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TUDTA-E?

e Az élelmiszercimkén a tapérték tablazatban jeldlt cukrok mennyiségébe beletartozik
az élelmiszer természetes cukortartalma is.

e Egy kis szelet (50 g) karamellds csokiban 26 g mig egy ev6kanal (15 g) kakads
mogyordkrémben 9 g cukor van.

e Az eritrit egy olyan cukorhelyettesit6, amely a cukor édesité erejének mintegy
kétharmadaval rendelkezik, gyakorlatilag energiamentes, de képes a cukor
volumenének a poétldsara.

e Azinulin egy prebiotikum, amit édesitésre is hasznalnak (oligofruktéz formaban).

e Az izomaltuldz egy olyan édesit6szer, amelynek energiatartalma azonos a cukoréval,
de elnyujtottabb vércukoremelkedést okoz.

Az izek és érzékelésiik

Az izek érzékelése az emberek életében rendkiviili fontossaggal bir, mivel nagyban
meghatdrozza az élelmiszer-valasztdst és az elfogyasztott mennyiségeket. Az izérzés, mas
érzékszervi ingerekkel egylitt kulcsfontossagu szerepet jatszik abban, hogy egy potencidlis
taplalékot elfogadunk, vagy elutasitunk, emellett biztositja az elegendd tdpanyagbevitelt is.
A téplalkozasban az iz tovabbi értéke, hogy hozzajarul az ételek vagy italok élvezetéhez. Ot
alapizt kilonboztetlink meg, az édeset, a sésat, a savanyut, a keser(it és az umamit (1).
Régodta ismert jelenség, hogy az Ujszilott csecsemdk reagalnak a kilonbozd izekre (2). Tobb,
Ujszlilottekkel végzett kisérletben bizonyitottdk mar, hogy kellemes és elégedett
arckifejezéssel reagdlnak, ha édes vagy umami izzel kostoltatjdk Gket. Ezzel szemben a
savanyu izre lebiggyesztik az ajkaikat, a higitott keserd, illetve sés oldatokndl nem észlelhet6
valaszreakcid, de a keser( izeket nagy koncentracidéban elutasitjak. Egyes vizsgalatokban azt
taladltdk, hogy a sos izt 4 hoénapos koruk korul kezdik megkedvelni, ami a késdébbi
gyermekkorban tovabb folytatddik (3, 4). Az édes iz evolucids értelemben vett preferenciaja
azzal magyardzhato, hogy ez az iz olyan jél hasznosithatd szénhidrattartalmu energiaforrast
jelent - amely feltételezhetG6en nem mérgezd -, mint példaul az anyatej vagy a gyiimolcsok. A
keser( iz viszont mérgez6 élelmiszerekre, a savanyu iz esetlegesen megromlott ételekre
figyelmeztet, mig a sés iz az asvanyi anyagok jelenlétére utalhat. Az ,umami” iz
feltételezhetGen azért kedvelt, mert fehérjeforrast, hust jelezhet (4, 5, 6).

Az édes iz

Az édes iz kiemelt kedvelését az is mutatja, hogy az "édes" széval nemcsak az alapveté
izmin@séget irjuk le, de a kellemes vagy kivanatos kifejezés szinonimajaként is hasznaljuk,
példaul ,la dolce vita” azaz édes élet. Az édes izl ételek, élelmiszerek altaldanosan kedveltek,
de azt nem mondhatjuk, mindenki szereti azokat. Kiléndsen nagy koncentracional
élesedhetnek ki az eltérd izlések. Az édes iz iranti preferenciat valtozok egész sora, tobbek
kozott a genetikai alap, az életkor, a személyes tapasztalatok és a kulturalis tényez6k is
befolyasoljak (7).

Az édes iz a legtobb ember szamara fokozza az ételek vonzerejét és élvezeti értékét. Az
izletesség és a jo iz fogalma régdta rokon ezzel az izzel. Az édes izreceptorokat kémiailag
kilonboz6 vegylletek széles skdldja aktivalhatja, beleértve a cukrokat (glikdz, fruktodz,



szachardz, maltéz), mesterséges édesitGszereket (pl. szacharin, aszpartam, ciklamat), cukor
alkoholokat (pl. xilit, maltit, eritrit), édes aminosavakat (d-triptofan, d-fenilalanin, d-szerin)
és édes fehérjéket (monellin, brazzein, taumatin) (8).

