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TUDTA, HOGY

* a Diabétesz Vilagnap és egyben a cukorbetegség nemzetkozi jelképe egy kék kor, ami a
cukorbetegek és az Gket 6sszefogd szervezetek kozosségét is szimbolizalja (1)?

e az édesitGszerek kozott az aszpartam az egyik legalaposabban vizsgalt élelmiszer adalékanyag? Az
1984 6ta engedélyezett édesit6 biztonsagossagat legutobb 2013-ban — az Gjraértékelését kdvetben -
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erésitette meg az Europai Elelmiszerbiztonsagi Hivatal (EFSA) (2).

* a szacharint méar az 1900-as évek elejét6l hasznaljadk, mint élelmiszer adalékanyagot?
Edesitészerként valé alkalmazisa 1977 6ta engedélyezett, s az aszpartdmhoz hasonlban az egyik
legtobbet vizsgalt adalékanyag (2).

» az EFSA idén mé&jusban adott ki hatarozatot a szukraloz esetleges egészségkarositd6 hatasanak
cafolasaral (3)?

sJogunk van egy egészségesebb jovohoz!”

Lassan hagyoméinynak tekinthet§, hogy november 14-én kék fények gydlnak a nevezetességek,
emlékmiivek, épiiletek koriil, jelezvén hogy ismét elérkezett a Diabétesz Vilagnap (1). A vilagnap idei
témaja: A n6k és a cukorbetegség. Jelmondata: ,,Jogunk van egy egészségesebb jov6hoz.” (4) A hazai és
nemzetkozi statisztikat nézve évrél- évre egyre tobb a cukorbeteg, ezért fontos hogy minél el6bb
észrevegyiik, felismerjiik a figyelmeztet6 jeleket. Hazankban 20016ta folyamatosan né a diabétesz
el6fordulési gyakorisaga, s mar nem csak a feln6tteket, hanem a fiatalabb korosztaly tagjait is sijtja a
donté hanyadban 2-es tipust betegség, , melynek kialakulasdban az elhizas jatssza a legf6bb szerepet.
A varandos anyak kozott is egyre nagyobb aranyban fordul el6 a terhességi (in. gesztacids) diabétesz

(5).

Minél elébb felismerik a cukorbetegséget, illetve a cukorbetegség ,elészobdjaban varakozokat”, annal
korabban elkezdhet$ a terapia, amivel hosszitidvon megel6zhet6k a szovédmények. A prediabétesz
allapotaban az életmdéd megvaltoztatasaval 60%-kal csokkenthet6 a cukorbetegség kialakulasanak
kockazata (5).

Az étkezés oromének, a kiilonboz6 izek élvezeti értékének megbrzése kiillonosen fontos az olyan
kronikus betegségekben, mint példaul a diabétesz, ehhez pedig sokak szdmara az édes iz élvezete,
megtartasa is hozza tartozik. Ebben adhatnak segitséget az édesit6szerek.

Adalékanyagokra vonatkozo szabalyozas

Az édesitGszerek élelmiszer-adalékanyagok, melyek koédszamai az E-szamok kdédrendszerében az
E9o0-as csoportba sorolva talalhatok (2). Az élelmiszer adalékanyagok felhasznélisat illetGen,
hazankban ugyanaz a jogszabaly érvényes, mint az Eur6pai Unioban. Jelenleg a 1333/2008/EK
rendelet irja le az adalékanyagok felhasznalasanak szabalyait, mely szerint ,egy adalékanyag csak
akkor és olyan mennyiségben adhaté az élelmiszerhez, mely a fogyaszto egészségére nem jelent
kockdazatot, nem vezeti félre a fogyasztoét, haszndlata technolégiailag indokolt és mds médon nem
helyettesithet6, valamint alkalmazasa elényokkel jar a fogyaszté szamara™(6). Egy adalékanyag
engedélyezése hosszi folyamat, hiszen rendkiviil sok vizsgalatnak kell alavetni miel6tt a fogyaszto
asztalara keriil. Azonban a gyart6 akkor sem d&lhet hatra, ha a termék a piacra keriilt, hiszen a
folyamatosan @julé ismeretek birtokaban, id6rél-idére Gjra kell értékelni ezeket az anyagokat, hogy
biztonsagossagukat tovabbra is szavatolni tudjak. A hatalyos rendelet el6irja, hogy azoknak az
adalékoknak, melyeket 2009 januar 20. el6tt engedélyeztek, Gjra el kell végezni a kockazatértékelését
(2). Ezt a feladatot Eurépaban az Eurdpai Elelmiszerbiztonsagi Hivatal (EFSA) végzi el, mig globalis

