TAPLALKOZASI AKADEMIA

HIRLEVEL

7. EVFOLYAM, 10. SZAM — 2014. NOVEMBER

ENERGIAMENTES EDESITOSZEREK

A TAPLALKOZASI AKADEMIA
hirlevél célja az, hogy az
Ujsagirék szamara hiteles
informaciokat nyujtson az
egészséges taplalkozasral,

életmo6drol, valamint a

legujabb tudomanyos kutatasi

eredményekr 6l.

TISZTELT OLVASO!

Az elmiilt évek soran 6rommel tapasztaltuk, hogy Onék koziil
egyre tobben hasznaltik hirleveliink egyes részleteit, s6t akar
egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is. Koszonjiik, hogy
segitették munkankat és cikkeikben megjelolték forrasként
az MDOSZ-t.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége
érdekében forduljon bizalommal a szerkesztébizottsaghoz,
illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének

szakembereihez!

A SAJTOANYAG A HIVATKOZASOK LINKELESEVEL,
FORRASMEGJELOLESSEL SZABADON ATVEHETO.

A KOZZETETELRE KERULO ANYAGBAN KERJUK AZ EREDETI
LINKEK ES A FORRAS KATTINTHATO MEGJELENITESET!

J6 munkat kivan:

a szerkeszt&bizottsag




TUDTA-E, HOGY

» az édes izt élvezhetjiik Ggy is, hogy ekozben 6vjuk fogaink épségét, és meglrizziik
testtomegilinket?

* tobb élelmiszerben is el6fordulhatnak a mesterséges édesitészerek, pl. savanyd
kaposzta, csemege uborka, toltott kekszek, mustar, stb.?

» a szteviat (illetve az ebbdl kivont szteviol glikoziddkat) az élelmiszer-adalékanyagok

kozott édesitészerként engedélyezte az EU?

»Edes biinozés” okosan

Az édesitGszerek olyan élelmiszer adalékanyagok, amelyeket az élelmiszerek édes izének

kialakitasara vagy asztali édesit6szerként hasznalunk.

Ezen beliil az alacsony energiatartalmu és energiamentes édesit6k (intenziv édesit6szerek) olyan
izesitGszerek, amelyek sokszorosan édesebbek, mint a cukor (szachar6z). Energiatartalmuk
grammonként nullatol 4 kilokaldridig terjed, de gyakorlatilag mindegyik intenziv édesitészer
elhanyagolhat6 energiatartalmi, mivel csak nagyon minimalis mennyiségben kell alkalmazni az

élelmiszerek, ételek édesitéséhez.
Allagukat tekintve taldlunk por, folyékony, tabletta formaju édesitészereket.

Felhasznalasi lehetGségiik a teljesség igénye nélkiil: haztartasokban italok és ételek izesitésére,
bef6ttek, lekvarok, savanytsagok készitésére; az élelmiszeriparban a csokkentett
energiatartalma vagy hozzaadott cukor nélkiil el6allitott termékek: tej- és tejtermékalapu
készitmények, pudingporok, gabonamag-alapi desszertek (példaul miizliszelet, rizses szelet),
dzsem, zselé, marmelad, kandirozott gyiimolcsok, hozzaadott cukor nélkiili ragogumi, édes-
savanyi gylmolcs- és zoldségkonzervek, alkoholmentes sor vagy legfeljebb 1,2%-0s (V/V)
alkoholtartalmu sor, édes-savanyd halkonzervek vagy félkonzervek, szoszok, martasok, mustar,

stb.



*Orszagos Elelmezés- és Taplalkozastudomanyi Intézet [OETI, 2011]

**Mortensen, 2006

E-szam* | Edesit8szer Elfogadhaté napi | Edesit Mennyi édességet/iiditGitalt kell
neve* fogyaszthat6 hatas a elfogyasztanunk, hogy elérjiik
mennyiség az ADI értéket?**
.. | répacukor-
(acceptable daily )
. hoz viszo-
intake, ADI)
nyitva*
mg/ttkg/nap*
E 954 Szacharin 5 300—500 0,5 kg édességet, ami 500
mg/kg szacharint tartalmaz
E 952 Ciklamat 11 30—-50 1,5 | udit6italt, ami 250 mg/1
ciklamatot tartalmaz
E 950 Aceszulfam 15 130—200 0,5 kg marmeladot ami 1000
mg/kg aceszulfamot tartalmaz
E 951 Aszpartam 40 200 1 kg édességet, ami 2000 mg/kg
aszpartamot tartalmaz
E 962 Aszpartam- 401ll. 15 350 -
aceszulfam
o)
E 959 Neoheszperi- | 5 1500-1800 | 2 kg édességet, ami 150 mg/kg
dinDC neoheszperidint tartalmaz
E 955 Szukral6z 15 600 3 1 udit6italt, ami 300 mg/l
szukralozt tartalmaz
E 957 Taumatin NS 2000— -
3000
E 960 Szteviol- 4 300 -

glikozidok




a legrégebbi mesterséges édesitGszer. Hatranya, hogy hé hatasara
kesernyés, fémes ut6izt okoz az ételben. Asztali édesit6ként kiillonbo6z6 elnevezéssel por, tabletta,
vagy folyadék forméajaban taldlhat6 meg. A boltok polcain ezen kiviil, csokkentett
energiatartalmu iiditék, gyiimolceslevek, dobozos vagy iiveges gyiimolcskonzervek, cukorkak,

ragdégumik, édességek stb. tartalmazzak.
A nak mellékize nincs, nagy koncentracioban sos utoize lehet.

