabiltzen dena, baita likidoak aromatizatzeko

eta koloratzeko ere.

Azukrea dieta modernoaren kaloria iturri garrantzitsua da, baina maiz kaloria hutsekin

lotzen da, bitamina, mineral eta gatzik ez dagoelako.

Azukrea Indiako azpikontinentean antzinatik

ekoizten da. Ez zen ugaria edo merkea lehen

egunetan, eta eztia gehienetan munduko ia edonon

gozatzeko erabiltzen zen. Jatorriz, jendeak azukre

kanabera gordinak murtxikatzen zituen bere

goxotasuna ateratzeko. Azukrezko kanabera

tropikoetako, Asiako hegoaldeko eta Asiako

hego-ekialdeko espezie bat zen.

2.3 Gaixotasunak

2.3.1 Diabetes

Diabetesa odoleko glukosa (azukrea) maila oso altua den gaixotasuna da. Glukosa jaten

dituzun janarietatik dator. Intsulina, glukosa zeluletan sartzen laguntzen duen hormona da,

energia sartzeko.

Denborarekin, odolean glukosa gehiegi izateak arazo larriak sor ditzake. Begiak, giltzurrunak

eta nerbioak kaltetu ditzake. Diabetesak bihotzeko gaixotasunak, trazua eta gorputz-adarra

mozteko beharra ere sor ditzake. Haurdun dauden emakumeek diabetesa ere garatu

dezakete, haurdunaldiko diabetesa izenekoa.



Diabetesa genetikoa izan ahal da, hau da, zure familiako

baten batek diabetesa izan baldin ba du, edukitzeko

aukera gehiago dituzu.

Odol analisi batek diabetesa baduzu konprobatu dezake.

Proba mota batek, A1c-k, diabetesa nola tratatzen

duzun ere egiaztatu dezake. Ariketa fisikoa egiteak,

pisua kontrolatzeak eta otorduen planari atxikitzeak

diabetea kontrolatzen lagun dezakete. Odoleko glukosa

maila kontrolatu beharko zenuke eta, errezetarik baduzu, hartu botikak.

2000. urtean munduko 171 milioi pertsona inguru diabetikoak zirela kalkulatu zen eta

2030ean 370 milioira iritsiko dela. OMEren datuen arabera, munduko 10 heriotza kausa

nagusietako bat da.

2.3.3. Esteosi hepatikoa

Bi mota nagusi daude:

● Alkoholik gabeko gantz gibeleko gaixotasuna

● Gantz-gibel alkoholikoaren gaixotasuna,

gantz-gibel alkoholikoa ere deitzen zaio

Zer da alkoholik gabeko gantz gibeleko gaixotasuna?

Alkoholik gabeko gantz gibeleko gaixotasuna alkoholaren

kontsumoarekin zerikusirik ez duen gibel gantz mota bat

da.

Zer da gibel gantz alkoholikoa?

Izenak dioen bezala, gibel koipetsu alkoholikoaren gaixotasuna da, alkohol-kontsumo

handiak eragiten du. Gibelak edaten duzun alkohol gehiena desegiten du, gorputzetik kendu

ahal izateko, baina matxura prozesuak substantzia kaltegarriak sor ditzake. Substantzia

hauek gibeleko zelulak kaltetu, hantura eragin eta gorputzaren defentsa naturalak ahuldu

ditzakete. Zenbat eta alkohol gehiago edan, orduan eta gehiago kaltetzen du gibela. Gibeleko

gantz alkoholikoaren gaixotasuna gibeleko gaixotasun alkoholikoaren hasierako etapa da.

Hurrengo faseak hepatitis alkoholikoa eta zirrosia dira.

Gibel gantz gaixotasunak munduko biztanleriaren % 25 ingururi eragiten dio. Estatu

Batuetan obesitate-tasak, 2 motako diabetesa eta kolesterol-tasak gora egiten ari diren

bezala, gantz gibeleko gaixotasunen tasa ere bai. Estatu Batuetako gibeleko nahaste kroniko

ohikoena da.

Gibeleko gantz-gaixotasun alkoholikoa asko edaten duten pertsonengan bakarrik gertatzen

da, batez ere denbora luzez edaten dutenengan. Arriskua handiagoa da obesitatea duten

alkohol edaten dutenentzat, emakumeentzat edo mutazio genetiko jakin batzuk

dituztenentzat



Zeintzuk dira gibel gantzaren sintomak?