szinten az Elelmezésiigyi és Mez6gazdasagi Vilagszervezet és az Egészségiigyi Vilagszervezet kozos



Elelmiszer-Adalékanyag Szakértsi Bizottsaga (FAO/WHO JECFA). 2013-ban megtdrtént az aszpartam
Ujraértékelése, mig a tobbi édesit6szert 2020 végéig kell Gjraértékelni. Az adalékok tudomanyos
értékelése, kockazatbecslése soran az emlitett szervezetek meghatarozzik a termékre vonatkozo6 napi
elfogadhat6 beviteli értéket, ismertebb nevén az ADI értéket'. Az ADI-t tobb allatkisérlet és toxikologiai
vizsgalat eredménye alapjan kalkulaljak. Az allatok szamara biztonsagosnak itélt beviteli mennyiséget
egy biztonsagi faktorral (ez leggyakrabban 100) osztjak el, miel6tt az emberek szaméara is
meghatirozzak a biztonsaggal fogyaszthatd mennyiséget (2,7). Igy példaul ha az 4llatnal
teststlykilogrammonként 100 mg az a legnagyobb ,,dézis” naponta, ami mellékhatast még nem okoz,
akkor ennek alapjan az embernél 1 mg/kg-ban allitjak be az ADI értéket (7).

Szintén rendelet irja el6 (1169/2011/EU rendelet) az adalékanyagok kotelezd feltiintetését az
élelmiszercimkén, igy példaul az adalékanyag adott csoport neve mellett az adalék sajat neve vagy E-
szama is meg kell jelenjen (2), azaz példaul: Edesit&szer: szteviol-glikozidok (vagy E960).

Az élelmiszercimkén egyéb informéaciokat is fel kell tiintetni, tobbek kozt hogy az adott édesitészer
Jtulzott fogyasztasa hashajté hatasi lehet” — ez azokra az élelmiszerekre értends, melyek 10%-nal
nagyobb aranyban tartalmaznak hozziadott cukoralkoholt (8).

A szigori EU-s jogszabalyok mellett, hazankban a kozétkeztetési rendelet (37/2014. (IV.30.) EMMI
rendelet) is kitér az édesit6szerek hasznalatara. Kozétkeztetésben a harom év alatti korcsoportnak nem
adhato édesit6szer, kivéve a szénhidratanyagcsere-zavarban szenveddéket (9).

Edesitoszerek népszeriisége — hazai korkép

A Szinapszis Kft. tavalyi kutatasabdl (10) kideriilt, hogy egyre tobben hasznaljak az édesitGszereket,
elsGsorban az italok édesitéséhez. A valaszadok 31%-a ételek és italok izesitéséhez egyarant alkalmazza
az édesitoket, 8 %-uk csak ételekbe, mig 27%-uk csak italokba teszi. A kutatas ramutat arra is, hogy az
édesit6szer kivalasztasanal az iz a dont6 szempont, a kellemes, cukorra emlékeztet§ iz még az
energiatartalomnal is fontosabb. Nyilvidnvaléan nagyon fontos az édesité eredete is, a természetes
eredetli Osszetevé még mindig el6nyt élvez. A fogyasztok ma mar nyitottabbak a kiilonb6z6
édesitészerek megismerésére, ezt mutatja, hogy folyamatosan né az édesitészerek ismertsége (10). A
volt Orszidgos Elelmezés- és Taplalkozastudomanyi Intézet altal 2014-ben végzett Orszagos
Téaplalkozas és Taplaltsagi Allapot Vizsgalat eredményei alapjan elmondhatd, hogy 2009-hez képest
nétt az édesitGszerek fogyasztasa a hazai lakossag korében (11).