Fézéshez, siitéshez alkalmazhat6. Altaldban mas édesitészerekkel kombinalva hozzak
forgalomba. Asztali édesit6ként kiillonb6z6 fantazianevekkel ellatott por, tabletta, vagy folyadék
formé4jaban taldlhat6 meg. Ezen kiviil “light” tiditGitalok, alkoholmentes italok, szeszesital vagy
bor keverékébdl allo italok, édességek, dzsemek, salataontetek, étrend-kiegészit6k, gyogyszerek,

stb. tartalmazhatjak.

héhatasnak nagyon jol ellenall, mellékizmentes, de ha az édesité nagy
koncentracidban van jelen, kesert mellékizt okozhat. Asztali édesit6ként mas édesitGszerrel
keverve taladlhaté meg a boltok polcain. Ezen kiviil tej- és tejtermékalapu italokban,tidit6kben,
kakad- vagy széritottgyiimolcs-alapt édességek (példaul szaritott szilva csokoladéba martva),

pudingporokban, reggeliz6-pelyhekben, mustarban is megtalalhato.

alacsony energiatartalma édesitészer (4 keal/g), h6- és fényérzékeny, igy
féként italok, hideg ételek, gyiimoleskészitmények édesitésére hasznéljuk. Legkevésbé
s~mesterséges” édesitGszer, mellékize nincs. Asztali édesit6szerként por, tabletta formaban van
forgalomban. A boltokban ezen kiviil fagylaltok, jégkrémek, csokkentett energiatartalmu vagy

hozzaadott cukor nélkiil elGallitott desszertek, alkoholmentes italok, ragéogumik, leheletet

frissité apro édességek tartalmazhatjak.

ize a cukorhoz hasonl6, mellékize nincs. Ezt az

édesitGszert alkotdelemeihez (E 951, E 950) hasonléan alkalmazzak.

A egy olyan energiamentes édesitGszer, amelyet a narancshéj
keserti anyagéabol allitanak el§. H6hatasnak ellenéll, nagy koncentraciéban mentolszer@ utbize
van. Altaldban més édesit6kkel kombinaljsAk. A kovetkezd élelmiszerek tartalmazhatjak:
csokkentett energiatartalma illetve cukormentes alkoholos italok, dobozos vagy tiveges

gyiimoleskonzervek, ragogumik, desszertek, édességek, stb.

A vizben jol oldodik, édesits erejét magas hGmérsékleten is megtartja, ezért
fézésre, siitéshez batran hasznalhatjuk. Asztali édesit6ként kiilonb6z6 fantazianevekkel ellatott
por és folyadék forméjaban taldlkozhatunk vele. A szukral6z megtaladlhaté hozzaadott cukrot
nem tartalmaz6 fagylalttolcsérekben és ostyakban, kakao-, tej-, szaritott gylimoles- vagy

zsiralapu krémekben, finom pékarukban, siiteményekben.



alacsony energiatartalmu (4 kcal/g), természetes édesitGszer, amelyet a
Nyugat-Afrikdban honos katemfe novény gyiimolesébdl vonnak ki. A taumatin a kellemetlen
izeket elnyomja, izmodosité hatasa van. Asztali édesit6kben, tovabba hozzaadott cukor nélkiil

eléallitott cukorkakban, fagylaltokban, ragéogumikban, szirup- vagy ragoétabletta-szerd étrend-

kiegészit6kben talalkozhatunk vele.

mas néven jazminpakoca (Stevia rebaudiana Bertoni) Kozép- és Dél-Amerikaban

O0shonos novény, melynek a leveleib6l vonjak ki az édesit6szerként hasznalt
at . Kizarélag novényi eredetli, természetes, alacsony energiatartalmt
(2,7 kcal/g) édesitGszer, amely 300-szor édesebb a cukornal. Elnevezése Moises Santiago
Bertoni svijci botanikus és Rebaudi paraguayi kémikus nevéhez f(iz6dik, akik elészor irtdk le a
novényt. A Stevia rebaudiana Bertoni a novénytan szerint a napraforg6félék (Asteraceae)
csaladjaba tartozo6 ével6 novény. Eredetileg a dél-amerikai vadonb6l szarmazik, de megtalalhat6
a félszaraz teriileteken, a fiives réteken, a bozotos erd6kben, és a hegyekben is. Egy kifejlett
sztevia novény termékeny talajban 65 cm-t6l 180 cm magasra is megnéhet. A névényen a Kkis,

fehér virdgok januar és marcius kozott jelennek meg.

