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Tisztelt Olvaso!

A Taplalkozasi Akadémia cimi hirlevél célja az, hogy az Ujsagirok szamara hiteles informaciokat
nydjtson az egészséges taplalkozasrol, életmodrol, valamint a legUjabb tudomanyos kutatasi
eredmenyekrdl.

A hirlevélben olvashaté anyagok szabadon hasznalhatok. Kérjiik, hogy forrasként jelélje meg

hirleveliinket!

Az elmult évek soran drommel tapasztaltuk, hogy Ondk kdzill egyre tobben hasznaltak hirleveliink
egyes részleteit, s6t akar egy-egy irdsunkat telies terjedelmében is. Kdszonjik, hogy segitették
munkankat, és cikkeikben megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

A cukrokrél sz6lé el6z6 havi hirlevellinkhdz illeszkedden jelen irasunkban az édesitdszerek témajat
jarjuk koril. Ezeknek az élelmiszer adalékanyagoknak kdszonhetden ma mar a cukorbetegeknek,
fogyokurazoknak, a testsulyuk megdrzésére torekvoknek sem kell nélkuldznilk az édes iz élvezetét.
Hirlevelinkbdl megismerheti az édesitészerek kilonbozé tipusait, jellemzéit, biztonsaggal fogyaszthatd
mennyiségét, és a hozzajuk kapcsolddd kutatasok eredményeit.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében forduljon bizalommal a
Szerkesztébizottsaghoz, illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetségének szakembereihez!

Jo munkat kivan:

a szerkeszt6bizottsag
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Lehetoségek egy kedvelt izre:

Az édesitdszerek

Manapsag mar senki nem lepédik meg azon, ha
egy termék — étel, ital, ragogumi, gyogyszer, stb.
— cimkéjén az dsszetevOk kozott a cukorfelek
helyett/mellett valamilyen édesit6szert fedez fel.
Ezeknek az élelmiszer adalékanyagoknak a

kifejlesztése, széles korii alkalmazasa szorosan

osszefigg a  fogyasztéi  igényekkel. A
cukorbetegségben  szenveddk  taplalkozasat
nagymértékben megkonnyiti, az Altaluk is

fogyaszthatd ételek palettajat szinesiti az
édesitbszerek hasznalata. Mindemellett sokan
szeretnék rendszeresen élvezni az édes izt ugy,
hogy kdzben

megbrizzék fogaik épségét,

testslyukat, egészségliket. Problémat jelent
viszont, hogy az édesitészerek alkalmazasa
tekintetében gyakran nagy a bizonytalansag, és
az idénként felroppend megalapozatlan hirek
csak fokozzé&k a vasarlok tanécstalansagét.
Melyikkel lehet sttni-f6zni? Mennyit lehet egy nap

maximalisan fogyasztani? Hirlevellnkben valaszt

adunk ezekre a  kérdésekre, valamint
osszefoglaljuk ~a  témaval  kapcsolatos
legfontosabb ~ tudnivaldkat ~ és  kutatasi
eredményeket.

Kalériak nélkiil édesen
Az energiat nem szolgaltaté mesterséges, un.
intenziv édesitészerek csoportjaba tartozd,
kémiai  szerkezet(i

kllénbdz6 hatéanyagok

édesitd hatésa a répacukornal nagysagrendekkel
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nagyobb, gyakorlatilag nem jelentenek energiat a

szervezetnek, azaz ,nem hizlalnak’, és
fogzomanc-karositd hatasuk sincs. Az altaluk
édesitett termék tdmegéhez nem jarulnak hozza,
mivel — intenziv édesité hatasuknal fogva — csak
nagyon kis mennyiségre van szikség beldllk.
Nem befolyasoljak a vércukorszintet, és az
inzulinigényt sem fokozzak. Fogyokuraban, illetve
sulytobblet  kialakulasat  megel6zni  kivand
étrendben, valamint cukorbetegek szémara is
ajanlhatbak mindennapos fogyasztésra, asztali
édesitékent, pl. tea, kavé, kakad, limonadé
izesitésere. Ezen kivil hasznalhatoak kilonb6z6
ételek, édességek (gyumolcsleves, palacsinta,
puding, stb.) elkészitéséhez is. Nem szabad
elfeledkezni  azonban  arrdl, hogy az
édesitészerek hasznalata csak kontrollalt étrend,
a taplalkozasunkra valé odafigyelés mellett vezet
eredményre, vagyis oénmagaban az
édesitbszerek alkalmazasa automatikusan nem
garantdlia sem a sulycsokkenést, sem a
megfelel6 vércukorszintet.