Energiamentes vagy intenziv édesitiészerek

Az intenziv édesitGszerek f6 jellemzGje, hogy édesitéerejiik a cukornal joval nagyobb, igy sokkal kisebb
mennyiség is elegendd bel6liik az édes iz eléréséhez. Talalunk koztiik természetes (pl. taumatin) és
mesterséges (pl. szacharin, aszpartdm) eredetiieket. Megjelenési formajuk lehet tabletta, por vagy
folyadék. Felhasznalasuk az élelmiszeriparban igen széleskori. A legtobb édesitGszer elérhet6, mint
asztali édesitd, emellett leggyakrabban iidit6k, instant italporok, desszertek, tejtermékek,
gyiimolcskonzervek, dzsemek, siitGipari termékek alkotéi lehetnek (12). (Az energiamentes
édesit6szerekrol bovebb informacio a 2014. novemberi Taplalkozasi Akadémia Hirlevélben talalhato.)

1 Az ADI (Acceptable Daily Intake, elfogadhaté nagivitel) érték azt a beviteli mennyiséget jelegy edott
anyagbol, amit egy életen at naponta fogyasztvajekmt értékelhétegészségligyi kockazatot.



Edesi®

. oré a ADI értéke . ] ] .
Edesitbszer cukorhoz (mg/ttkg/nap | Tulajdonsagok JO tudni
képest )
200x 9 Histabil pH stabil,
Aceszulfam-K Nagy
(E950) koncentraciéban
keseti érzetet kelt.
180-200x 40 Bzés végen A kesetfi izt kiemeli.
javasolt hasznalni. Tarolas k6zben
Aszpartam (E951) Nem pH stabil| bomlik, igy az édes
Kedve® izprofil, | iz csokken.
mellékizmentes.
30x 7 Hostabil. Nagyrészt Szacharinnal
Ciklamét (E952) pH - stabil, kombinélva é,desfft
mellékizmentes, | ereje fokozhato.
vizben jol oldadik.
300-550x 5 Kisebb dhatdsnak Mas édesliszerrel
ellenall, fémeg (pl. aszpartam,
Szacharin (E954) utdize van. ciklamat)
kombinalva az utéiz
mérsékbdik.
600x 15 Hbstabil. Nagyrészt Savas koézegben (pl.
pH stabil. Vizben egyes Udttkben)
Szukraldz (E955) jol oldédik. | hosszabb allas utdn
Cukorhoz hasonlg bomlik.
izprofil.
Aszpartdm- 350x Nm.* Vizben  oldédik
aceszulfam S0 utdizmentes.
(E962)
7000- 2 Mérsékelten
Neotam (E961) 13000x héstabil.  Vizben
oldodik.
20000- 5 Hohatasra részben
Advantdm (E969) | 37000x bomlik.  Kevéssé
pH stabil.
2000- Nm.* Hostabil. pH stabil
Taumatin (E957) 3000x Edesgyokérhez
hasonlé utéiz.
Szteviol-glikozid 200-300x 4 Vizben jol oldodik.
( E960) Enyhe kesdr utdiz
1900x 5 Histabil. Nagyrészt Edesit  ereje &
Neoheszperidin pH stabil. Nagyobb koncentracio
DC (E959) koncentraciéban | ndvekedésével
mentolszeif utdiz. | csokken.

*Nincs meghatarozva
A dslt betivel irt édesiiszerek természetes erefdt

1. tablazat Az Eurdpai Unioban engedélyezett intenziv édesitoszerek fobb jellemzoi (2,13)



