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Tisztelt Olvaso!

A Taplalkozas és Tudomany cim( hirlevél célja az, hogy az Ujsagirok szaméra hiteles informaciokat
nyljtson az egészséges taplalkozasrdl, életmddrél, valamint a legujabb tudomanyos kutatasi

eredményekrdl.

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

hirleveliinket!

Ordmmel tapasztaljuk, hogy Onék koziil egyre tobben hasznaliak a Taplalkozas és Tudomany egyes
részleteit, sét akar egy teljes lapszdm anyagat. Koszonjik, hogy segitették munkankat, és cikkeikben
megjelolték hirlevellinket forrasként.

Az élelmiszerek objektiv megitélésében elengedhetetlen, hogy a cimkén feltlintetett Osszeteviket
megfeleld6 modon értelmezziik. Az alkotdrészek kozott gyakran megtalalhatéak a tébbnyire csak E-
szamok néven emlegetett adalékanyagok is, s bar ezekrdl sokféle informéaci6é kering a kdztudatban,
mégis nehezen lathatdo & a mogottik allé rendszer. Szeptemberi hirlevellink az adalékanyagok
csoportositasaval, jelolésével, szerepével foglalkozik, mely reméljik, hogy hasznos segitségil szolgal

majd az élelmiszerek kozotti eligazodasban.

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

JO munkat kivan:

a szerkesztéség

2007 szeptember ]
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»,9zamos ismeretlen” -

Adalékanyagok taplalkozasunkban

Az emberek nagy része élelmiszerek
vasarladsakor azok arat, eltarthatésagat, esetleg
energiatartalmat és egyéb tapértékeit nézi meg
a cimkén. Egyre tobben vannak azonban azok,
akik tuzetesebben megvizsgaljgk az aruk
Osszetételet, igy az E-szamokkal jelolt
osszetevoket is. Ahhoz, hogy az ilyen modon
jelolt (sokszor természetes forrasbdl szarmazd)
adalékanyagok értelmezhetdek legyenek, és ne
keltsenek indokolatlan félelmet, szikség van
egyfajta hattérismeretre. Nézzik meg, hogy
tekinthetd

adalékanyagnak, milyen Gsszetevéket takarnak

val6jaban mi élelmiszer-
az E- szamok, és mi magyarazza

felhasznalasukat.

Meghatarozas

Adalékanyagnak nevezink minden olyan
anyagot, amely Onmagaban nem élelmiszer
ugyan, de szandékosan, kis mennyiségben
(maximum 10g/kg) adva az élelmiszerhez — az
elbkészités, a feldolgozas, a csomagolas, a
széllitas, a tarolds sordn - kedvezden
befolyasolja annak érzékszervi, fizikai, kémiai
és mikrobiologiai tulajdonségait. Vagyis az
adalékanyagok hasznélatanak az a célja, hogy

javitsak az élelmiszerek feldolgozhatésagat,
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eltarthatosagat, kulonbozé jellemzéit (allagat,
izét, szinét, illatat, stb.), valamint, hogy
eléseqitsék a tapértékek megbrzését.

Természetes adalékanyagokat mar az éseink is
hasznaltak, majd a vegyipar megjelenését
kdvetéen kezdtek megjelenni a szintetikusan
eléallitott formak is. Ma mar — a fogyasztoi
igényeknek megfeleléen — egyre inkdbb nd a
kereslet a gyorsan elkészithetd, sokaig
eltarthato,

kényelmi termékek irant, melyek el6allitasanal a

biztonsagosan  felhasznalhato
természetes és mesterséges adalékanyagokat
egyarant felhasznaljak.

Nemzetkozi el6irasok

Az élelmiszer-adalékanyagok szabalyzasa
hazai és nemzetk6zi szinten egyarant a
FAO/WHO kdzos Elelmiszer Adalékanyag
Szakértd Bizottsaganak (JECFA) ajanlasait
veszi alapul, melynek értelmében egy
adalékanyag felhasznélédsa akkor eléirasszerd,
ha a kdvetkezé szempontoknak tesz eleget:

* engedélyezett alkotérész,
amely csak meghatarozott
élelmiszer(ek)hez hasznalhatd,

* megfeleld mindségl, azaz
allandod 0Osszetételli és kelld
tisztasagu,

* engedélyezett ~ mennyiség,

vagyis a kivant hatast biztositd
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legkisebb mennyiség, amely a
megengedhetd napi  beviteli
értéket nem [épi tul,

» alkalmazasa technolégiailag
indokolt, és nem a fogyaszto
félrevezetését szolgalja,

e a termék cimkéjén

feltlintetésre kertl.

Az eligazodast segité ,.koordinatak”

lgaz, hogy funkciéja alapjan az adalékanyagok
egy része tobb helyre is besorolhatd, mégis
érdemes tisztaban lenni az adalékanyagok
els6dleges, alapvetd csoportositasaval, mivel
ehhez kotédik az élelmiszerek jeldlése.

