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Tisztelt Olvaso!

A Taplalkozasi Akadémia ciml hirlevél célja az, hogy az Ujsagirék szamara hiteles
informacidokat nyujtson az egészséges taplalkozasrol, életmdédrdl, valamint a legujabb

tudomanyos kutatasi eredményekrol.

A hirlevélben olvashaté anyagok szabadon hasznalhatok. Kérjiik, hogy forrasként

jelélje meg hirleveliinket!

Az elmult évek soran 6rommel tapasztaltuk, hogy Ondk kozll egyre tdbben hasznaltak
hirleveliink egyes részleteit, s6t akar egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is. K&szdnjuk,

hogy segitették munkankat és cikkeikben megjeldlték forrasként az MDOSZ-t.

Az édes iz szeretete szlletésiinktdl fogva gyakran egész életlinkdn at megmarad. E kedvelt
izhatas kialakitdsahoz ma mar szamos édesitd anyag all rendelkezésiinkre. Aprilisi
hirleveliinkbdl tajékozodhat tobbek kozott ezek csoportositasardl, jellemzéirél, és a

felhasznalasi lehet6ségekrél.

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

JO6 munkat kivan:

a szerkeszt6bizottsag
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Fékuszban az édesitd anyagok

Az egyik legdsibb, vellnk szlletett emberi
sajatossag az édes iz kedvelése. Mar

hogy
mosolyognak, gagyognak az édes

csecsembknél is medgfigyelhetd,
iz
érzékelésekor, ennek fontos szerepe van
az anyatej elfogadasaban. Az édes iz
elényben részesitése ugy tlnik, egész
életlinkdn at megmarad, a kedvelt izhatas
kialakitasahoz

pedig igényeinknek

megfelelen szamos édesitészer all

rendelkezésinkre.

Edesits anyagoknak azokat a természetes

eredetll és mesterségesen elballitott
izesitéanyagokat nevezziik, melyekkel az

ételeket, élelmiszereket édesitjuk.

e

Természetes eredetii édesité anyagok

A természetes eredetli édesitbanyagok
legismertebb és legszélesebb korben
hasznalt tagja a hazai kérulmények kdzott
leginkabb cukorrépabol el6allitott
répacukor, vagy mas néven szachardz. A
kereskedelmi forgalomban $zamos
formaban bukkan fel a cukor. A klasszikus
fehéres, enyhén sargas, kisebb-nagyobb
szemcsékbdl allé  kristalycukor mellett
egyre nagyobb népszeriiségre tesz szert a
kevésbé finomitott barna cukor, melynek
el6izesitett formai, pl. rumos, citromos,
fahéjas izekben szintén hozzaférhetok.

Préseléssel, aprobb szemcsékbdl allitjak
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el6 a kockacukrot, mig a koénnyd
kezelhet6sége réven elsésorban
ételkészitéshez hasznalt porcukrot

Orléssel hozzak létre.
99,75%-ban
energiatartalma kb. 1700 kJ/100 g (400

kcal/100 g).

A kristalycukor

tartalmaz szacharozt,

A méz a természetes édesitd anyagok
egyik leg6sibb, mar az okorban hasznalt
képviselbje. Szamtalan fajtajat szeretik és
fogyasztjak szerte a vilagon. Az édesitd
anyagok kozul kiemeli egyedi illata,
gazdag aromaja, bar a kozhiedelemmel
ellentétben es

asvanyi  anyag

vitamintartalma igen szerény. Jellemz6
kb. 80%-0s, elsésorban invert
kisebb
szachar6zbol
Energiatartalma kb. 1430 kJ/100 g (340

kcal/100 g).

magas,

cukorbdl, részt fruktézbdl és

allé  szénhidrattartalma.

Hazankban kilénlegességnek szamitanak
az egyéb, alternativ természetes eredeti
édesitbk, mint példaul a csicsoka- és
agavé siritmény vagy a juhar és

keményitdszorp. Elsésorban nagyobb

élelmiszer aruhazak és reform boltok

kinalataban talalkozhatunk velik.

Beltartalmi jellemz&ik kozul kiemelkedd
75-80%-0s

asvanyi

szénhidrattartalmuk, illetve

anyag tartalmuk is emlitést

érdemel. Energiatartalmuk a mézéhez
hasonlo, kb. 1200 kJ6100 g (300 kcal/100
9).

csoportjan belll az édesgyokér kivonat,

Egyedi a természetes édesitdk
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ismertebb nevén a medvecukor, melynek
sajatossaga, hogy nincs energiatartalma.
Fogyasztasat erésen korlatozza

vérnyomast emeld és mas mellékhatasa.

