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Az élelmiszerek dusitasa, funkcionalis élelmiszerek az optimalizalt tapanyag bevitel
szolgalataban

A vitamin-, és asvanyianyag-hiany kovetkeztében fellépd betegségek jelentds része megfeleld
¢letmoddal és taplalkozassal megelozheté lehetne. Sok esetben azonban a hianyos taplalkozas
hatterében a rossz anyagi koriilmény all, ezért egyre tobb orszag taplalkozas politikajanak része
egyes alapvet6 élelmiszerek meghatarozott vitaminokkal és asvanyi anyagokkal torténé dusitasa,
javitva ezzel minden tarsadalmi réteg szamara az egészséges taplalkozas alapvetd feltételeit
kiilonosen olyan esetekben, amikor kiegészités sziikséges (pl. kendmargarinoknal az A- és D-
vitamin), vagy a megeldzés indokolja (pl. a konyhasé jodozasa).

A taplalkozasi ismeretek terjedésével az egészségtudatos taplalkozas egyre fontosabba valik a
lakossag korében, €s ezzel egyiitt ndvekszik az igény a dusitott élelmiszerek irant is. A korszera
taplalkozastudomanyi ismeretek alapjan eléallitott, hozzaadott vitaminokat vagy mas egészség
megorzést szolgald adalékokat tartalmazd funkciondlis élelmiszereknek ma mar széles
valasztéka all a fogyasztok rendelkezésére. Azonban mindenkor szem el6tt kell tartani, hogy
valamennyi tdpanyag sziikséges mennyiségl bevitelét jomindségii élelmiszerekbdl dsszeallitott
étrend fogyasztasaval helyes fedezni.

Tudta, hogy

- vildgviszonylatban a vas-, a jod-, és az A-vitamin-hiany a legnagyobb aranya. Csak vashianyban megkozelitdleg két
millidrd ember szenved.

- a B-vitaminok, a C-, a D-vitamin, a kalcium és a cink hianydnak kialakulasa a Fold lakossiganak szintén jelentds
hanyadat veszélyezteti.

Az egészség megtartisara, eldsegitésére alkalmazhaté funkciondlis - dusitott - élelmiszerek
fogyasztasaval gyors eredmények érhetok el. Ezen élelmiszercsoport alatt olyan, egészségre
jotékony hatasti anyagokkal, mikroelemekkel vagy vitaminokkal dusitott ¢lelmiszereket értiink,
amelyek beltartalmuk, bioldgiai hasznosuldsuk alapjan tobblet egészségligyi hatassal
rendelkeznek. A dusitott ¢lelmiszerek az étrend-kiegészitOknél nagyobb mértékben jutnak el a
veszélyeztetett réteghez, hasznalatuk biztonsdgosabb, de a tuladagolas veszélye e termékek
esetében 1s fennall.

A dusitott ¢élelmiszerhez a feldolgozasi eljarasok sordn vitaminokat, asvanyi anyagokat, vagy
egyéb taplalkozas-élettanilag fontos anyagokat adnak a tapérték, bioldgiai hatékonysag
novelésének céljabol. A hozzaadott anyag az élelmiszerben egyrészt természetes 9sszetevoként is
megtalalhatd, masrészt a dusitassal, kiegészitésként adjak hozza azokat. Mindemellett a
kiegyensulyozott, valtozatos, és mennyiségileg elegendd étrend biztositja az é¢lettanilag aktiv
anyagokat a megfeleld fejléddéshez és az egészség megdrzéséhez.

A dusitas

A dusitas az ¢élelmiszer eldallitd felelossége, hogy a vonatkozd termék minden szempontbol
biztonsagos legyen a fogyasztd szamdra. Téplalkozasi okok indokoljak, hogy tobb orszédgban
1étezik az allam altal eldirt kotelezd dusitas a megfeleld tapanyagbevitel biztositasa érdekében.
Ilyen Németorszagban €s Ausztriaban a konyhaso kotelezé dusitasa joddal, vagy az USA-ban a

lisztek dusitasa B-vitaminokkal és vassal.



Tudta, hogy

- A golyva (jodhiany) megel6zésére elsdként 1831-ben Boussingault francia orvos a so jodozasat javasolta, melyet 1923-
ban Svéjcban, majd 1924-ben az Amerikai Egyesiilt Allamokban be is vezettek.