Orokzold kérdés az édesitGszerek biztonsagossaga, melyben az ADI érték adhat szadmunkra
irAnymutatast, hiszen leginkabb ez jelzi az egészségre gyakorolt hatasukat (14). Sokszor elhangzik a
taplalkozastudomanyi szakemberek szajabol, hogy nincsenek tiltott élelmiszerek, csak keriilendd
mennyiségek. Az ADI érték segit annak meghatarozdsaban, hogy mib6l mennyi az egészségre
artalmatlan adag. Ennek jelent6ségét ismerték fel egy olasz tanulményban is, melyben azt vizsgaltak,
hogy az olasz élelmiszer piacon jelenlévé intenziv édesit6szereket tartalmazo élelmiszerek
fogyasztasaval a lakossag atlépheti-e az ADI értéket. Le Donne és munkatarsai 10 intenziv édesitGszer
(Aceszulfam-K, Aszpartam, Ciklamat, Szacharin, Szukral6z, Taumatin, Neoheszperidin DC, Szteviol-
glikozidok, Neotam, Aszpartdm-aceszulfaim sb) napi bevitelét vizsgilta az olasz lakossag korében
(7,13). Egy 3 1épcsGs modszerrel a lehetd legpontosabban probaltak megbecsiilni a fogyasztast. Elsé
1épésben azt mérték fel, hogy milyen intenziv édesitGszereket tartalmazd élelmiszerek alltak
rendelkezésre az olasz élelmiszerpiacon. El6re megtervezett médon a markak piaci részesedésének
adatait figyelembe véve ellendrizték a termékek élelmiszer-cimkéjét. Masodik 1épésben egy korabbi —
orszagos szintli — felmérés fogyasztisi adatait kombinaltak a maximalisan engedélyezett értékekkel. A
harmadik 1épésben a vizsgalat soran gy(ijtott élelmiszer mintak kémiai elemzését végezték el, az
édesitGszer pontos koncentracidjanak meghatarozasa céljabol, majd a fogyasztasi adatokat
kombinaltak az aktualis koncentracid értékével. Az édesitészerek beviteléhez elsGsorban az iiditGk, az
asztali édesit6k és az étrend-kiegészit6k jarultak hozza a legnagyobb mértékben, ugyanakkor az
édesitbszert fogyasztok korében a becsiilt napi beviteli érték joval az ADI érték alatt volt (13). Hasonlo
kutatast frorszagban is végeztek, ahol a lakossag édesitészer fogyasztasa szintén joval az ADI érték
alatt maradt. Az édesitGszerek beviteléhez az ireknél is az iidit6k, az asztali édesit6k jarultak hozza
jelent6sen, azonban naluk a harmadik helyen a tejtermékek alltak (7).

Tomegnovelo —,,bulk” - édesitészerek

Cukoralkoholok (Poliolok)

A szénhidratok redukalasaval cukoralkoholok képz6dnek. A redukcié soran a cukrok oxocsoportjanak
oxigénatomja — ami eddig egy szénatomhoz kapcsolédott — egy hidrogénatomhoz kapcsolddik s igy
létrejon az alkoholokra jellemzd hidroxilesoport. Vizben jol old6dé, tobbnyire édes izli vegyiiletek.
Nincs hétkoznapi értelemben vett alkoholtartalmuk, igy ,zér6 tolerancia” esetén is fogyaszthatok. A
cukoralkoholok a természetben, kis mennyiségben, bizonyos zoldségekben és gylimolesokben lelhet6k
fel, mig iparilag f6leg cukrokbol és keményit6bdl allitjak el6 (12). Az intenziv édesitGszerekhez
hasonlbéan a cukoralkoholok is alkalmasak az édes iz kivaltasara, azonban az édesit§ erejiik joval
elmarad tdliik, igy a poliolokbdl nagyobb mennyiséget kell hasznilni a cukorhoz hasonl6 édesség
eléréséhez. Az édes iz kivaltasa mellett a cukrok funkcionélis tulajdonsagainak atvételében is fontos
szereplik van, példaul a szin, a szerkezet, a nedvességmegkoté képesség tekintetében. Az
élelmiszeriparban, az édesipari termékekben (pl. cukorkak, dzsemek), desszertekben (pl. pudingok),
ragogumikban, siitGipari termékekben (pl. piskotak, kekszek) hasznaljak ezeket a cukorhelyettesitoket
(12). Jelent6ségiik még abban all, hogy energiatartalmuk a cukor energiatartalmanak csupan — egy
picivel t6bb, mint - a fele. Mig a cukrok grammonként 4 kilokalériat adnak, addig a cukoralkoholok
csak kb. 2,4 kilokaloriat szolgaltatnak grammonként. Egy kivétel azért akad, hiszen az eritrit
energiamentesnek tekinthet§ a poliolok kozott. Igy a cukoralkoholokkal is elérhetd az élelmiszerek
energiatartalmanak csokkentése, ha a cukor helyett ezeket az édesitGszereket alkalmazzak.