Nagy port kavart az utdbbi években a dél
Amerikaban 6shonos sztevia (mas néven
édesfi vagy jazminpakéca) novény
levelébdl nyert intenziv édes iz( kivonat
hasznalatanak biztonsagossaga. Az
Eurdpai Elelmiszerbiztonsagi  Hivatal
(EFSA) ez év marciusaban publikalt
hivatalos allasfoglalasaban (3.) legfeljebb
4 mg/testtomeg kg/nap mennyiségben
fogyasztva biztonsagosnak minésitette a
szteviat. A dontés alapjaul szolgald
pillanatnyilag rendelkezésre allé6 human és
allatkisérletek tanubizonysaga szerint az
édesitdszer csak nagyon kis
mennyiségben szivodik fel és nem
halmozaodik fel a szervezetben, szerkezete
stabil. A sztevia, hasonldéan az édesgyokér
kivonathoz energiamentesnek tekinthetd,
a cukornal kb. 300-szor édesebb. Szabad
felhasznalasat még meg kell eléznie az
Eurdpai Unié szabalyozasanak megfeleld

engedélyezési eljarasnak.

Mesterséges édesitészerek/1.
- cukorpotlok

Sokszor talalkozunk az élelmiszerboltok —
elsésorban cukorbetegek és fogydkurazok

altal latogatott — polcain mesterséges
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édesitdszerekkel illetve ezek
felhasznalasaval készilt termékekkel.
Mivel ezek egyre gyakrabban kerllnek

l[atokoriinkbe, érdemes kicsit tobbet tudni

réluk.
Az energiatartalommal rendelkezd
mesterséges eédesitbszerek kozé

tartoznak a cukor- vagy poliolalkoholok,
mint a laktit, mannit, xilit, szorbit.
Jellemzdjik, hogy a bélbaktériumok altal
bonthaté anyagok, a vékonybélbél csak
részben szivodnak fel, hasznosulasuk
csupan részleges. Elénylkre irhato, hogy
jol tarik a hét, igy fézéshez, sltéshez
batran felhasznalhatjuk 6ket. Hatranyuk,
hogy nagyobb mennyiségben (napi 20-30
g felett)

érzékenyeknél puffadast, hasmenést és

fogyasztva, illetve arra

hasi gorcsdket okoznak. (A fruktéz vagy
gyumolcscukor szintén hasonld hatasu.) A
cukoralkoholok édesitbképessége a
szachardzéhoz hasonlitva 0,4-1.
Eléallitasuk kéltsége (a szorbit kivételével)
igen magas, éppen ezért viszonylag kevés
élelmiszer (pl. ragégumi, diabetikus
termékek) alkotéelemeként szerepelnek.

Energiatartalmuk 9,6 kJ/g (2,3 kcal/g).

Mesterséges édesitészerek/2.
- intenziv édesit6szerek

Rendkivil sokszinl, am megitélését

tekintve igen ellentmondasos a
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mesterseéges édesitdszerek masik,

energiatartalommal nem biré csoportja,

ezek az un. intenziv édesitészerek.

Ebbe

édesitészerek 6se a szacharin, melynek

a kategoriaba sorolhatdé az

édesit6 hatasa valéban erételies, a
répacukorénal 550-szer kifejezettebb. A
hétk6znapokban natriumsaéjaval

talalkozunk, melynek édesitd hatasa
enyhébb,
350

vegyluletrdl

a kristalycukorénak ,csupan”

szerese. Meglehetésen hdstabil

van sz0, kevésbé el6nyos

hogy
kesernyés melléktermékek

tulajdonsaga, forralas hatasara

fémes izQ,

keletkeznek beléble.

A

els6sorban

szacharin negativ  kdzmegitélése

azon allatkisérletek

eredményeinek k6szénhetd, melyekben az

extrém nagy mennyiségben adagolt
édesitbszer novelte a holyagrak
kialakulasanak kockazatat. Azonban a
célzottan, embereken végzett
epidemioldgiai  vizsgalatok eredménye
szerint az élelmiszerekben el6fordulo
hétkdznapi mennyiségi szacharin

fogyasztasa teljesen biztonsagos.

