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Tapldalkozdsi Akadémia T

EDESITOSZEREKROL - A LEGFRISSEBB
AJANLASOK TUKREBEN

Tisstelt Olvasonk!

A Taplalkozasi Akadémia hirlevél célja, hogy az ujsagirok szamara hiteles
informaciot nyujtson az egészséges taplalkozasrdl, életmaodrol, valamint a
legujabb tudomanyos eredmeényekroél.

Az elmult évek sordn ordommel tapasztaltuk, hogy Ondk kozil egyre tdbben
hasznaltak hirlevelUnk egyes részleteit, sét akar egy-egy irasunkat teljes
terjedelmében is. Koszonjuk, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseikkel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében
forduljanak bizalommal a Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetseégehez!

A sajtdanyag valtozatlan tartalommal, a hivatkozasok linkelésével, a forras
megjelolésével szabadon atvehetd. Kérjuk, hogy amennyiben az itt megjelent
tartalombol csak egyes kiragadott részeket hasznal vagy azt Ujraszerkeszti
keresse Szdvetségunket a tartalmi helyesség ellendrzése érdekében. A
kdzzétételre keruld anyagban kérjuk az eredeti linkek és a forras kattinthato
megjelenitését.

Hasznos olvasast kivanunk!



Tudta-e?

e Az édesitdszerek szamos formaja elérhetd a polcokon, és egyre novekszik az
alkalmazasi teruletuk.

e Az édesitészerek (cukoralkoholok, mesterséges édesitdk, stb.) rendkivul szigoru
ellen6rzeés utan alkalmazhatodak csak, és folyamatosan felulvizsgaljak azokat.

e Az aszpartam fogyasztasa (napi megengedett beviteli értéknek megfeleléen)
biztonsagos.

e Az édesitoszereket otthon, sajat konyhankban is széleskorten tudjuk hasznalni, de
erdemes torekedni arra, hogy minél kevesebbet eédesitsuk élelmiszereinket.

e Ha édes izre vagyunk, valasszuk a természetesen édes termékeket, példaul
gyumolcsoket.

MIK AZOK AZ EDESITOSZEREK?

Az édesitészerek, legyenek azok természetes, vagy mesterséges eredetlek, olyan anyagok,
melyek alkalmazasanak célja, hogy ételeinknek édes izt adjanak (1). Napjainkban az elérhet6
és alkalmazott édesitészerek tarhaza egyre ndvekszik, és egyre tobb olyan élelmiszerrel
talalkozhatunk a polcokon, melyek a cukron kivul, vagy a cukor helyett mas édesitdszereket
tartalmaznak.

Az édesitdszerek csoportositasara tobbféle rendszer is létezik. Az egyik ilyen csoportositasi
mod, mely az édesitészereket energiaszolgaltatas alapjan osztja két nagy csoportra, az
energiat ado és nem add édesitészerekre. Az energiat nem ado édesitdszereket sokszor
intenziv édesitészereknek is nevezik, mert a cukorhoz képest tobbszazszoros édesitderdvel is
rendelkezhetnek. Egy masik modszer azonban az édesitdszert természetes vagy mesterséges
volta szerint osztja fel (2,3). Ezek a csoportositasi modok egymas kdzott atfedhetnek.

Az édesitdszerek (cukoralkoholok, intenziv édesitdszerek) adalékanyagok, melyekre szigoru
szabalyok érvényesek. Az édesitészerek kockazati értékelését Eurdopaban az Eurdpai
Elelmiszerbiztonsagi Hatésag (EFSA), mig globdalisan az ENSZ Elelmezési és Mezdgazdasagi
Vilagszervezete (FAO) végzi (4).

