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Dietetikai kisokos

EDESITOSZEREK

Az édesitdszerek az élelmiszerek édes izének kialakitasara vagy fokozasara szolgalnak. Lehetnek természetes ere-
detliek vagy mesterségesek.

1. TERMESZETES, NGVENYI EREDETU, INTENZIV EDESITOSZEREK

a) Taumatin: Gyakorlatilag energi fehérje-éd er, melyet egy Nyugat-Afrikaban honos gyiimdlcsbdl
(Thaumatococcus daniellii Bennett) nyernek. Az élelmiszer elallitas koriilményei kozott stabil. A taumatin mintegy
2000-2500-szor jobban édesit, mint a cukor. Edesgydkér-utdize, izkiemeld, izmédositd hatsa is van.

A taumatin felhasznaldsa csak meghatarozott éleimiszerekhez engedélyezett, ilyenek példaul a csokkentett ener-
giatartalmu illetve cukormentes ragogumik, édességek, desszertek, alkoholmentes italok. Inkébb izfokozoként és
izmddositoként hasznaljak, mintsem édesitdszerként.

b) Neohesperidin (DC): intenziv édesitdszer, a narancshéj keser(i anyaganak hidrogénezésével allitjak eld, édesitd
ereje kb. 340-szer nagyobb, mint a cukoré. Az édes iz érzete lassabban alakul ki, és hosszabb |de|g fennall a szdjiireg-
ben, mint pl. a cukornal. H6 hatésnak ellendll, széles pH tartomanyban hasznalhato. Toxi élése j0. Nem
szivédik fel, a bélfiéra hatésara a flavonoidokkal azonos bomlastermékekké metabolizalédik. Altalaban mas édesitok-
kel egyiitt alkalmazzék. izfokozd hatésa is van.

c) Stevia (sztevia): A Stevia Rebaudiana Bertoni — vagy ahogy az dslakosok hivjak ,édes levél” — Paraguayban és
Brazilidban 6shonos. 1931-ben Franciaorszagban két kémikusnak sikertilt izolalnia azt az dsszetevdt, amely a sztevia
édes izéért felel6s. Az igy kinyert finom kristalyos fehér port stevioside-nak nevezték el. Novényként (jazminpakdca
— krizantémfélék csaladjaba tartozik) az 1900-as években kezdték el termeszteni, sikereket féleg Japanban aratott,
amely ma is a vilag legnagyobb sztevia-fogyasztéja. Edesitéereje 300-szorosa a cukornak, a vércukorszintet nem
emeli. Siitésre, fGzésre egyarant alkalmas, ize nem valtozik meg, de lassitja a kelesztési folyamatot. Szamos alakban
elérhet6. A sztevia alapl édesit6szerek a novény leveleibdl kivont steviol glikozidokat tartalmazzak legalabb 95%-
o0s koncentracioban. A sztevia négy legfontosabb glikozidja a szteviozid (5-10 stly%), a rebaudiozid A (2-4 sily%),
a rebaudiozid C (1-2 slly%) és a dulkozid A (1/2-1 slly%). Ezen kiviil kisebb mennyiségben egyéb hatdanyagokat
(rebaudiozid B, D, E és F, steviolbiozid, rubuzozid) is tartalmaz. Az eddig rendelkezésre 4ll6 allatkisérleti eredmények és
human tanulmanyok igazolték a sztevia biztonsagossagat. Az Eurdpai Unidban a Steviabdl kivont szteviol glikozidokat
az élelmiszeripar 2011. december 2-a 6ta hasznalhatja fel édesitdszerként. A rendelet szerint megengedhetd napi bevi-
tel (ADI) szteviol glikozidokra (szteviol egyenértékként kifejezve) 4 mg/kg testtomeg/nap. A kereskedelmi forgalomban
talalkozhatunk laktoz tartalmd, illetve laktézmentes sztevia alapt édesitdszerrel is.