Az egészséglink megdbrzéséhez, illetve esetlegesen kilonbdz6 problémak kezeléséhez nem
csak egy megfelel6en Osszeallitott, személyre szabott étrend sziikséges, hanem egyéb, az
egészséglinkre kedvezd hatast gyakorld életmddbeli tényez6, mint a rendszeres testmozgas,
a kielégité pihenés, a megfelel6 stresszkezelés és nem utolsé sorban az étkezés élvezete. Az
étkezés élvezetében nagy szerepe van az édes iz jelenlétének. Ahogyan azt fentebb a
kilonbo6z6 kutatasokbdl lathattuk az édes iz szeretete belénk van kédolva, de természetesen
egyénenként nagyon kilonb6z6 lehet, ki mennyire rajong ezért a kellemes izért. Egy 2017-es
online felmérésben azt talaltdk, hogy a kutatasban részt vett 939 f6 18 év feletti internetezd
korében az édes iz a legkedveltebb (43%), negyedik inkabb a sés izeket kedveli, 6todiiknek
pedig nincsen preferencidja az izek terén (9).

Az intenziven édes izek kedvelése gyermek- és serdiil6korban is fennall, majd felnéttkorban
fokozatosan csokken. Erre az egyik lehetséges bioldgiai magyarazat az, hogy a gyermekek
energiaszikséglete ardanyaiban magasabb, mint a feln6tteké, és az édes iz preferencidjanak
mértéke a bioldgiai ndvekedés egyik jele (1). Az id6sebbek a sos és édes izeket kevésbé
érzékelik, mert az életkor ndvekedésével az izlel6bimbdk szama csokken. Emiatt hajlamosak
ételeiket tulsozni, illetve cukrozni (10).

Cukor

Egészségre gyakorolt hatds szempontjabdl fontos elkiiloniteni az élelmiszerekben, ételekben
taldlhaté természetes és hozzdadott cukortartalmat (errél bGvebben a Taplalkozasi
Akadémia Hirlevél 11. évfolyam, 05. szamaban olvashat). Elelmiszervasarlasnal mindig
olvassuk el a termék cimkéjén lathatéd hasznos informacidkat. A tapérték tablazatban
taldlhatd a ,szénhidratok amelybdl cukrok” sorban feltlintetett cukormennyiségébe
beleértend6 az adott élelmiszer természetes és hozzaadott cukortartalma is. Hozzaadott
cukrot akkor tartalmaz egy termék, ha az 6sszetevSk kozott is latjuk felsorolva.

Az étkezés nem csupan bioldgiai szlikségleteink kielégitése, hanem egyfajta 6romforras is, az
édes iz pedig jelentds élvezeti értékkel bir. Az egészséges taplalkozasban nincsenek tiltott
ételek, élelmiszerek, csak megfeleld ardanyok és mennyiségek. A legljabb hazai taplalkozasi
ajanlas az OKOSTANYER®, amely az egészséges lakossagnak szol, meghatdrozza a hozzaadott
cukrot tartalmazé édességek, desszertek beillesztheté mennyiségét az étrendbe, ez felnSttek
esetén heti 1-2 alkalom, 6-17 éves gyermekek esetében pedig heti 2-3 alkalom. Az édes iz
iranti vagyunkat igyekezziink gyakrabban természetes cukorforrasokkal fedezni, mint a
gylimolcsok, tej és natur tejtermékek, egyes zoldségek.

A WHO ajanldsa alapjan a hozzaadott cukorbevitel az egészségesek szamara is maximum 10
energiaszazalék lehet. Egy atlagos feln6tt n6 energiasziikségletét alapul véve, ami 2000 kcal-
at jelent, ez 200 kcal-nak, vagyis kb. 50 g cukornak felel meg maximum (11). Az Egyesilt
Kirdlysagban a tapldlkozdssal foglalkozdé tudomanyos tanacsaddé bizottsag (SACN) a
hozzaadott cukrok bevitelének 5 energiaszdzalékos korlatozasat ajanlja (12).



Viszonyitasként nézziik meg néhany élelmiszer hozzdadott cukortartalmat:

e egy pohdr (250 ml) hagyomanyos uditéital: 28 g cukor
e egy kis szelet (50 g) karamellas csoki: 26 g cukor
e egy evlkanal (15 g) kakads mogyordokrém: 9 g cukor

Cukorbevitel szempontjabdl ne feledkezziink meg arrél, nemcsak a desszertekben,
édességekben, cukros Udit6kben taldlhatd hozzaadott cukor, hanem példaul levesekben,
martasokban, szészokban, ételizesit6kben, pékarukban, gyimolcskészitményekben, izesitett
tejtermékekben, cukorral/mézzel késziilt teakban stb. és ezek mind beleszamitanak a napi
beviteli mennyiségbe.