Oro har, gibel koipetsuaren gaixotasuna eta gibel koipetsu alkoholikoa sintoma gutxi edo bat

ere ez duten baldintza isilak dira. Sintomak badituzu, baliteke nekatuta sentitzea edo

ondoeza izatea sabeleko goiko eskuineko aldean.

2.3.4 Pankreako minbizia

Pankreako minbizia pankreako ehunetan hasten da, sabelaldeko organoa urdailaren beheko

aldearen atzean dagoena. Pankreak digestioan laguntzen duten entzimak askatzen ditu eta

odoleko glukosa kontrolatzen laguntzen duten hormonak sortzen ditu.

Pankreako hainbat tumore mota gerta daitezke,

minbizia eta minbizi gabekoak barne. Sortzen den

minbizi mota ohikoena digestio entzimak pankreasetik

ateratzen dituzten hodiak estaltzen dituzten zeluletan

hasten da.

Minbizi hau oso gutxitan aurkitzen da hasierako

faseetan, sendagarriena denean. Izan ere, askotan ez du

sintomarik eragiten beste organo batzuetara zabaldu

arte.

Pankrea minbizia duten pertsonen 5 urteko biziraupen tasa orokorra %10 da. Biziraupen

tasak eta emaitza indibidualak faktore askotan oinarritzen dira, besteak beste,

gaixotasunaren fase espezifikoa diagnostikoa egitean.

Eragin ahal dituen arazoak:

- Ikteriza

- Sabeleko edo bizkarreko mina

- Goragaleak eta oka

- Odol-koaguluak

2.3.5 Hipertentsio arteriala

Hipertentsioa patologia kroniko bat da, non

odol-hodiek tentsio altua duten etengabe, eta horrek

kaltetu ditzake. Odol-presioa odol hodien (arterien)

hormen aurka egiten duen indarra da, bihotzak

ponpatzen duenean.

Kontrolik gabeko hipertentsioak honako

konplikazioak sor ditzake: Bihotzeko infartua edo

trazua. Hipertentsioak arteriak gogortu eta loditu

ditzake (aterosklerosia), eta horrek bihotzekoak,

trazuak edo beste konplikazio batzuk sor ditzake.



2.3.6 Obesitatea

Obesitatea gaixotasun konplexu bat da, gorputz-koipe gehiegi izatean datza. Obesitatea ez da

arazo estetiko bat soilik. Gaixotasun eta osasun

arazoak izateko arriskua areagotzen duen arazo

medikoa da, hala nola bihotzeko gaixotasunak,

diabetesa, hipertentsioa eta minbizi mota jakin

batzuk.

Arrazoi asko daude pertsona batzuek obesitatea

saihesteko zailtasunak dituztelako. Obesitatea,

normalean, faktore hereditarioak ingurunearekin,

dieta pertsonalarekin eta ariketa-aukerekin

konbinatzearen ondorioa da.

Berri ona da pisu galera xumeak ere obesitateari lotutako osasun arazoak hobetu edo

saihestu ditzakeela. Dieta aldaketek, jarduera fisikoaren maila handitzeak eta portaera

aldaketek pisua galtzen lagun dezakete. Errezeta sendagaiak eta pisua galtzeko prozedurak

obesitatea tratatzeko aukera osagarriak dira.

Osasunaren Mundu Erakundearen eta Obesitatea Aztertzeko Espainiako Elkartearen

arabera, obesitate mailak honela sailkatzen dira:

- Pisu normala, GMI (Global Medical Implants) 18,5-24,9 bada

- Gehiegizko pisua (ez obesitatea), GMI 25 eta 29,9 bitartekoa bada

1. mailako obesitatea (arrisku txikia), GMI 30 eta 34,9 bitartekoa bada

2. mailako obesitatea (arrisku moderatua), GMI 35 eta 39,9 bitartekoa bada

3. mailako gizentasuna (arrisku handia, obesitate morbosoa), GMIa 40 baino handiagoa

bada.