2. CUKORALKOHOLOK

A cukrok redukalasaval allithatok eld. Szintelen, vizben jol oldddo, édes iz, higroszkopos vegyiiletek. A dietetikdban
a cukor helyettesitésére, az élelmiszeriparban a kristalyosodas késleltetésére és a diabetikus élelmiszerekben a cukor
potlasara haszndljak oket. Energiatartalmuk gyakorlatilag a gliikdzéval azonos, és lassan ugyan, de inzulint igénybe véve,
a cukrokhoz hasonlé modon metabolizalddnak. Mindnek van enyhe hashajtd hatasa. Egyéni érzékenységtdl fiiggéen mar
10-20g-0s egyszeri bevitel is hasi gorcsoket, gazképzodést és hasmenést okozhat. Ezért azokat az élelmiszereket, ame-
lyekben a cukorhelyettesitd anyagok aranya meghaladja a tiz szazalékot, a ,nagyobb mennyiség fogyasztasa hashajtd ha-
tasu” figyelmeztetéssel kell elldtni. Hozza lehet szokni, ilyenkor a toleralhatd dézis megnd. Cukorbetegek csak korlatozott
mennyiségben fogyaszthatjak tobb étkezésre elosztva, legfeljebb napi 30-50g hatérig. A cukoralkoholok kevéshé édesek
a szachardznal. HG- és savallosaguk jo, fogkarositd hatasuk nincs. A szorbit kivételével dragak.

a) Szorbit: A gliikoz katalikus hidrogénezésével allitjak eld. Korlatozott mennyiségben felhasznalhato a cukorbetegek
diétdjaban. Hatranya, hogy laxativ hatasu.

b) Mannit: Manndzbol szarmaztathato 6 szénatomos cukoralkohol. Az édesitoképessége a szachardz édesitoképes-
ségének mintegy 70%-a.

c) Xilit: A xilozbol katalitikus hidrogénezéssel allitjak eld, 5 szénatomos cukoralkohol. 1983-ban, az ENSZ két szer-
vezetének (WHO és FAO) kozos élelmiszeradalékokkal foglalkozé bizottsaga (JECFA) a xilitbevitel napi engedélyezett
mennyiségét (ADI) ,nem meghatérozott” kategdriaba sorolta.
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= Nyirfacukor: édesitd értéke megegyezik a cukoréval. Nagy mennyiségii fogyasztasa hashajté hatésu. Igen
draga. Gliikaemias indexe: 7-13. Energiatartalma: 240 kcal/100g. Szénhidrat: 99,89 /100g
(A nyirfacukor nem mas, mint egy magyar fantazianév a xilitre (xylitolra), tehat aki nyirfacukor terméket
vasarol, az ugyanugy xilitet vasarol, mint barmely mas xilit termék esetében. Az eltérés csupan a névben van,
de nem magaban a termékben.)
d) Eritrit: vagy eritritol, mely gyiimélcsokben (pl. korte, dlnnye sz016) is eléfordul. Kinézetre és izre nagyon hasonlit
a cukorra. Edesitéereje 60-80%-a a kizonséges cukorénak. ize hiis és édes. Nincs utdize. Az eritrit teljes mértékben
felszivodik a vékonybélben. A vastagbélbe csak egyszeri nagy mennyiség (tobb mint 80 gramm) fogyasztasa esetén
jut, ezért a tobbi cukoralkoholtdl eltérden laxativ, hashajto hatasa gyakorlatilag nincs. Cukor erjesztésével allitjak eld,
a fermentalt tejtermékekhez hasonld médon. Az eritritol noveli az élelmiszerek eltarthatosagat. 1848-ban fedezte fel
egy brit kémikus (John Stenhouse), friss és fermentalt gyiimdlcsokben. Edesitdszerként ritkan fordul eld. A Magyar
Elelmiszerkanyvben Eritrit néven szerepel.
€) Izomalt: vagy izomaltitol két, kémiailag a cukoralkoholokhoz tartozo anyag keveréke. Koriilbeliil fele olyan édes,
mint a kristalycukor (szacharcz), vele ellentétben azonban az izomalt hasznositasahoz az emberi anyagcserének nincs
sziiksége inzulinra. Kb. 2,4 kcal/g energiatartalma valamivel kisebb, mint a cukoré. H6- és savallo. Az élelmiszeripar-
ban az izomaltot elsdsorban csokkentett energiatartalmu élelmiszerekhez hasznaljak. Nagy mennyiségben fogyasztva
hasmenést, hasfajast és puffadast okozhat.
f) Laktit: vagy laktitol. Edesitoképessége a cukorénak kb. 30-40%-a. Jo stabilitisa miatt népszerd, siités sordn sem
bomlik el. Hasznaljak cukormentes édességek, jégkrémek, siitemények, csokolddék készitésekor. A laktitot a vilag
minden tajan tobb orszagban jovahagytak, mint élelmiszeradalékot. Nagy mennyiségben fogyasztva okozhat szorulast,
felfuvddast, és hasmenést. A cukorhelyettesitd hasznositasahoz az emberi anyagcsere nem igényel inzulint, fehér
kristalyai ezért diabetikus készitményekhez is hasznalhatok. A vizben oldddo laktitnak tisztan édes ize van, a nyelven
hiisit6 érzetet kelt.
Mivel a leveg6hdl magéhoz vonzza a vizet, kiilondsen jol alkalmazhato olyan élelmiszereknél, amelyeket szarazon kell
tartani, igy példaul a poroknal és a péksiiteményeknél.
g) Maltit: vagy maltitol, melyet kukoricabdl allitanak eld. Tisztan édes izii, édessége a cukor édességének 60-90%-a
Energiatartalma is kissé alacsonyabb a cukorénal, kb. 2,4 kcal/g. A tiszta maltit hasznositésahoz az emberi anyagcsere
nem igényel inzulint, fehér kristalyai ezért diabetikus készitményekhez is hasznalhatok.