AZ ENERGIAT ADO EDESITOSZEREK

Az energiat ado édesitdszerek egyik nagy csoportjat a cukrok alkotjak. lde tartozik a
kristalycukor (nadcukor vagy répacukor), a méz, a kokuszviragcukor, a gyumaolcscukor (fruktoz),
a sz6lécukor (glukoz), valamint a kulonbozd szirupok is. Ezek kozos jellemzdje, hogy
szénhidratot tartalmaznak, valamint energiat szolgaltatnak és természetesek. Ezek a cukrok,
példaul a gyumolcscukor (fruktdz), a szélécukor (glukdz) vagy a szachardz természetesen is
eléfordulnak az ételekben (pl. gyumadlcsdokben), azonban hozzaadott cukorként is hasznaljak
Oket. A szacharoz egy diszacharid, ami két cukoregységre bonthatd (glukoz, fruktdz), mellyel
leggyakrabban kristalycukor formajaban talalkozhatunk, de a gyumolcsok, zoldségek és a méz
is tartalmazhatja.

Szintén energiat szolgaltatd édesitészerkent tartjuk szamon a ritka cukrokat, melyek
édesitéereje a szachardzhoz képest alacsonyabb lehet. Nevukbdl adoddan ezek olyan cukrok,
amik elé6fordulnak a termeészetben, azonban nagyon ritkak. Ide tartozik példaul az alluldz,
ribdz, fukoz, tagatdz, vagy szorboz. Ezek alkalmazasa napjainkban egyelére nem annyira
elterjedt, de kutatasi adatok alapjan jo édesitd alternativak lehetnek a kristalycukor és egyéb
eédes izt ado termékek mellett (5,6).



Szintén energiat ado édesitdszerként tartjuk szamon a cukoralkoholokat, melyeknek szamos
fajtaja van. Kozds tulajdonsaguk, hogy a szachardzhoz hasonld, vagy annal alacsonyabb
edesitdéerdvel rendelkeznek. Ide tartozik a szorbit, maltit, laktit, eritrit, xilit, valamint a mannit.
Ezeket az édesitdszereket adalékanyagként tartjuk szamon. Biztonsagossagukat az ESFA
folyamatosan ellenérzi és felulvizsgalja. Adalékanyag voltuk miatt E szammal rendelkeznek, és
a Magyar Elelmiszerkdnyv ,1-2-94/35 szamu eldirdsa az élelmiszerekben hasznalhatd
eédesitdszerekrdl” is rendelkezik hasznalatukrol (1,4,7). Az 1. tablazatban lathatjuk ezen
édesitdszerek &sszehasonlitasat édesitéérték és energiaszolgaltatas szempontjabdl. Napi
elfogadhatd beviteli értékuk (acceptable daily intake - ADI) nem meghatarozott, azonban
érdemes figyelmet forditani a napi beviteli mennyiségukre, mert arra érzékeny egyéneknél,
nagy mennyiségben (napi 30 g felett) fogyasztva gyomor-bélrendszeri tUneteket (hasmeneés,
puffadas, gorcsok) okozhatnak (8).

I. tablazat: A cukoralkoholok 6sszehasonlitasa

Edesitéerd a Energia- - )
- e . . . Felhasznalasuk gyakori
Edesitoszer szacharézhoz szolgaltatas . .
. alkalmazasai
képest kcal/g
Szorbit (E420) 0,5-1 2,6 Desszertek, desszertporok,
tejtejtermékalapu
Mannit (E421) 0.7 1.6 készitmények, pudingok,
reggelizépelyhek, fagylaltok,
Maltit (E965) : 21 Jegkremek: dzsemek,
lekvarok,
gyumolcskészitmények,
Xilit (E967) 1 2,4 csokkentett
energiatartalmu vagy
I h : k alkli
Eritrit (E968)* 0,6-0,8 0.2 ozzaad’ott et o’r ne i
termékek (szoszok,
martasok, édességek,
Laktit(E966) 0,5 2 tejalapu készitmények)