A négy legelterjedtebb intenziv édesitészer a
szacharin, az aceszulfam-K, az aszpartam és a
ciklamat, melyek tabletta, folyadék, por alakban,
és egymas édesitd erejének novelése celjabol
szamtalan kombinécidban, kulonboz6
fantazianeveken keriilnek a boltok polcaira.

Az els6ként 1879-ben elballitott, legrégebbi
mesterséges édesitszerink a szacharin. A
kristalycukorhoz viszonyitva édesité hatasa kb.

300-szorosa, natriumséja pedig 350-szerese



TAPLALKOZASI AKADEMIA

Hirlevél
Il. évfolyam 6. szam, 2009. jonius

annak. Viszonylag hdstabil, viszont forralas
hatasara fémes izl, kesernyés mellektermék
keletkezik bel6le. Aranylag olcson el6allithato
édesitdszer. Az élelmiszer-biztonsagi hatésagok
altal javasolt napi beviteli maximuma (acceptable
daily intake, ADI) 5 mg/ testtdmegkilogramm.

A ciklamatot 1940-ben fedezték fel, 30-szor
édesebb, mint a répacukor. Etelkészitéshez,
bef6zéshez egyarant felhasznélhato, mivel j6 a
hoallo képessége. Edesitd hatasa szacharinnal
kombinalva a legkedvezdbb. A ciklamat ADI-je 11
mg/ testtomegkilogramm.

Az aceszulfam-K 130-200-szor édesebb a
kristalycukornal, f6zésallé vegyulet, de viszonylag
draga. Felhasznalasi kore megegyezik a
ciklamatéval, ADl-je 15 mg/ testtomegkilogramm.
Az aszpartam a négy leggyakoribb intenziv
édesitészer kozil a legkevéshbé mesterségesnek
mondhat6, mivel két — a fehérjék felépitésében is
részt vevl — aminosavnak, az aszparaginsavnak
és a fenilalaninnak a szarmazéka. Egy gramm
aszpartam 4 kcal energiat képvisel, de mivel a
180-200-szor

minimalis mennyiségre van szlikség bel6le, s ez

kristalycukornal édesebb, gy
napi szinten elhanyagolhaté mennyiségl energiat
jelent. A cukor izét nagyon jél ,utdnozza”, nincs
kellemetlen utbize. Fenilalanin-tartalma  miatt

fenilketonuriaban (Orokl6dd anyagcsere
betegségben) szenvedok nem fogyaszthatjak.
Mivel édesitd ereje csokken hé hatasara, ezért

inkabb tobbnyire édesitd tablettak, uditd italok,

ragogumik, joghurtok, gyumolcskészitmények
édesitésére  alkalmazzak. Az  aszpartam
2009. junius

vilagszerte, mintegy = hatezer  termékben

megtalalhato. Eur6paban 40
mg/testtdmegkilogramm, az Egyesiilt Allamokban
50 mg/ testtomegkilogramm az élelmiszer-
biztonsagi

hatésagok altal javasolt napi

aszpartam-beviteli maximum. Az  eurdpai
hatarértékkel szdmolva mindez azt jelenti, hogy
egy 70 kg-os ember napi 2800 mg aszpartamot
fogyaszthat el veszélyteleniil. Osszehasonlitasul:
2 db aszpartam-tartalmu édesitészerrel izesitve a
reggeli italunkat kb. 36 mg aszpartdmot vesziink
magunkhoz. A tobb mint kétszaz, hosszu ideig
tartd tudomanyos vizsgalat eredményei alapjan
elmondhatd, hogy — a javasolt hatarértekek
figyelembe vétele mellett — az aszpartam
biztonsaggal fogyaszthatd édesitbszer.
(Hirlevellink végén, a kutatasokrol szol6 részben
minderrél részletesebben olvashat.)