Az adalékanyagok fGbb csoportjai:

» Szinezbanyagok

o Tartositoszerek

» Antioxidansok

«  Allomanyjavito és -mddositd anyagok

» Savassag szabalyozok

« zfokozok és madositok

« Edesitdszerek

» Egyéb kiegészit6- és segédanyagok

A csoportokon belil az un. E-szamokkal
kUlonboztethetbek meg legegyszeriibben a
gyakran bonyolult és hosszu elnevezésii
vegyuletek. (Az E-szamok az Eurdpai Uni¢ altal
bevezetett szamrendszer az adalékanyagok
azonositasara.)

Mindezek alapjan az adalékanyagok kotelez6
megnevezése az élelmiszereken kétféle modon

torténhet:

2007 .szeptember

1. adalékanyag-csoportnév ~ és az
adalékanyag neve (pl. szinezék: azorubin)
vagy
2. adalékanyag-csoportnév és az
adalékanyag azonosito (pl. szinezék: E122)
Lényeges adat az adalékanyag megengedhetd
napi beviteli értéke, réviden az ADI
(=acceptable daily intake), mely azt a
testtdmeg-kilogramm/napban kifejezett
mennyiséget jelenti, amely huzamosabb id6n
keresztul fogyasztva — az eddigi vizsgalatok
alapjan — nem artalmas az egészségre. (PI. az
azorubin 4 mg/ttkg/nap ADI-je azt jelenti, hogy
egy 70 kg-os ember Osszesen naponta
maximum 280 mg-ot fogyaszthat ebbdl a

szinezékbdl).

Szinek palettaja
Az élelmiszerekben hasznalt szinezékek -
E100-E199

adalékanyagok - lehetnek természetes,

leginkdbb  az azonositoju
természetes eredetli, valamint mesterséges
szinezékek egyarant.

A természetes szinezékek kdziil tdbbnek (pl. az
E160 karotinok, E161 lutein, E163 antocianok)
biolégiailag pozitiv hatasa is van, viszont
felhasznalasukat ~ behatérolja, hogy a
koncentratum-kivonatok magukban hordozzak
az eredeti nyersanyag izét, nem elég stabilak,
valamint dragak.

A természetes eredetii szinezékeket novényiill.
allati nyersanyagokbol allitigk el6. Kozéjuk
tartozik pl. a karamell és az aktiv szén is.
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A mesterséges szinezékek ezzel szemben az

elé6zéeknél  olcsdbbak, iztelenek  és
szagtalanok, és jobb a szinezd hatasuk.
Hatranyuk azonban, hogy nagyobb aranyban
valtanak ki allergias megbetegedéseket, mint a
természetes szinezékek.

A jové Utja valésziniileg az egyre kiméletesebb
élelmiszeripari technikdk alkalmazéasa felé
vezet majd, amely lehetévé teszi a
nyersanyagok természetes szineinek a
meglrzését, héattérbe szoritva a mesterséges

szinezbanyagok hasznélatat.

Az élelmiszerbiztonsag ,bastyai”

A kilonbozé mikroorganizmusok (baktériumok,
gombak) okozta romlastol a tartésitéoszerek —
tobbségében az E200-E299 azonositoju
adalékanyagok - védik az élelmiszereket.
Fontos tudni azonban, hogy nincs egyetlen
olyan tartésitoszer sem, amely egyforman
hatdsos valamennyi mikroorganizmus ellen,
ezért az élelmiszeriparban altalaban ezeknek
az adalékanyagoknak a  kombinacidjat
alkalmazzék. Bar a fogyasztdk tdbbnyire
tartanak a tartositoszerektdl, ezek hasznalata
adott esetben kisebb rizikbval jar, mint
mellézésuk. Hazénkban a tartdsitoszerek kozil
a propionsavnak — melyet a lisztb6l késziilt
termékek penészedésének és nyuldsodasanak
megakadalyozasara alkalmaznak — pl. nincs is
limitalt ADI értéke. A legnagyobb ADl-je a
szorbinsavnak, a legkisebb pedig a nitritnek van
(tehat ez utobbibdl fogyaszthatunk a legkisebb
mennyiségben.) Talan meglepd, de a

2007 .szeptember

tartdsitoszerek kozul Magyarorszagon egyedul
a kén-dioxidot (szulfitok) — melyet elsésorban
a borédszatban és vildgos szin( zdldségek,
gylmolcsok tartésitasanal hasznalnak - tartjak
szamon a kotelezéen feltiintetendd allergén
anyagok listajan. A magyar szabalyzas szerint
azonban nem szamitanak konzervéldszernek
az egyébként tartdsito hatast is kifejtd

konyhasd, cukor, alkohol, esetsav, tejsav.