Az adatok alapjat a (1,3,4,7,9) publikaciok képezték

A cukoralkoholok koézul az eritrit kivételes, ugyanis energiatartalma 1 g-ban korulbelll 0,2 kcal-
ra tehetd, mely miatt szinte energiamentesnek tekintheté. Az Eurépai Unié Elelmiszertigyi
Tudomanyos Bizottsaga 2003-ban biztonsagosnak nyilvanitotta az eritritet, tovabba nem
hataroztak meg ra vonatkozéan ADI értéket. Kisebb mennyiségben természetesen is eléfordul
az élelmiszerekben, példaul koértében, szélében, vagy akar a fermentalt termékekben is. Az
édesitéereje a cukoréhoz képest gyengébb, ezért hasznalatakor tobbre van szUkség beldle a
hasonlo édesitderd eléréséhez. Az allaga hasonlo a kristalycukoréhoz, azonban ételekben kissé
husité mellékizzel rendelkezik. Az eritritrél bévebben az MDOSZ allasfoglalasaban olvashatnak
(10).



ENERGIAT NEM ADO VAGY INTENZIiV EDESITOSZEREK

Az energiat nem ado édesitészerek olyan édesitészerek, melyek édesitbereje altalaban sokkal
magasabb a szachardzénal (kristalycukor), ezaltal nagyon kevés is elegendd lehet beldluk,
hogy ugyanazt a hatast érjék el, igy a kis mennyiség miatt, energiamentesnek szamitanak.

Az energiamentes eédesitdszerek kozott megkulonboztethetjuk a természetes és termeészetes
eredetU, valamint mesterséges édesitdszereket (3).

TERMESZETES EREDETU VAGY TERMESZETES INTENZiV EDESITOSZEREK

Ezek az édesitdszerek tulajdonsagaiknal fogva termeészetes eredetlinek vagy természetesnek
mondhatok. Ide tartozik példaul a taumatin, neohesperidin vagy a sztevia. Az alabbiakban
ezen édesitdszerek jellemzbirdl olvashatnak.

A taumatin (E 957) egy a kristalycukornal 1600-3000-szer édesebb anyag, melyet a katemfe
(Thaumatococcus danielli) névénybdl vonnak ki és nyugat-afrikai eredetd. Az EFSA nem
allapitott meg napi megengedhetd beviteli értéket (ADI) ra vonatkozdan. Leggyakoribb
alkalmazasi teruletei a kave, ragogumik, uditditalok, tejtermeékek, valamint alkalmazzak
fogkrémek és gyogyszeripari termékek esetében is (11).

A szteviol-glikozidokat (E 960) vagy szteviat, a jazminpakodca (Stevia rebaudiana Bertoni)
novénynek kdszdénhetjik. Az EU-ban 2011-ben kerlilt engedélyezésre. Edesitéereje kdrtilbelll
200-300-szorosa a kristalycukorénak, napi megengedhetd beviteli értéke pedig ADI=4
mg/testtdtmeg kg/nap. Jellemzdéje, hogy keserl mellékize van, mely miatt gyakran
alkalmazzak mas édesitészerekkel kombinalva. Megtalalhatjuk élelmiszeripari termékekben,
de asztali édesitészerként is talalkozhatunk vele (12).

A Neohesperidin dihidrokalkon (E 959) szintén természetes eredetl, melyet a keserl
narancsbol (Citrus aurantium) vonnak ki. Szamos élelmiszeripari termékben alkalmazzak,
legtoblbszor mas édesitészerekkel - példaul aceszulfam-K-val - kombinalva, mert erdsiti mas
édesitészerek édesitéerejét. Edesitd értékét tekintve, korllbelll 1500-1800-szor édesebb a
kristalycukornal, ezaltal rendkivul kis mennyiségben is elegendd alkalmazni. ADI értékét 2022-
ben 20 mg/ testtdmeg kg/napban allapitotta meg az EFSA (11,13).