Az aszpartam-aceszulfam so6 két hatoéanyag
osszekapcsolodasa 64% aszpartdm és 36 %
aceszulfam aranyban. ize nagyon hasonlit a
cukorhoz, gyorsan old6do, stabil vegyilet.

Az intenziv édesitészerek k6zé sorolandd még
néhany kevésbé ismert hatéanyag is, mint pl. a
nagyon dréga, a répacukornal 2000-3000-szer
édesebb, izkiemeld hatasu taumatin, amely egy
Afrikdban honos gyimdlcsbél kivont fehérje-
édesitszer.

A neoheszperidin DC-t a narancshéj keser(
anyagabol Edesitd
kristalycukor 1500-1800-szorosa, héstabil, ADI-je
5 mg/ testtomegkilogramm.

nyerik  Ki. hatésa a
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Ujdonsag az intenziv édesitdszerek kérében a
sztevia, amely kapcsan még szdmos kutatasi
vizsgélatra van sziikség. Bar sem az EU-ban, se
hazankban még nem engedélyezték hasznalatat,
a dél-amerikai Gslakosok altal méar évszazadok
Ota ismert az édes izli névény (tudomanyos
nevén Stevia rebaudiana Bertioni). Az ebbdl
kivont hatdanyag hdstabil szteviolgliikozidokat
tartalmaz, és kb. 250-300-szor édesebb a
kristlycukornal. A sztevidval kapcsolatban
ezidaig még kevés meggy6z6é tudomanyos adat
gyllt ossze, ezert élelmiszer vagy étrend-
valamint

kiegészitd o0sszetevéjekent,

édesit0szerként  egyelore  nem  hozhat6

forgalomba az Eurdpai Unidban.

Cukorpétlok
A sit6- és édesipari termékekben, mint pl.
tortakban,

élelmiszerben, ahol nemcsak az édes iz, hanem

piskotdkban, és  minden olyan

a cukor tomege is nélkilozhetetlen az
elkészitéshez, gyakran  alkalmazzak az
édesitészerek masik nagy csoportiat, a
cukorhelyettesito, energiat szolgaltato
édesitdszereket. Ezek kozé tartoznak a
cukrokbol hidrogénezéssel, viszonylag nagy
koltséggel elballithatdo  vegylletek, az un.

cukoralkoholok (mas néven polialkoholok). A
szorbit, mannit, izomalt, maltit, laktit, xilit

mind az

sy

édesitbszerek energiat  add
sorolandok.
Fontos tisztaban lenni azzal, hogy ezek az

édesitd anyagok a mesterséges édesitdszerektdl
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alapvetden kilénbdznek  abban,

hogy
grammonkent kb. 2,3 kcal energiat szolgaltatnak
a szervezetnek. Jellemz6 rajuk, hogy bar
fogszuvasodast nem okoznak, de édesitderejik a
kristalycukorhoz viszonyitva minddssze 0,4-1-
szeres, igy a répacukorhoz hasonlo édesitéhatas
eléréséhez van, hogy kétszer annyi szlkséges
bel6lik. A

stitemények,

cukorpdtiokkal — készilt szaraz

desszertek energiatartalma

alapvetéen nem  kilonbozik a  normal

termékekétdl, ezért fogyasztasuk csak kis
mennyiségben ajanlott, elsésorban a normalis
testtomegli  cukorbetegek, és nem a
fogyokurazok szamara. Kisebb mértékben, mint a
cukor, de emelik a vércukorszintet, igy
cukorbetegeknek a napi szénhidrat mennyiségnél
ezekkel az édesitGszerekkel is kalkulaini kell.
Mindemellett tudni kell roluk, hogy 20-30 g feletti
mennyiségben, illetve az arra érzékenyeknél
puffadast, hasmenést valthatnak ki. Ezeknek az
édesitdszereknek nincs szamszeriien rogzitett
felhasznalasi szintjik (ADI-jik), de az elbirasok
értelmében - a 6 gyartasi gyakorlatnak
megfeleléen — csak az indokolt legkisebb

mennyiségben szabad alkalmazni 6ket.

