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Tisztelt Olvaso!

A Taplalkozasi Akadémia cimi hirlevél célja az, hogy az ujsagirok szamara hiteles informaciokat
nyujtson az egészséges taplalkozasrol, életmddrol, valamint a legujabb tudomanyos kutatasi

eredményekrol.

A hirlevélben olvashaté anyagok szabadon hasznalhaték. Kérjiik, hogy forrasként jel6lje
meg hirleveliinket!

Az elmult évek soran drommel tapasztaltuk, hogy Onok kéziil egyre tdébben hasznaltak hirleveliink
egyes részleteit, s6t akar egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is. Készonjiuk, hogy segitették

munkankat és cikkeikben megjeldlték forrasként az MDOSZ-t.

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

Jo munkat kivan:
a szerkeszt6bizottsag
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Tudta-e, ...

...hogy a cukorpétldk szénhidrattartalmat be kell szamitani a cukorbeteg diétdba, mig az
édesitészereknél ilyen probléma nincs?

...hogy az édesitdszereket altalaban egyitt alkalmazzak egy terméken belll, mert névelik egymas
édesit6 erejét?

...hogy a nyirfacukor (xilit) energia tartalma mintegy kétharmada a cukorénak?

...hogy a PKU -ban (fenilketonuria) szenvedd betegek nem fogyaszthatnak aszpartamot?

...hogy a cukorpoétlok nagy mennyiségben vald fogyasztasa hasmenést, haspuffadast valthat ki?
...hogy az elsé édesitészert 1879-ben allitottédk eld, ami akkoriban nagy ellenallast valtott ki az

emberekb6l?

Az édesités Uj lehetoségei:

Az édesitészerek és cukorpétidok

Az édes iz szeretete mindig jellemzé volt az emberiségre: évezredekkel ezelbtt névényi részekbdl
és termésekbdl kinyert édes izzel, majd késébb a mézzel elégitették ki ez iranti vagyaikat.
Cukorgyartasrél a 4.-7. szazadtol beszélhetiink. Ekkor Indidban a cukornad sirlre f6z6tt levét, a
nadmézet hasznaltdak alapanyagként. A cukor el6szor luxusterméknek szamitott és csak
lassanként hoditotta meg a vilagot. Mig a 20. szazadban mar nem csupan cukor és méz allt
rendelkezésre, hanem egyéb alternativak is helyet kaptak a taplalkozas tertletén. Az Eurdpai
Elelmiszer-biztonsagi Hatésag (EFSA) értékelése szerint — a javasolt hatarértékek
figyelembevételével — az engedélyezett édesitészerek és cukorpotiok fogyasztasa biztonsagos.

Hogyan igazodjunk el a rengeteg informacié koézott? Erre szeretnénk segitségll lenni

hirlevellinkkel.
A mesterséges édesitészerek

A mesterséges édesitészerekkel Uj utak nyiltak meg az édesités terén. Energiaértékik
elhanyagolhatd, nem jelentenek energiatdbbletet a szervezetnek, ezért j6 kiegészit6i a testtomeg-
csOkkentd étrendnek, de sulyvesztés csak akkor érhet6 el, ha az életmdd is valtozik. Nem
A mesterséges- vagy mas néven intenziv édesitészerek korul mindig ott lebegett a kétség.
Els6ként a szacharin kerllt eldallitasra 1879-ben Constantin Fahlberg orosz sziletésl kémikus

altal. Edesité hatasa 300-szor nagyobb a répacukorénal. Ha a szacharinnal édesitett ételt
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forraljuk, kesernyés, fémes utdiz keletkezik. Az Eurdépai Elelmiszer-biztonsagi Hatésag altal

javasolt napi beviteli maximuma (ADI = Acceptable Daily Intake) 5 mg /testtdmegkilogramm.

A ciklamatot 1940-ben fedezték fel, 30-szor édesebb a répacukornal. Mivel héstabil, batran
hasznalhatd ételkészitéshez, bef6zéshez. Napi javasolt beviteli maximuma 11 mg/
testtomegkilogramm.

Az aszpartam édesitd ereje 200-szor nagyobb a répacukorénal, héérzékeny, igy foként italok és
gyumodlcskészitmények édesitésére szolgal. Az aszpartdamot PKU-ban (fenilketonuria —
anyagcsere betegség) szenvedd betegek nem fogyaszthatjak. Mivel a szervezetben hasznosuld
két aminosavbdl all, energiat is szolgaltat. E kérll az édesitészer korul folyik a legnagyobb vita: a
szakemberek egy része szerint artalmatlan, masok szerint rdkos megbetegedéseket, koraszilést
okoz. Az aszpartam egyike a legalaposabban bevizsgalt élelmiszer-O0sszetevéknek, melynek
biztonsagos fogyasztasat nagyszamu tanulmany tamasztja ala. Az EU-ban szabadon
forgalmazhato.

Az aceszulfam-K édes ize szempontjabdl hasonlé az aszpartdmhoz, héstabil és nincs mellékize.
ADl-je 15 mg/ testtdomegkilogramm.

Jellemzben ebbdl a négy édesitészerbdél alinak a boltokban kaphatd, fantazianevekkel ellatott
termékek, amelyeket tabletta, folyadék vagy por formajaban lehet megvasarolni.

Ezeken kivil az édesitészerek csoportjaba sorolhaté még a kevésbé ismert taumatin,
neoheszperidin DC, szukral6z, és aszpartam-aceszulfam sé.

A taumatin teljesen természetes anyag: egy Nyugat-Afrikdban honos cserje gyimdlcsébdl, a
katemfébél vonjak ki. Edesité ereje 3000-szerese a répacukorénak. Erdekessége, hogy erésiti az
izérzékelést, és izmodositd hatasa is van.