Antioxidansok

Tagabb értelemben tartositoszernek
tekinthetéek az - altalaban E300-E399 jelli —
antioxidansok is, melyek jelent6sége, hogy
akadalyozzédk az élelmiszerekben lezajld
oxidaciés folyamatokat. Annak alapjan, hogy
hol géatoljak az oxidaciot, tobb csoportjukat
kulonboztetjuk meg:

Oxigénkétének leginkabb az aszkorbinsavat (C-
vitamint) és szarmazékait hasznéljak italokban
és gylmolcskészitményekben.

Komplexképzbk kozé tartozik pl. a citromsav,
mely azzal lassita az oxidaciot, hogy a
zsirokban és olajokban jelen 1évé fémnyomokat
kéti meg.

A gybkfogdk szintén a zsirokban és olajokban
hasznalatosak, kozottuk megtalalhatbak a
tokoferolok (E-vitamin) is.

A szinergistak k0zé olyan savas vegyuletek
sorolhatéak, mint a borkésav, citromsav,
foszforsav, stb., melyek fokozzak a kulonb6z6
antioxidansok hatasat.
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Az idét allo élvezet titkai

Abban, hogy az élelmiszerek j6 mindsége,
élvezhetdsége tarolasakor minél hosszabb idén
at megmaradjon, dont6 szerepe van a
kilénbdz6 allomanyjavité- és maddositd
anyagoknak (pl. emulgealoszerek,
stabilizatorok, stb.). Az ide sorolhatd
adalékanyagok — £E400-E499 - szerepe ugyanis
az élelmiszerek allomanyanak kialakitasa,
megdrzése, illetve kilénbdzd technoldgiai
muveletek elésegitése.

Az élelmiszergyartds bizonyos fazisaiban
hasznalnak még savakat és sdkat is (pl.
almasav, borkésav, stb.) — E500-E599 - a
megfelelé kémhatas (ph), iz, szin, allomany
kialakitasa céljabdl.

izkiemelok

A kllénbdz6 izfokozé anyagoknak — E600-
E699 - nincs kifejezett aromajuk, viszont mar
nagyon kis mennyiség elég belélik ahhoz, hogy
az ételek jellegzetes izét felerdsitsék. Fébb
csoportjaik a glutaméatok, guanilatok és az
inozinatok. A glutamat az élelmiszerekben —
kiléndsen a tejtermékekben, a husokban,
halakban és zOldségekben - természetes
formaban is el6fordulé aminosav. Az egyik
legelterjedtebben hasznalt izfokoz6 a natrium-
glutamat (E621), azaz a glutaminsav natrium
soja. Sokaig 0sszefliggésbe hoztak az un. kinai
vendéglé szindroméaval, vagyis a natrium-
glutamatot tartalmazé ételek fogyasztasat
kovetben jelentkezd — kipirulassal, fejfajassal,

asztmés panaszok megjelenésével jard -
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allapottal. A legujabb vizsgalatok szerint
azonban a glutamat allergizaldé hatasa
megkérddjelezhetd, ugyanis adasaval a kinai
szindromat mutato vizsgalt személyek 80-90%-
ban nem sikerilt kivaltani a jellegzetes
tineteket. A glutamatbdél  biztonsagosan
fogyaszthatd maximalis mennyiséget
testtdmeg-kilogrammonként 6 g-ban allapitottak
meg. Az eurbpai orszagokban azonban a
glutaméat bevitel csak a napi 5-12g kozotti
tartoményba esik. A glutamattal kapcsolatban
érdemes tovabbi vizsgalatokat is folytatni,
ugyanis vannak olyan esetek, amikor kis dozisu
natrium-glutamat adasaval javithaté az izlelés,
és ez a csokkent étvaggyal jaré allapotoknal (pl.
idGskorban) fontos lehet a megfelel6 taplaltsagi

allapot fenntartasaban.

Az adalékanyagok nagy csoportia a
mesterséges édesitészerek, mely egy Ujabb
hirlevél témaja lehet, valamint az egyéb
kiegészit6- és segédanyagok (E900-...),
melyek élelmezés-egészségugyi jelentésége az

eléz6ekhez viszonyitva elhanyagolhaté.

Az engedélyezett adalékanyagok listaja id6rél
idére bovul, felnasznalasi szintjuk modosul, és
minden fogyasztd érdeke, hogy ezekrdl — a
lehetéségekhez  mérten  naprakészen -
tajekozodjon. Reméljuk, hogy hirlevellnkkel
sikerlt objektiv képet mutatni a - sokszor
szarmazo -

természetes forrasbol

adalékanyagokrol, eloszlatni a gyakran minden
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alapot nélkilozo félelmeket és hasznos alapot

adni a tovabbi hiteles informacidszerzéshez.
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