Egyre divatosabb manapsdg a cukrot természetesnek és ezaltal egészségesebbnek gondolt
cukorhelyettesit6kkel kivaltani, mint példaul szirupokkal (agave, rizs, juhar), barna cukorral,
nadcukorral, kokuszvirag cukorral, mézzel. Azonban ezek cukor- és energiatartalma
tobbségében csak hajszalnyival, sok esetben azonban semmivel sem kevesebb, mint a
cukoré, és a vércukorszintre tett hatdsuk is hasonld a cukoréhoz. Tapldlkozas-élettanilag
hozzaadott cukorként kell rajuk tekinteniink.

A hozzaadott cukor helyettesitése

Tulsuly, elhizas, szénhidratanyagcsere-problémak (inzulinrezisztencia, emelkedett éhomi
vércukor, csokkent gliikdztolerancia) és cukorbetegség esetén ajanlott a hozzaadott cukrokat
mell6zni, illetve teljesen kizarni az étrendbdl. Ezekben a problémdkban, valamint az
egészségesek szdmdra a valtozatos étrend részeként is j6 megoldast jelenthetnek a
kilonbo6z6 cukorpdtlok vagy édesitészerek, melyek az édes izt képesek ugy biztositani, hogy
a cukornal alacsonyabb energiatartalmiak vagy energiamentesek és kedvez6en hatnak a
vércukorszintre is.

Az élelmiszerek energiatartalmanak csokkentése ugyan logikus megkozelitésnek tlinhet az
elhizds megel6zésében és kezelésében, tény azonban, hogy ennek negativ hatasa is lehet az
étrend élvezeti értékére, ugyanis az étel energiatartalmanak csokkenésével sok esetben az
izletesség is csokken. A modern élelmiszeripar elérte azonban, hogy alacsonyabb
energiatartalom mellett is izletes ételeket és italokat allitson el6. Erre az egyik legjobb példa
a kis energiatartalmui és energiamentes édesitGszerek kifejlesztése (1). A cukor
helyettesitése édesitészerekkel a fogaink szempontjabdl is jo valasztas, hiszen ezek a
baktériumok altal nem fermentalhatdk, igy nem jarulnak hozza a fogszuvasoddshoz (13). Az
édesit6szerek segithetnek a cukorbetegeknek vagy a csokkentett energiatartalmu diétat
tartdknak, hogy a szigoru étrendi elGirdsaik miatt kevésbé érezzék izoldltnak magukat.
Figyelembe kell azonban venni, hogy az édesit6szerek hasznalata akkor segit a legtobbet, ha
fogyasztasukra egy aktiv, egészséges életmdd mellett kerlil sor, amelynek része az ésszerd,
kiegyensulyozott étrend és a rendszeres fizikai aktivitas. Az alacsony energiatartalmu és
energiamentes édesitészerek hasznalata nem jelent engedélyt a mértéktelen evésre (1).

Megkilonboztethetiink olyan cukorpétldkat, amelyek képesek a cukor volumenének
potlasara, ez a tulajdonsaguk sitemények készitésénél elényt jelenthet. llyen példaul a xilit
vagy mas néven nyirfacukor. Ennek a cukorhelyettesitének van energiatartalma, de a
hagyomanyos cukorhoz képest 40%-kal kevesebbel szamolhatunk. Hashajtdé hatdsu lehet,
hiszen nem teljesen emésztGdik a vékonybélben, de ez a hatds egyéni hajlam alapjan valtozé



illetve fogyasztasi mennyiségtél is fliggé (14). A masik ilyen volument biztositd
cukorhelyettesité példaul az eritrit, amelynek energiatartalma elhanyagolhatd, hiszen nem
rendelkeziink az eritrit lebontasahoz sziikséges enzimekkel, nagy része a vékonybélben
felszivodik, a vérdramba kerlil, majd valtozatlan formaban urill a vizelettel. Ezért nincs
energiatartalma, nem emeli a vércukorszintet és magas az emésztGrendszeri tolerancidja is
(15, 16).

Vannak olyan édesitGszereink, melyeket intenziv édesitészereknek neveziink, hiszen tobb
szazszor édesebbek mint a cukor, energiamentesek vagy elhanyagolhaté az
energiatartalmuk, de ezek a cukor volumenének pdtlasara alkalmatlanok. Ide tartozik
példaul az aceszulfam-K, aszpartam, ciklamat, szacharin, taumatin, neoheszperidin DC,
szukraldz, taumatin, neotam és a természetes eredetli, ndvénybdl kivont sztevia is. (Az
energiamentes édesit6szerekrdl b6vebben a Taplalkozasi Akadémia Hirlevél 7. évfolyam, 10.
szamdban olvashat.)