1931-ben két francia kémikus izolalta a novény édes izéért felelGs glikozidokat, a diterpén-
glikozid kémiai szerkezetét 1952-ben azonositottak. A sztevia levelei tobbféle édeskés diterpén-
glikozidot tartalmaznak, mint az izoszteviolt, szteviozidot, rebaudiozidokat (A, B, C, D, E , F),
szteviolbiozidot és dulkozid A-t.

A novény leveleiben tovabba biologiailag hatékony vegyiiletek talalhat6ak: labdanok
(diterpének), flavonoidok, szterolok, triterpenoidok, klorofillek, szerves savak, mono- és
diszacharidok, szervetlen sok, tanninok (antioxidans hatas), alkaloidak, szivre hato6 gliikozidok,
szaponinok (novelik a tesztoszteron szintet, baktériumellenes hatasaak), redukalo vegyiiletek,

anthraquinonok, tovabba oxalsav (kalcium, vas felszivodasat akadalyozza).

cs07

er0siti a vérereket, epe- és vizelethajtd, véd6hatasa van a daganatokkal szemben (szteviozid),
gatolja az emésztérendszerben a fekélyek kialakuldsat, fokozza az inzulin-érzékenységet,
csokkenti a vércukorszintet (szteviozid), csokkenti a vérnyomast (szteviozid és a Stevia

rebaudiana més alkotorészei).

A szteviol-glikozidok (E 960) hasznalatat az Eur6pai Uni6 2011. december 2-4n engedélyezte,
amelyet a valamennyi tagallaméara nézve kozvetleniil alkalmazand6 1131/2011/EU bizottsagi

rendelet tartalmaz.

A szteviol-glikozidok élelmiszer-adalékanyagként kizarolag édesitészerként engedélyezettek, az

élelmiszerekhez 0sszetevoként egyéb célbol tovabbra sem adhaté.

Asztali édesitGszerként por, tabletta, vagy folyadék formé4jaban kiilonb6z6 elnevezéssel van

forgalomban. A kivonatokat szinte mindenhez lehet hasznélni: siiteményekhez, italokhoz,



salatdkhoz. Magas hé mellett is (198 fokig) megtartja az izét, viszont ha egy kicsivel tobbet
hasznalunk bel6le a kelleténél, az étel kesertivé valhat. Az élelmiszerboltokban ezen kiviil
megtaldlhatd még a csokkentett energiatartalmd, hozzaadott cukrot nem tartalmazo
élelmiszerekben, extradzsemekben, kaka6- és csokoladétermékekben, diétas élelmiszerekben,

specialis anyatej-helyettesitd tdpszerekben, stb.

Els6sorban azoknak ajanlott, akik testtomegfelesleggel kiizdenek, cukorbetegeknek, vagy
akiknek az elhizassal 6sszefiiggd betegségiik (magas vérnyomas, érelmeszesedés, koszvény, stb.)

van.

A Taplalkozastudomanyi és Dietetikai Akadémia (korabbi nevén Amerikai Dietetikusok
Szovetsége) és az Eurdpai Elelmiszerbiztonsagi Hatésag (EFSA) az engedélyezett energiamentes

édesitdszerek fogyasztasat gyermekeknek és kismamaknak biztonsagosnak itélte meg.

Az aszpartdmot fenilketonuria-anyagcsere betegségben (PKU) szenved§ egyének nem

fogyaszthatjak.

A sztevia feltehet6en allergias reakcidt idézhet el6 olyan egyéneknél, akik érzékenyek a

napraforgdfélékhez tartoz6 novényekkel szemben.

EdesitSszer valasztas soran mindenképpen érdemes segitségiil hivni a termék cimkéjét, mert
el6fordulhat, hogy ugyanaz a gyarto6 kiilonboz6 forméaja és osszetételd (por, folyékony) édesitbi
eltéré energiatartalommal rendelkeznek (vagy ugyanannyi energiat tartalmaznak mint a

kristalycukor), illetve az adagolasi javaslatot is célszerti elolvasni.

Sztevia: javasolt adagoliasa altaldban 20 dkg liszthez fél kavéskandl sztevia. Siitemények
készitésekor adjunk egy késhegynyi szédabikarbonat (a siit6por mellé), igy a siitemény fel fog

jonni.

A szacharin és ciklamat kombinaci6jabdl allo készitmények, bar a szacharin miatt nem héalléak,

kompét készitésekor f6zés el6tt alkalmazva sokan nem észleltek mindségromlast.

Az aszpartam alapu édesitészereket a forralas végén ajanlott adagolni az édes iz meg6rzésének

érdekében.

Tobb édesitoszer por, kocka, granulatum formaban is kaphato, kinek-kinek
pénztarcaja és izlése szerint. Cukorbetegeknek, fogyokiurazoknak célszerii az
energiat ado édesitok helyett a mindennapi folyadékokat — kavét, teat,
limonadeét, stb. —, vagy otthon készitett nyalanksagokat energiamentes

édesitokkel izesiteni.
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