3. MESTERSEGES EDESITOSZEREK

Lényegesen édesebbek a szachardzndl, és az aszpartamtol eltekintve teliesen energiamentesek. Fogkarositd hatasuk
nincs. Toxikoldgiai szempontbdl a legtobbet vizsgalt és legellentmondasosabb élelmiszer-adalékanyagok. Megenged-
hetd napi beviteli értékiik, édesitd erejiik és hdhatassal szembeni ellenallo-képességiik valtozo. A gyakorlatban a mes-
terséges édesitdszereket kombinacioban alkalmazzak, mivel novelik egymas édesitd erejét.

a) Aceszulfam-K: (3,4-dihidro-6-metil-1,2,3-oxatiazon-4-on-2,2-dioxid) az acetecetsav szarmazéka. Hoallo, csak
225 °C koriil kezd lebomlani, mas édesitoszerekkel jol tarsithatd. A szacharéznal 180-200-szor, a ciklamatnal 6tszor
édesebb. Edesitd ereje az aszpartdmmal kozel azonos. Mellékize nincs. Toxikoldgiai bol igen koriiltekintden
kivizsgalt, jelenlegi tuddsunk szerint aggalymentes a felhasznaldsa. Egyetlen hatranya viszonylagos dragasaga. Tobb
édesitdszerrel mutat szinergista hatést.

b) Aszpartam: Az 1970-es évek 6ta igen széles korben alkalmazzak az élelmiszeriparban. Edesitd ereje kizel 200-szor
nagyobb, mint a cukoré, semmi mellékize nincs, kémiai szerkezetét tekintve a legkevésbé ,mesterséges” édesitdszer
(két aminosavat, aszparaginsavat és fenil-alanint tartalmaz). Metabolizalodik a szervezetben, igy kb. 3,58 kcal/g ener-
gia-bevitelt jelent. Hoallosaga gyenge, az élelmiszeripari technoldgiak hatasara bomlik. Ezért féleg édesitd tablettak,
italok és bizonyos gylimolcskészitmények édesitésére szolgal.