Szabalyzasok

A Kkiilonboz6 édesitészereket is, mint minden mas

élelmiszer adalékanyagot, az élelmiszerek
cimkéjén fel kell tintetni. A nemzetkozi
jeloléseknek  megfeleléen a  mesterséges

édesitdszerek — a szorbit E 420 és a mannit E
421 kivételével — az E 950-967 kozotti szamok
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valamelyikét (E 950
aceszulfam-K, E 951 aszpartam, E 966 laktit
stb.). Az édesitbszerek egyulttes alkalmazasa

kaptdk azonositokent

engedélyezett, de ilyen esetben figyelembe kell
venni, hogy az édesitdszerek megengedett
mennyiségét a kivant hatast létrehoz6 legkisebb
mennyiségre kell csokkenteni. Fontos el6iras,
hogy az édesitészereket tartalmazd élelmiszerek
cimkéjén a megnevezéshez kapcsolodoan
egyértelmien fel kell tintetni az ,édesit6szerrel”,
édesitészert is

a hozzaadott cukrot és

tartalmazokon  viszont a  ,cukorral  és

édesitészerrel”  kifejezést. Az  aszpartamot
tartalmazo élelmiszerek cimkéjén jeldlni kell,
hogy ,fenilalanin-forrast tartalmaz”. A csecsemdk
eléallitott

és kisgyermekek szamara

élelmiszerekben nem  szabad  hasznalni
mesterséges édesitdszereket, kivéve, ha erre

kulon rendelkezés lehetdséget ad.

A kijelentések megalapozottsagarol...

A mesterséges édesitdszerek a legtdbbet vizsgalt

élelmiszer-adalékanyagok ~ kdzé  tartoznak,
melyek  sokszor  kerlinek a  figyelem
kdzéppontjgba. Tobb mint  két  évtized

viszonylataban nagyszamu, célzott kutatasok

hogy
osszeflggésbe tobb édesitészert is a kilonbdz6

sora igazolta, alaptalanul  hoztak

daganatos betegségek kialakulasaval
kapcsolatban. Az allatkisérletekben a szacharin
kizarolag extrém nagy dodzisban okozott
holyagrakot, de emberben — az élelmiszerekben

eléforduld mennyiséget fogyasztva — nem novelte
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a holyagrak eléfordulésanak gyakorisagat. Az
aszpartdmmal kapcsolatban az allatkisérletek
soran sem tapasztaltak koros elvaltozast még
4000 mg/testtomegkilogramm/nap (az emberi
fogyasztasra maximalisan ajanlott adag 100-
szorosa) mennyiségben adott aszpartam mellett
sem. Tobb ezer ember mesterséges édesitészer
fogyasztasi szokasainak egy évtizeden tulmutaté
megfigyelése is azt tdmasztotta ala, hogy az
aszpartamnak nincs rakkelté hatasa. Az
aszpartam idegrendszerre, tanuldsi szokasokra
és a viselkedésre vald befolyasat vizsgalva
ugyszintén nem talaltak kapcsolatot a kutatok. Az
aszpartdm  biztonsdgos  édesitGszer, mely
kijelentést nemzetkozi szinten szamos szabalyz6
hatdsag is megerdsitett, tobbek kozott az Europai
(EFSA), az
Amerikai Elelmiszer- és Gyogyszeriigyi Hivatal

(FDA), valamint a WHO is.

Elelmiszerbiztonsagi  Hat6sag

Evszazadokon &t az ételek édesitésre csak a
cukrok és a méz volt hasznélatos. Ma mér — mint
ahogyan irasunkbol is kidertilt — az édesitészerek
széles valasztéka all rendelkezésinkre, és
jelenthet segitséget a megszokott édes iz
élvezetében akkor, amikor csokkenteni kell a
cukrok bevitelét. Fontos, hogy tisztaban legyunk
ezeknek az OsszetevOknek a szerepével, és ne
féljlnk t6lik indokolatlanul. A valasztas, a dontés
lehetésége a fogyasztoe, de csak akkor tud
ismeretek
hogy
hirlevelinkkel sikertlt atfogd képet adtunk a

megfeleléen éIni vele, ha kelld

birtokaban  van.  Bizunk  benne,
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taplalkozastudomanynak err6l a sokat vitatott

temajarol, és megkonnyitettik az eligazodast az
édesitbszerek vilagaban.
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