MESTERSEGES INTENZIV EDESITOSZEREK

A mesterséges édesitészereket nagy figyelem kiséri, szamos tanulmany és nem tudomanyos
MU is foglalkozik velUk. Ezen irasok sok esetben a biztonsagossagukrol és élettani hatasukrol
szolnak. A mesterséges édesitdszerek intenziv édesitészerek, melyet nagy édesitéerejuknek
kdszonhetnek. Emiatt kis mennyiségben szokas alkalmazni ezeket, de szinte kivétel nélkul
rendelkeznek ADI értékkel. A tulajdonsagaik sokszor eltéréek, mely meghatarozza alkalmazasi
lehetbségeiket is. A Il. tablazatban ezen édesitészerek tulajdonsagainak osszehasonlitasat
mutatjuk be.

A tablazatban talalhatd édesitészerek nagy része asztali édesitdszerként is kaphatd, de
gyakran alkalmazzak azokat kulonbozé élelmiszerek édesitésére. El6fordulnak példaul
cukormentes uditéitalokban, ragdogumikban, édességekben, joghurtokban vagy fagylaltokban
és instant italporokban is. Asztali édesitészerként tablettaként, porokban, valamint folyékony
édesitészer formaban is megtalalhatjuk 6ket.

Az energiamentes édesitoszerek kozul az aszpartam talan az egyik leginkabb kdzéppontban
lévd és ellendrzott edesitdszer. Az aszpartam két aminosav a fenilalanin és az aszparaginsav
metilésztere, ezaltal a szervezetben lebontva is erre a két aminosavra, valamint 10%-a
metanolra bomlik. Edesitésereje korllbelll 160-220-szorosa a szacharézénak, semleges izU,
azonban kevésbé jol turi a savas kdzeget, illetve a hosszutavu hokezelést. Az aszpartam 1984
Ota engedélyezett. 2013-ban az EFSA Ujraértékelte, 2023 juliusaban egy Ujabb értékelés
tortént, mely alapjan a 40 mg/testtdmeg kg/nap hatarértéket nem valtoztattdk meg (4).



Az értékelést a Nemzetkdzi Rakkutatd Ugyndkség (IARC) és az Egészségligyi Vildgszervezet
(WHO), valamint az Elelmezéstigyi és Mezdégazdasagi Vildgszervezet (FAO) valamint a WHO
kdzos szakértdi bizottsaga (JECFA) tette kozzé. Ez alapjan az aszpartamot az IARC 2b
csoportba kategorizaltak, mely azt jelenti, hogy nincs elég evidencia arra, hogy emberek
esetében rakkeltd lenne (allatkisérletekben limitalt evidencia elérhetd erre) (14) és tovabbi
kutatdsok szlikségesek ennek igazoldsdhoz. Osszeségében elmondhaté, hogy mértékkel
fogyasztva az aszpartam tartalmu élelmiszerek fogyasztasa biztonsagos, azonban figyelemmel
kell kisérni fogyasztasukat. Tovabba érdemes a lehetd legkevesebb alkalommal édesiteni
élelmiszereinket, hogy ezzel se fokozzuk az édes iz iranti sovargasunkat. Ezt erdsiti meg a
MDOSZ nyilatkozata is (15).

Il. tablazat A mesterséges intenziv édesitoszerek tulajdonsagai

Edesitéerd a
. e . ADI* eren »
Edesitoszer szacharozhoz ma/ttkg/na Stabilitas
képest 9 g/nap
Aszpartam (E 951) 160-220 40 héhatasra bomlik
(tésh -
Aceszulfam-K (E 950) 150-200 9 suteshez meg

feleld, pH stabil

héstabilitasa

Neotam (E 961) 8000 0.2 meérsékelt,
mellékizmentes

héhatasra iz-
valtozas (keserl)

Szacharin (E 954 300 5 o s
( ) pH stabil, fémes
utoiz jellemzi
R hostabil,
Szukraloz (E 955) 320-1000 15 1ostabl
utdizmentes
Ciklamatok (E 952) 30-50 7 ho- és pH stabil

Aszpartam-Aceszulfam . N
P s6 (E 962) 350 - hincs mellékize
nem héstabil, pH

Advantam (E 969) 37000 5 stabilitasa
hémeérsékletfuggd

*Az EFSA és EU adatai alapjan (11)



EDESITOSZEREKKEL KAPCSOLATOS TEVHITEK

Napjainkban az édesitészerekkel kapcsolatosan szamos tévhit merul fel, és nemcsak
mesterséges edesitdszerekkel, hanem mas édesitdkkel kapcsolatosan is talalkozhatunk ilyen
hiedelmekkel. Az alabbiakban ezekbdl hoztunk példakat.