Az aszpartam az anyagcsere soran alkotoelemeire: aszparaginsavra, fenil-alaninra és metanolra bomlik. Ezért fenil-
ketondridban szenvedék nem fogyaszthatjak, mivel a fenil-alanin aminosav felhalmozodasa a szervezetben stlyosan
kéaros az egészségre. Azokat az élelmiszereket, amelyek ezt az édesitdszert tartalmazzak, a ,fenil-alanin-forrast
tartalmaz” figyelmeztetéssel kell ellatni. Az Eurdpai Unié Elelmiszerbiztonsagi Hatésédga (EFSA) megvizsgélta az
aszpartamrol rendelkezésre ll6 adatokat. A vizsgalat nyoman az EFSA az édesitdszert tovabbra is a biztonsagos anya-
gok kozé sorolta (EFSA-Q-2005-122). Ezt tobb alkalommal is megerdsitette.
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c) Ciklamat: (ciklohexil-szulfamat) édesit6 ereje kisebb, mint a szachariné, de nincs mellékize, hdallésaga és stabili-
tésa jo. 35-50-szer édesebb a szachardzndl. Egy szacharin-ciklamat kombindciéval végzett karcinogenitasi vizsgalat
pozitiv eredménye utan a hatasért elészor a ciklamatot tették feleldssé, és 1969 6ta tobb orszagban betiltottak. Toxi-
kologiai statuszat nagymértékben befolyasolja a termék tisztasaga, bomlastermékektdl és egyéb szennyezdanyagoktol
valé mentessége. Csak nagy tisztasagu ciklamatot szabad az éleimiszerekhez hozzaadni. A gyakorlatban rendszerint
mas édesitészerekkel kombindcioban alkalmazzék. A napi beviteli vizsgélatok adatai Eurépaban azt mutattak, hogy
bizonyos fogyasztdi csoportok, elsdsorban a gyerekek és fiatalok esetén lehetséges az ADI-t halado fogyasztas.
Ennek megeldzésére korlatoztak 2003-ban a ciklamatok felhasznalasi korét és mennyiségét az tditditalokban. Elfo-
gadhatd napi beviteli mennyiség (ADI): 7,0 mg/kg.

d) Szacharin: (0-benzoszulfamid): A szacharin volt az els6 mesterségesen eléallitott édesitdszer, 1879-ben fedezték
fel. Hozzévetdleg 300-500-szor édesebb a cukornal, kesernyés mellékizi. Szervezetiink a szacharint emésztés nélkiil
vélasztja ki. Kisebb héhatasnak jol ellendll, az élelmiszerekben szokasos koriilmények kozott stabil. Extrém nagy ada-
gokban dllatkisérletben holyagrakokozo hatastinak bizonyult. Az élelmiszerekben elGforduld mennyiségben azonban az
epidemioldgiai vizsgalatok szerint emberben nem ndveli a holyagrak-eldfordulds gyakorisagat. Az élelmiszeriparban
felhasznalt szacharinnak nagy tisztasagtinak kell lennie, mindenben meg kell felelnie a Magyar Elelmiszerkényv eldira-
sainak. Aszpartammal és ciklamattal kombinacioban erds szinergista hatas 1ép fel.

4. CUKORHELYETTESITG ANYAGOK

A fruktéz vagy gyiimélcscukor a legédesebb cukorféleség, a gyiimolcsokben és a mézben talalhatdo meg természetes
formajaban. A gylimdlcscukor kozepes sebességgel felszivodo szénhidrat. Mivel édesebb az asztali kristalycukorként
hasznalatos répacukornal, igy ugyanolyan édes iz eléréséhez elegendd 30-40%-kal kevesebb mennyiség felhasznéla-
sa, amivel csokkenthetd az energia-bevitel. Siitésnél és fozésnél is kivaléan hasznalhatd, mert néhany édesitdszerrel
ellentétben kibirja a siités-fézést (hdallé). Mivel a nedvességet is jobban megkoti, a vele készitett siitemények tovabb
frissek maradnak. Jo a cukorbetegeknek is, mivel nem emeli hirtelen a vércukorszintet, mint a szélGcukor. A napi
engedélyezett szénhidratmennyiségbe beszamitva, maximum 509 fogyaszthato bel6le. Tea, kavé édesitésére ne ajanl-
juk. Nevével ellentétben nem gylimdlcshdl késziil, hanem nadcukorbol vagy mkonagyokerbol Elterjedt, hogy sokkal
egészségesebb a kristalycukornal, bar ez igy nem igaz. Hyperlipopre akban j atrigliceridszintet eme-
16 hatasa miatt. Nagyobb mennyiségben fogyasztva tovabbi kedvezdtlen hatasa is lehet. ElGnye, hogy anyagcseréjéhez
nincs sziikség kozvetleniil inzulinra, kivaléan alkalmas diabetikus termékek eldallitdsahoz.
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