Bar az ADI érték szempontjabol nincs miért aggédni a cukoralkoholok fogyasztasat illet6n, élettani
hatasukbdl adédoan azért érdemes bizonyos hatarérték alatt tartani egyes cukoralkoholok bevitelét. Az
érzékenyebbeknél, mar napi 10 grammos mennyiség is panaszt okozhat, ami hasi puffadas,
gazképzbdés vagy hasmenés formajaban jelentkezhet. Ennek elkeriiléséhez pl. xilitb6l 40 grammnal
nem tanacsos tobbet fogyasztani egy nap, mig szorbitbdl 30-50 grammnal ne egyiink tébbet naponta.
A csicsOkaszirupnal 10-15 grammnal htizhatjuk meg a hatart, hogy megel6zziik a fokozott bélmiikodést
(15).



Cukoralkohol Edesi® eré a Hasznosulé energial ADI érték
cukorhoz képest kcallg (mg/ttkg/nap)

Xilit (E967) 1 2-2,6
Szorbit (E420) 0,5-1 2-2,6
Eritrit (E968) 0,6-0,8 0-0,2 ,Nincs
Mannit (E421) 0,7 1,5-1,9 meghatarozva”
Maltit (E965) 1 2,8-3,2
lzomalt (E953) 0,5 2,4-2,9
Laktit (E966) 0,5 2,8-3,2

2. tablazat Az Eurépai Uniéban engedélyezett cukoralkoholok f6bb jellemzoi (2,12)

Konyhai tippek

Bar a legtébb cukoralkohol a cukorhoz hasonléan haszndlhaté siitésre-f6zésre, érdemes szem elGtt
tartani, hogy (15):

» szorbitbdl a kristalycukorhoz képest kétszer annyit kell adagolni az ételhez.
e a xilit az élesztével késziilt tésztdkhoz csak tgy hasznalhaté fel, ha az élesztét el6bb
folyadékban oldjuk fel. A tészta kelési ideje hosszabb lesz.

Az édesitoszerek fogyasztasanak lehetséges elonyei

Az édesitGszerek elsGsorban a cukorbetegek szamara jelenthetnek alternativat a cukor helyett az édes
iz kivaltasara. Az energiamentes vagy csekély energiatartalmt édesit6k hasznalataval energiat
sporolhatunk, ami fontos szempont, amikor testtomeg csokkentésrdl van szd. Az Amerikai Diabetes
Tarsasag taplalasterapiara vonatkoz6 iranyelve alapjan az energiamentes édesitGszerek - az energiat
ado6 szénhidratok helyett alkalmazva - csokkenthetik az Gsszes energia, illetve szénhidrat bevitelt, ha
nem kompenzaljak mas forrasbdl szairmazé energia bevitellel (16). Az egészségre vonatkozo allitasokat
meghataroz6 432/2012/EU rendelet értelmében a cukorhelyettesit6k esetén engedélyezett allitas, hogy
cukor helyett cukorhelyettesit6t tartalmaz6 étel/ital fogyasztdsat kovetGen kisebb mértéki a
vércukorszint-emelkedés, mint a cukrot tartalmazé étel/ital fogyasztasa utan (12,17). Az EFSA altal
jovahagyott az az Allitas is, miszerint az alacsony energiatartalmd és energiamentes édesitGszert
tartalmazé ragoégumi hozzijarul a fogak mineralizicijanak fenntartasahoz (12,17). Osszességében
elmondhato, hogy az édesitGszerek altalaban biztonsiggal hasznalhatok, az elfogadhat6 napi beviteli
értéken beliili fogyasztas esetén (16,18).
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