A mesterséges édesitészerek rakkeltéek

A fentiekben olvashattak a kulonbdz6 édesitészerek napi beviteli értékérdl. Az édesitdszereket
rendszeresen felllvizsgalja az Eurdpai Elelmiszerbiztonsagi Hatésdg, melynek eredményeit
nyilvanossa teszi. Ezek alapjan minden adalékanyag esetében meghatarozasra kerul a napi
megengedhetd beviteli érték (ADI). Ennek eredménye lehet egy adott mennyiség melyet
mg/testtdmeg kg/nap mértékegységben adnak meg, de eléfordul az is, hogy nem adnak meg
ilyen értéket. A nem meghatarozott ADI esetében a természetesen eldéforduld mennyiség,
vagy a szabalyoknak megfelelé mennyiség az élelmiszerekben nem veszélyes az egészségre
vonatkozdan (4,16). Ezzel kapcsolatban fontos megjegyezni, ha ezeket a hatarértekeket
betartjuk, akkor az ilyen édesitészereket tartalmazd termékek fogyasztasa biztonsagosnak
mindsul. A nem meghatarozott ADI-val rendelkezd élelmiszerek esetében is szukséges a
meértékletesség betartasa.

A barnacukor ,egészségesebb”, mint a hagyomdnyos kristdlycukor

A barnacukor kapcsan tobb esetben is felmerulhet, hogy vajon egészségesebb-e, mint a
hagyomanyos fehér kristalycukor. Osszeségében elmondhatd, hogy dsszetételiikben nem
kulonbdznek egymastdl, tehat taplalkozas-élettanilag egyik sem ,egészségesebb” a masiknal.
A kulonbség leginkabb a gyartasi folyamatukban van, illetve a barnacukor valamivel tobb
asvanyi anyagot tartalmaz, de ez nem indokolja elényben részesitését.

Az energiamentes édesitészereket korlatlanul lehet fogyasztani

Az energiamentes édesitdszerek esetében, ahogyan a Il. tablazat is szemlélteti a legtdbb
esetben meg van hatarozva a napi megengedhetd beviteli mennyiség, melyet fontos, hogy ne
lépjunk tul, igy az ilyen édesitészerek esetében is fontos figyelni a mértékre. Ennek ellenére
egészseges egyenek, illetve fogyni vagyok esetében sem feltétlenul ez a legjobb valasztas.
WHO legujabb ajanlasa szerint az energiat nem adod édesitdszerek (non-sugar sweeteners)
hasznalata nem ajanlott a testsulycsokkentés eléréséhez, érdemes inkabb arra térekedni hogy
csokkentsuk cukorbevitelUnket, és természetes cukrokbol (pl. gyumolcsok) fedezzuk a napi
szUkségletunket (17). Tovabba, az egészséges taplalkozasnak megfeleléen igyekezzunk
élelmiszereink édesitését csokkenteni és a legszUkségesebb esetben alkalmazni édesitdket,
legyen szd természetes vagy mesterséges edesitoszerekrédl. Az emlitett WHO ajanlasrol az
MDOSZ 6sszefoglaldjaban (18) és az eredeti kdzlemeényben olvashatnak (17).

TIPPEK OTTHONI HASZNALATHOZ

Az otthoni hasznalatot illetéen, ahogyan korabban is emlitésre kerult, szamos édesitdszer
elérnetd tabletta, por, kristalyos, vagy akar folyékony formaban is. Alapvetdéen érdemes
torekedni ezek hasznalatanak meértékletességére, de pl. amennyiben a teat vagy kavét
szeretnénk édesiteni alkalmazhatjuk a tablettakat, melyek altalaban egy kiskanal cukornak
felelnek meg.