- A margarin A-vitaminnal torténé dusitasat el6észor Anglidban végezték 1927-ben. A Masodik Vilaghaborti ota a
margarin dusitasat torvényi szabalyozas irja el, mely az A-vitamin mellett kételez6vé teszi a D-vitamin hozzdadasat is.

- Az idegcsézarodasi rendellenesség kialakulasinak megelézése érdekében 1998-ban az Egyesiilt Allamokban
kotelezGveé tették a gabonaalapti termékek folsavval torténd dusitasat.

A dusitas célja

Az élelmiszergyartok a torvények altal eldirt kotelez6 dusitason kiviil onkéntes alapon is
adhatnak bizonyos vitaminokat €s asvanyi anyagokat termékeikhez. A dusitds torténhet
technologiai célbol, mely soran a vitaminok adalékanyagok (pl. izesitéanyagok: C-vitamin
savanyitasra, szinezékek: béta-karotin, az A-vitamin el6anyaga sargas-barnas szinezésre)
szerepét toltik be, vagy a feldolgozaskor bekdvetkezd vitamin- és asvanyianyag-veszteség
helyreéllitdsa céljabol. Tapanyagokkal torténd dusitds helyettesitd ¢élelmiszerek tapanyag-
egyenértékének biztositasa érdekében is végezhetd, mint példaul, A- és D-vitamin adésa a vajat
helyettesit6 margarinokhoz. A duisitas egy masik célja lehet a tapértéknovelés, mely soran az
¢lelmiszerek természetes vitamin- €s asvanyi anyag-szintjét novelik, vagy olyan vitaminokat és
asvanyi anyagokat adnak a termékekhez, melyeket természetesen nem, vagy csak nagyon kis
mennyiségben tartalmaznak, mint példaul a gytimélcslevek, gabonapelyhek B-vitaminnal vagy
kalciummal dusitasa.

Technolégiai megvalasitas, dusitasra hasznalt anyagok

A vizben 0ld6dé vitaminok élelmiszerekhez torténd hozzaadasadnak f6 korlatja a komponensek
stabilitdsa, melyet szamos fizikai €s kémiai tényez6 befolyasol. Példaul dusitott lisztbol késziilt
kenyér a hozzaadott Bl-, B2-, B6-vitamin, niacin és folsav 70-95%-at, a dusitott lisztbdl
eloallitott tészta, szaritast és f6zést kdvetéen e vitaminok kb. 70%- at 6rzi meg. Ezért a liszt
esetében 20-30% tobblet vitaminmennyiség hozzdaddsa sziikséges, hogy a kész termékek

tartalmazzdk a tervezett mennyiséget.

A dusitashoz hasznalt komponensek bioldgiailag hozzaférheté formaban kell, hogy jelen
legyenek. Példaul a vas, amelynek f6 feladata a vérben az oxigén- és széndioxidszallitas, két
formaban fordul el6 — hem vas (csak allati eredetii élelmiszerekben) és nem-hem vas (allati és
nem-allati eredetii ¢lelmiszerekben). A hem-vas sokkal jobban szivodik fel, mint a nem-hem vas.
A dusitdsra nem-hem formaban adagoljak, de javithaté a hasznosuldsa C-vitamin és allati
fehérjék hozzaadasaval.

A vitaminok stabilitasat és bioldgiai hasznosulasat az ¢lelmiszerek természetes vagy hozzaadott
komponensei kozott fellépd kolcsonhatdsok befolyasolhatjak, pl. fémionok (vas, 1éz)
jelenlétében a C-, és Bl2-vitamin bomlasa felgyorsul. A kedvezdtlen hatdsok mellett egyes
vitaminokat kifejezetten az egyéb komponensekre gyakorolt pozitiv hatasa miatt adjdk az
¢lelmiszerekhez, pl. @ mar emlitett C-vitamint, mely amellett, hogy elésegiti a vas felszivodast,
javitja az A-vitamin stabilitasat is. El6ny0s, ha egyiitt dusitjak a terméket pl. kalciummal és D-
vitaminnal, mivel a kalcium hasznosulasihoz D-vitamin sziikséges. Kedvez6, ha olyan
termékhez keriilnek hozzaadasra, amelyet a dusitasra hasznalt tapanyagok hasznosulasat segitd
kozegben fogyasztunk. (Példaul tejjel fogyaszthaté D-vitaminnal dusitott termékek — kakad
italpor, reggelizd pehely, stb. —, vagy D-vitaminnal dusitott joghurt, tejdesszert, tejes italok).