Szintén az intenziv édesitészerek koézé
sorolhaté a ciklamat, mely a répacukornal
30-szor édesebb anyag. H6allo, igy az
ételkészités soran, vagy akar bef6zéshez
felhasznalhato.

is A hétkdznapokban

els6sorban mas édesitdszerekkel keverve
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talalkozhatunk vele, a legjobb
teljesitményt az el6z6ekben bemutatott

szacharin parjaként nyujtja.

Itt emlitend6 tovabba a kristalycukornal
130-szor édesebb aceszulfam K. Szintén

fézésallé anyag, igy felhasznalasi kore

megegyezik a ciklamatéval, mellékize
nincs, viszonylag magas ara miatt
azonban  els6sorban mas  édesitd

anyagokkal kombinalva keril forgalomba.

A csoport egy ifjabb tagja, a 60-as évek
kézepe ota ismert és hasznalt aszpartam
Ez az igen elterjedt édesitészer a csoport
szerkezet

(kémiai szempontjabdl)

legtermészetesebb darabja, mert két
aminosav (fehérje alkotoelem)
allithato Az

aszpartam a kristalycukornal 180-200-szor

Osszekapcsolasaval eld.
édesebb. Nem f6zésalld, édesit6é hatasa
hé hatasara csdkken. Fenilalanin-tartalma
miatt egy ritka anyagcsere betegségben, a
fenilketonuriaban szenvedbk nem
fogyaszthatjak. Az aszpartam sok mas
tarsahoz  hasonl6an

igen negativ

kézmegitélésnek orvend, azonban

feltételezett rakkelté hatasat az idékozben
elvégzett szamtalan és azdta is

rendszeresen ismételt klinikai vizsgalat

stabilan megcéafolta. gy kijelenthetjiik,
hogy hétkéznapi mennyiségben torténd

fogyasztasa biztonsagos.

fel

engedélyezett édesitészerek listajara a

Néhany éve Kkerllt csupan az
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szukraléz, amely igen stabil, jol oldodo
izesitd anyag. Felhasznalasa az elvégzett
szerint

toxikolégiai vizsgalatok

biztonsagos.

Hasznaljam, ne hasznaljam - kiknek

ajanlhatok az édesitészerek?

Ahogyan a fentiekben mar utaltunk ra, az

édesit6szerek kodzmegitélése még a
megnyugtato klinikai vizsgalatok ellenére

is igen ellentmondasos.

Osszefliggésbe hoztak tdbbek kozott a

mesterséges édesitészerekkel izesitett
uditéitalok fogyasztasat a gyermek- és
A

pillanatnyilag rendelkezésre all6 Kklinikai

serdiuilokorban kialakuld elhizassal

vizsgalatok eredménye szerint azonban ez

az  Osszefuggés nem  bizonyithato
egyértelmien. (1.)

Hasznos segitséget jelenthetnek az
energiamentes édesit6szerek a

jellemzéen édessziju idések étrendjének
Osszeallitasakor, f6ként azon esetekben,
amikor egy esetlegesen fennallé tulsuly
vagy cukorbetegség nagyobb étrendi

fegyelmet kivan. Az ezust években
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megfigyelhetd az izérzékelés tompulasa,

ilyen esetekben az intenzivebb izesités

javithatia az étel élvezeti értékeét,
elfogadasat.
A mindennapi gyakorlatban sokszor

talalkozhatunk azzal a hiedelemmel, hogy

az édesit6szerrel készult
diabetikus

energiaszegényebbek, mint hagyomanyos

diétas,
élelmiszerek automatikusan

tarsaik. Ezért fogyaszt a fogyoékirazok

egy
termékeket. Ez azonban nem feltétlenul

része nassolasképpen diabetikus
van igy, hiszen (féként a cukorpétidkkal
izesitett finomsagok esetén) gyakran nincs
érdemleges eltérés a beltartalmi jellemzék

(példaul az energiatartalom) tekintetében.

A valasztas soran mindenképpen érdemes
segitségul hivhunk az adott élelmiszer
vagy édesitészer cimkéjét, nem csak a
diéta Osszedllitasa soran fontos energia-
és szénhidrattartalom, hanem az
adagolasra vonatkozé utasitasok miatt is,
hiszen féként az intenziv édesitészerek
hasznélata soran mar egy-két csepp is
jelentés mértékben befolyasolja az étel

izét.
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