A folyékony édesitdészerek esetében fontos, hogy kis mennyiségeket alkalmazzunk, hiszen
nagyon édesek és konnyen tul édessé tudjak tenni ételeinket. A mesterséges édesitdszerek
esetében érdemes odafigyelni, hogy hdkezelt ételekhez olyat valasszunk, amely jo
héstabilitassal bir, pl. aceszulfam-K vagy szukraldz alapu édesitdket (2). Fenilketonuriasoknak
viszont kerulnitk kell az aszpartam tartalmu édesitészereket, mert fenilalanint tartalmaznak.
A masszaképzéshez, példaul tésztak, sitemények esetében a kristalyos allagu édesitdszerek
alkalmazasa szinte elkerUlhetetlen. Ezen célokra megfelelhetnek példaul a cukoralkoholok,
mint a xilit vagy az eritrit.



A xilit esetében azonban érdemes figyelembe venni, hogy energiat ad, és cukorbetegségben
szamolni kell szénhidrattartalmaval. Az eritrit ilyen szempontbdl kedvezdbb, hiszen szinte
energiamentesnek mindsul, de édesitéereje kisebb. A cukoralkoholok esetében is javasolhato,
hogy mertékkel fogyasszuk oket, mert nagy mennyiségben bélrendszeri panaszokat
okozhatnak.

Osszességében elmondhatd, hogy mindig olvassuk el az élelmiszercimkét, hiszen onnan
informaciot nyerhetlink arrél, hogy milyen édesitészerek rejlenek élelmiszereinkben. Emellett
a cimkeinformaciok lehetéséget adnak arra, hogy kivalaszthassuk az alacsonyabb
cukortartalmu és ertékesebb osszetétell elelmiszereket.

Az alabbiakban egy olyan receptet mutatunk be, mely beillesztheté a mindennapjainkba,
hiszen minimalis mennyiségben (izlés szerint) tartalmaz édesitészert, emellett rosttartalma
kedvezé.

ALMAS ZABLEPENY

Hozzavalok 4 adagra:

e 60 g zabpehely (nagyszemu)

80 g BL55 buzaliszt

2 tojas (M-es méret) Vi
150 g alma (savanyu pl. Idared) \
1 teaskanal folyékony édesitdszer \
1dl tej (1.5%-0s zsirtartalmu)

2 mokkaskanal fahéj

20 ml napraforgdolaj T

Elkészités:

A zabpelyhet beaztatjuk a tejbe, majd legalabb 20 percre allni hagyjuk. Az almat (lehetdleg
héjastdl) lereszeljuk és Osszekeverjuk a zabpehellyel, tojassal. A masszat faheéjjal izesitjuk (izles
szerint tehetUnk bele szegfUszeget, kardamomot, vagy citromhéjat is). Majd a lisztet lassan
hozzaadjuk és egy sUrU tésztat kapunk. Egy teflonserpenybben az olaj felét felmelegitjuk,
majd evékanallal, kdrulbelll 6 cm atmérdju kis palacsintakat teszunk az edénybe és kdzepes
langon mindkét oldalat megsutjuk. A massza korulbelll 8-9 kis palacsinta elkészitéséhez elég,
igy, ha szUkséges a kdvetkezd adag eldtt az olaj masik felét is felmelegitjuk és kisutjuk a
maradék palacsintat. Az ételt még melegen talaljuk.

Energia- és tapanyagtartalom 1 adagban:

e Energia: 961 KJ/230 kcal
Fehérje: 83 g
Zsir: 8,79
Telitett zsirok: 1,6 g
Szénhidrat: 29,2 g
ebbdl cukrok: 39 g
ebbdl rost: 4,0 g
S6:0]12 9
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