A dusitas biztonsagos szintjének meghatarozasa szintén kiemelkedd jelentdségli, ugyanis a
vitaminok tulzott fogyasztdsa karos hatasti is lehet. Foként, ha a napi sziikséglet és az
egészségkarositd mennyiség kozel all egymashoz. A dusitds mértéke nem haladhatja meg a
szervezet szamara még egészséges szintet. A gyartoknak figyelembe kell vennilik az ajanlott
beviteli referenciaértékeket (RDA, Recommended Dietary Allowance), a még biztonsagosan



fogyaszthatdo mennyiség fels6 hatarat (UL, Tolerable Upper Intake Level), valamint az
¢lelmiszerekben természetesen el6forduld vitaminok és asvanyi anyagok mennyiségét is.

Tekintettel a vitaminokkal, 4svanyi anyagokkal dusitott élelmiszerek taplalkozasi jelentdségére, a
fogyasztonak atfogd képet kell kapniuk a készitmény teljes tapértékérdl, ezért a dusitott
¢lelmiszereket tapértékjeloléssel sziikséges ellatni. Fel kell tlintetni az energia-, fehérje-,
szénhidrat- (ebbdl cukor-), zsir- (ebbdl telitett zsirok-), élelmi rost-, natrium-, vitamin-, és
asvanyi anyag-tartalmat, a vitaminok és asvanyi anyagok mennyiségét pedig a napi ajanlott
bevitel - RDA %-aban is meg kell adni.

Az alkalmazni kivant komponensek kivalasztasakor az érzékszervi szempontok is fontosak.
Dusitasra azok az anyagok alkalmasak, melyek a felhasznalt koncentracioban nem okoznak
Iényeges érzékszervi (szin, illat, iz, allag) valtozast a terméken, nem valnak ki az élelmiszerbdl
(iledék). Pl. a folsav vilagossarga-, a riboflavin erés sargaszinii, valamint kellemetlen keseri izii.

A funkcionalis élelmiszerek koziil a probiotikus tulajdonsaguak kifejlesztésének alapja az 1980-
as években izolalt nyéalkatermeld torzsek. A bélflora f6 funkcidja a korokozokkal szembeni
védelem, valamint az immunrendszer allandd készenléti szinten tartasa. Ha a bélflora egyensulya
felborul, és a kéros baktériumok szdma megnd, célszerli probiotikumokat, prebiotikumokat
alkalmazni az egyensuly helyreallitasa érdekében.

Bioaktiv hatoanyagok

A novényi szterinek csaknem valamennyi novényfélében fellelhetd, izoprén vegyiiletcsoportba
tartozd bioaktiv hatdanyagok. A fitoszterinek ¢és a fitosztanolok vegyiilettipus a természetben
szabad, illetve észterifikalt formaban egyarant el6fordul. A legfébb fitoszterin forrasok a novényi
magvak, novényi olajok, olajos magvak, gabonafélék, hiivelyesek. A fitoszterinek képesek
gatolni a koleszterin felszivodast, igy szerepet jatszhatnak a szérum koleszterinszint
csokkentésében.

Az élettani hatassal rendelkezo anyagokkal dusitas

Az utobbi években egyre gyakoribb az egyéb, élettani, vagy farmakoldgiai (gyogyszertani)
hatassal rendelkez6 anyagok, pl. L-karnitin, taurin, inozit, ndvényi kivonatok hozzdadasa
¢lelmiszerekhez, részben a termék funkcidjdnak novelése, részben a termékvalaszték bovitése
céljabol. Fontos feladat az élelmiszerek nyomon kovetése, folyamatos biztonsagi értékelése,
mely komplex, kozegészségiigyi, taplalkozas-¢élettani, farmakologiai megkdzelitést és
intézményi hatteret igényel a szokasos élelmiszerbiztonsagi kontrolon feliil.