A neoheszperidin DC egy intenziv szer, amelyet a narancshéj természetes keser(i anyaganak
lugos kezelésével és hidrogénezésével allitanak elé. Edesitd hatasa 1500-1800-szorosa a
répacukorénak. Elénye, hogy nem szivodik fel, és rendkivul héstabil.

A szukraléz par éve kerlilt az engedélyezett édesitészerek listajara. Vizben jol oldédik, héstabil és
600-szor édesebb a répacukorndl. Kémiai szerkezete hasonlit a kristalycukoréhoz, azzal a
kilénbséggel, hogy molekuladjaban néhany klératom is talalhaté. ADIje 15 mg/
testtomegkilogramm.

Az aszpartam-aceszulfam s6 64%-ban aszpartdmbél és 36%-ban aceszulfambdl all. ize nagyon
hasonlé a cukorhoz, mellékize nincs. Az aszpartam felszivodik a szervezetben, mig az aceszulfam
a vizelettel valtozatlan formaban kiurul.

A fentebb emlitett édesitészereken kivll, napjainkban valt egyre népszeriibbé a sztevia, mas
néven jazminpakoca vagy Stevia rebaudiana Bertioni. K6zép- és Dél-Amerikdban 6shonos, az itt
él6 indidanok mar évszazadok 6ta hasznaljak édesitésre és gyogyitasra a ndvény leveleit. A kivont
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hatéanya hdstabil szteviaglikozidokat tartalmaz, amelyek 250-300-szor édesebbek a
répacukornal, mig a levél 30-szor édesebb. A ndvényben szamos asvanyi anyag és vitamin is
talalhatd. Amerikaban és Azsidban mar tdbb évtizede engedélyezett édesitészer. Az Eurdpai
Uniéban jelenleg nem engedélyezett, az erre vonatkozo kérelmek még véleményezés, eljaras alatt
allnak. Eppen ezért, bar Magyarorszagon is hozzaférheték a szabalytalanul forgalmazott sztevia-

készitmények, megvasarlasuk nem ajanlott.
A cukorpétiéok

A cukorpétidk vagy cukorhelyettesité anyagok energiaértéke azonos a cukoréval, de elénylk, hogy
a szacharoznal kisebb mértékben, viszont elhizédobban emelik a vércukorszintet. Ezek a
készitmények jol alkalmazhatdak azoknal a termékeknél, ahol a cukor tdomege nélkuldzhetetlen,
mint pl.: piskétakban, lekvarokban, csokoladékban. Fontos tudni, hogy ezeknek a termékeknek is
kézel azonos az energia értéke, mint a hagyomanyos készitményeké, ezért féként normal
testsulyld embereknek javasolt a fogyasztasuk, kis mennyiségben. Mivel a cukorpotidk
szénhidratok, a cukorbeteg diétaba be kell szamitani az elfogyasztott mennyiséget. Edesitd erejiik
0,4-1-szeres a répacukorhoz képest, igy a hasonld édesité hatas eléréséhez van, hogy kétszer
annyi sziikséges beléle.

A két legismertebb cukorhelyettesit6 a fruktdz és a szorbit.

A fruktéz, vagy mas néven gyumolcscukor 30-50%-kal édesebb a répacukornal, naponta
maximum 50 g fogyaszthato beldle.

A szorbit édesitd ereje csupan a répacukor 30-50%-a, napi maximalis adagja 30-50g. Tulzott
fogyasztasa haspuffadast és hasmenést okozhat.

Napjainkban valt ismertté szélesebb kérben a xilit vagy nyirfacukor. A nyirfacukor a xilanbdl
szarmazo cukoralkohol, amelybdl hidrogénezés utjan alltjak el6 a xilitet. Nem csupan a nyirfa
kérgében, de a kukoricacsében, a szalmaban és a mandula héjaban is megtalalhatd. Edesité ereje
a cukoréval azonos, viszont elénye, hogy energiatartalma csupan kétharmada. Sitésnél, f6zésnél
a recept szerinti cukormennyiségnek megfeleléen adagolhatd. Tulzott fogyasztasa hasmenést,
haspuffadast valthat ki az arra érzékeny egyéneknél. Szénhidrat beszamitassal a cukorbetegek

7z

diétjaba is beilleszthetd.

Szabalyozasok
Ha édesit6szert vagy cukorpétldét adnak egy termékhez, a cimkén fel kell tiintetni jelenlétiket.
Az ,Osszetevdk” felirat utdn mennyiségileg csokkené sorrendben szerepelnek az élelmiszer

hozzavalbéi. Ezeket az anyagokat altalaban a nemzetkdzileg is elismert ,E” jeldléssel irjak a
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csomagolasra. Az E 950 - 968 kozottiek jeldlik az édesitészereket és cukorpotiokat (kivétel ez aldl
a szorbit és a mannit, amelyek jeldlése E 420, illetve E 421).
Edesitészerek csak a Magyar Elelmiszerkdnyvben |évé tablazatban felsorolt élelmiszerekhez, az
ott megadott mennyiségben hasznalhaték fel, édesitési célokra. Ha a termék hozzaadott cukrot és

édesitészert is tartalmaz, a terméken fel kell tlintetni a ,cukorral és édesitészerrel” kifejezést.
Az Eurépai Elelmiszer-biztonsagi Hivatal allaspontja szerint az engedélyezett édesitészerek és

cukorpétiok — a meghatarozott mennyiségben — biztonsaggal fogyaszthatok. Elsésorban azonban

a cukorbetegek és fogyni vagyok részére ajanlott az alkalmazasuk.
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