Az édesit6szerekkel kapcsolatosan szamtalanszor keriilnek elé olyan tudomanyosan nem
megalapozott rémhirek, hogy kdarosak az egészségre, emiatt sokan tartanak az
alkalmazasuktél. Az alacsony kaldriatartalmu édesitészerek a vildgon a legtobbet vizsgalt
élelmiszer-adalékanyagok. A forgalomba hozataluk szigord engedélyezéshez kotott, melynek
soran alapos biztonsagi értékelésnek veti ala 6ket az illetékes élelmiszerbiztonsagi hatdsag.
Meghatdroznak egy elfogadhatd napi beviteli értéket (ADI, acceptable daily intake) amely
milligramm/testtomeg kilogrammra hatdrozza meg azt a mennyiséget, amit akar minden nap
életlink végéig bevihetnénk az adott édesitészerbdl mindenféle egészségkarosodas nélkdil.
Az ADI érték még egy 100-szoros biztonsagi faktort is tartalmaz, tehat megallapitasanal 100-
al osztjdk a kisérletileg meghatdrozott hatastalan mennyiséget, igy az esetleges
alkalmankeénti atlépése sem jar veszéllyel (17, 18).

Innovativ édesitok
e Inulin

Az inulin természetes forrasai példaul a csicsoka, cikoria, articsdka, fokhagyma,
voroshagyma, endivia. Az inulin egy "fruktan", ami azt jelenti, hogy fruktézmolekulakbdl allé
lancokbdl all, amelyek az emberi vékonybélben emészthetetlenek. Emiatt valtozatlan
formaban keril a vastagbélbe, ahol prebiotikumként, azaz az ott él6 jétékony baktériumok
élelmiszerforrdsaként mukodik. ElGsegitheti a hasznos baktériumok mennyiségének
novekedését, ezzel segitheti az emésztést, az immunitast és ez altaldnosan j6 hatasu az
egészségi allapotra. A bélbaktériumok rovid lancu zsirsavakka alakitjak at az inulint, amelyek
taplaljak a vastagbélsejteket és a széklet gyakorisdganak novelése révén hozzajarulnak a
normal bélmikodéshez. Az inulint Ujabban édesitészerként is alkalmazzak, az oligofruktoz
enyhén édes ize (kb. 30%-a a cukorénak) és a cukorszeri technikai tulajdonsagai miatt. Az
élelmiszerekhez, ételekhez adva nemcsak energiacsokkentést, de magasabb rosttartalmat is
biztosit.

Enyhe édes ize miatt gyakran kombinaljak egyéb édesit6szerekkel, hogy kiegyensulyozottabb
és cukorszeribb izhatast hozzanak létre. Viszonylag alacsony energiatartalmu, grammonként
1,5 kcal-t tartalmaz (19, 20). Egyszerre nagyobb mennyiségli fogyasztdsa esetén sajnos
tapasztalhatéak mellékhatdsok (puffadds, laza széklet, hasmenés), a baktériumok 3altal a
vastagbélben torténé fermentacid miatt. Els6 fogyasztdas esetén mindenképpen kis



mennyiséggel érdemes kezdeni. Egy vizsgalatban azt talaltak, napi 10 grammos bevitel felett
mar jelentkeztek emésztérendszeri tlinetek, példaul puffadas (21, 22).

e |zomaltuldz

Ezt a kilonleges cukorhelyettesit6t nem az energiacsokkentés miatt alkalmazzak, hiszen
ugyanakkora az energiatartalma mint a cukornak, viszont kérilbelll fele olyan édes. A benne
taldlhato egyedulallé glikdz-fruktdzkotésnek kdszonhetben az energia lassabban szabadul
fel bel6le, mint a cukorbdl, elnyujtott vércukoremelkedést és hosszabb energiaellatast
biztosit. Emésztérendszeri tolerancidja magas, egy vizsgalatban egyszeri magas, 50 g-os
beviteli mennyiségig nem tapasztaltdk bélrendszeri tiinetek megjelenését. Ezek miatt a
tulajdonsagai miatt egyre nagyobb szerepet kap a sporttdplalkozdsban, j6l haszndlhato
példaul sportitalokban (23, 24).
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