Az EU rendelet hazai végrehajtasat a vitaminok, dsvanyi anyagok és bizonyos egyéb anyagok
¢lelmiszerekhez torténd hozzdadasanak egyes kérdéseirdl szolo 55/2011. (IX. 20.) NEFMI
rendelet segiti.

Dusitasra alkalmas élelmiszerek

Angol lakossagi felmérések alapjan a dusitott élelmiszerek az emberek energia-bevitelének
mindossze 22-24%-at (19% kotelezoen, 3-5% Onkéntesen dusitott) teszik ki. A dusitasra
alkalmas ¢lelmiszerek korét az alkalmazott technologidk behataroljak, és rendeletek altal
szabalyozzék. Az Europai Parlament 4ltal kibocsatott [1925/2006/EK] rendelet szerint vitaminok
és asvanyi anyagok nem adhatok feldolgozatlan élelmiszerekhez, beleértve a gylimolesoket,
zoldségeket, husféléket, halakat.



Dusitasra legalkalmasabb azok az élelmiszerek, melyeket az emberek nagy tobbsége
rendszeresen, megfelel6 mennyiségben, egész évben fogyaszt. Lényeges szempont, hogy
lehetleg a gyartast és felvasarlast kovetéen rovid idén belill felhasznalasra keriiljenek, igy
csokkentve a tarolas soran bekdvetkez6 vitaminveszteséget. Altalidban a gabonafélék, az olajok,
a tejtermékek, az ditdk, az ételizesitok (ugymint a so6, cukor), kiilonbozé Ontetek kiilondsen
alkalmasak dusitasra. Vizben old6do6 vitaminokat foként gabonapelyhekhez, tejtermékekhez (tej,
tejital, tejpor), gyiimolceslevekhez, italporokhoz, lisztekhez, olajokhoz és margarinokhoz adnak.
Az onkéntesen dusitott ¢lelmiszerek legnagyobb hanyadat a reggeli gabonapelyhek teszik ki,
melyek bar csak viszonylag kis hanyadat jelentik a napi energia-bevitelnek, azonban ezek is
hozzajarulnak a vitaminsziikséglet fedezéséhez, amit szamos kutatas igazolt. A gabonapelyheket
foként B-vitaminokkal, vassal dusitjak, de mar talalhatunk kalciummal dusitott valtozatokat is,
melyek tejjel valo fogyasztasaval a napi kalciumbevitel egy része is biztosithato.

Tudta, hogy

- A lanyoknal 11-14, a fitknal a 13-17 életév kozott alakul ki a csonttdmeg nagy része, ezért leginkabb serdiilokorban
lehet megelézni a gyakran 50 éves kor felett jelentkezd csontritkulast. Hazankban kb. 1 millié az osteoporotikus
(csontritkulasban szenved®) beteg, akiknek megkozelitéleg kétharmada nd, egyharmada férfi.

- A novényekben 1év0 oxalsav (paraj, soska, rebarbara, zellergumo) és fitinsav (szarazhiivelyesek, bilizakorpa)
oldhatatlan komplexet képeznek a kalciummal, igy csokkentik annak felszivodasat. A kalcium kivalasztasat novelheti a
talzott foszfor- és fehérjebevitel, hasznosulasat rontja a tilzott zsiradékfogyasztas, a sziikségesnél kevesebb D-vitamin,
valamint a dohanyzas, a kevés mozgas.

- Akalcium hasznosulasat eldsegitd tényezok: D-vitamin, fizikai aktivitds, savas kozeg, laktoz.

Epilogus

A dusitott élelmiszerek kiemelten kezelenddk, ezért rendelet szabalyozza a vitaminok, asvanyi
anyagok ¢s bizonyos egyéb anyagok ¢lelmiszerekhez torténé hozzdadasat, az ilyen élelmiszerek
bejelentésére, értékelésére vonatkozo elbirasokat. A szabalyzas azonban nemcsak a hozzaadott
anyagok jellege, tulajdonsagai miatt fontos, hanem hogy ne keriilhessenek a piacra olyan —
egyébként kedvezd élettani hatasti anyagokkal dusitott — élelmiszerek, melyek alapdsszetétele
nem felel meg az egészséges taplalkozas iranyelveinek (pl. a nagy so-, zsir-, telitett zsirsav-,
vagy transzzsirsav-tartalom miatt).
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