4. mailako gizentasuna (muturreko obesitatea), GMI 50ekoa edo handiagoa bada

3. Esperimentazioa

3.1 Helburua

Jendeari erakustea zenbat azukre duten jaten dituen elikagaiak eta horrek ekarri ditzakeen

arazoak. Gure egunerokoan jaten ditugun gauza arruntak benetan zenbat azukre duten



frogatuko da eta edari light-ak ea benetan azukrerik gabeakoak diren ere, ontzi batean

azukre kantitatea jarriz errepresentagarri moduan

3.2 Materialak

- Azukrea

- Ontzi handi bat

- Neurtzeko baskula bat

- Bol bat

3.3 Prozedura

1. Hipotesi batzuk egin, ea zenbat azukre dagoen uste den elikagai bakoitzean

2. Erabiliko diren elikagai guztien azukre kantitatea bilatu

3. Elikagai bakoitzeko azukre kantitatea neurtu eta ontzi handian bota

4. Hipotesiak eta emaitzak kontrastatu

3.4 Emaitzak

Elikagaiak Uste den azukre kantitatea Benetan duen azukre

kantitatea

1. Coca-Cola (355ml) 20g

35g

2. Coca-Cola Light (355ml) 0g

0g

3. Tomate Frijitua (140g) 7g

7’5g

4. Yogurt azukaratua

(125ml)

10g

14g



5. Yogurt Naturala

(azukrerik gabe) (125ml)

0g

5g

6. Txokolatezko Zerealak

(250g)

18g

24g

7. Mermelada (370ml) 25g

49g

8. 2 koilarakada Colacao 4g

7g

3.5 ondorioak

Erabilitako datuak ondo aztertuz, aldagai kontrolatua janari kantitatea da (g/ml) eta

menpeko aldagaia elikagai bakoitzak duen azukre kantitatea da (g).

Hipotesian jarri zen nola esperimentua egitean eta azukre kantitateak hobeto begiratzean eta

neurtzean kantitate hau lar handia dela konturatzea. Azukre asko kontsumitzen dugulako

gure egunerokotasunean, gomendatua baino askoz gehiago. Azukre gabeak direla dioten



produktuek, adierazten dena baino askoz azukre gehiago dutela. Eta gizentasunaren arrazoi

bat, jaten dogun azukrea ez erretzeagaitik da, azukre hori gero koipean bihurtzen dala.

Esperimentazio prozesuak erakutsi du lehen hipotesia guztiz zuzen zegoela. Uste baino

azukre askoz gehiago dute elikagaiak. Hurrengoa ez dgo hain zuzen, kola light ez dauka

azukrerik baina egia da ez dela oraindik ez dela osasungarria. Eta azken hipotesia zuzen

dago, apur bat aztertzen, interneten, web-horri guztietan esaten zuen berdina, azkukrea

gizentasunaren kausa handi bat da. Gainera ikusi ahal izan da pila bat gaixotasun daudela

azukrearekin erlazionatuak

Asko ikasi da ikerketa hau egiten, ikusi da benetan zenbat azukre dituen eguneroko dieta

arrunt batean jaten dituguzan elikagaiak eta ikusi denez pentsatzen genuena baino gehiago

dute. Eta hau aztertuz gero, gehien gustatzen zaizkigun gauzak, azukre gehiena dituenak

dira, hau da gure osasunarentzat txarrenak. Esperimentu honetan argi ohartu ahal da nola

pertsonen dieta normaletan jaten diren elikagaiak jaten loditu ahal gara edo marko teorikoan

aipatutako gaixotasunak harrapatu. Horregaitik gomendatzen da elikagai gutxi azukrearekin

jatea paketean jartzen duen informazioari begiratu eta gero edo elikagai honek gutxiten jan

eta ez jarri gure dieta normaletan.

Atalik innobatzaileena, azukrea gramoetan benetan plasmatzea izan daiteke. Beharbada,

taula edo grafiko batean zenbat gramo dituen gauza bat irakurriz ez gara oso jakitun, baina,

azukrea normalarekin errepresentatzen gehiago nabaritzen da eta askoz ikusgarriagoa da.

Modu honetan jartzean pertsonak argiago ikusi ahal dute zer ari diren jaten eta modu

honetan igual inpresio gehiago emon ahal du eta elikagai osasuntsuagoak jango dute.

Esan behar da ere, gizentasuna moduko gaixotasunak ez daude beti azukrearekin

erlazionatuta. Zuk gizentasuna baduzu genetikagaitik izan ahal da, ez gara gire pisuarekin

edo elikagiaekin itsutu behar, honelako pentsaerak bestelako gaixotasunak eragin ahal dute.

Anorexia edo bulimia adibidez.


