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Tisztelt Olvaso!

A MAGYAR DIETETIKUSOK ORSZAGOS SZOVETSEGEnek (MDOSZ) hangsulyozott célja, hogy a
hazai médiaban dolgoz6 szakembereket folyamatosan forrasanyaggal és hiteles informaciokkal
lassa el az egészséges életmodrél — kiemelten a taplalkozasrol.

A Tudoményos Eletmédtanicsok cim@ hirlevélben a nemzetkozi és hazai szakirodalombél
,csemegézink™: érdekes és friss kutatasi eredményekrdl, hirekrél szamolunk be id6rél-idore.
Fontosnak tartjuk, hogy ezek a hirek eljussanak az On olvaséihoz / hallgat6ihoz / nézbihez is,
ezért a szakmai cikkeket laikusok szamara értheté nyelven forditjuk le és fogalmazzuk at.

A birlevélben olvashaté anyagok szabadon haszndlbatdéak.
Kérjiik, amennyiben szo szerint veszi dt a cikkeket,
forrdsként jelolje meg birleveliinket!

A mesterséges édesitoszerek segitséglinkre lehetnek, ha példaul fogyokiraba kezdink, vagy
valamilyen betegség miatt (pl. cukorbetegség) csOkkenteniink és/vagy modositani kell a
cukor/szénhidrat bevitelét. Edesitd képességuk hozzajarul, hogy a szokott izekrdl ne kelljen
lemondanunk, mégis gyakran a bevitt energia mennyiséget jelentésen csokkenthetjik; igy
fogyasztasuk, alkalmazasuk és jelent6séglk folyamatosan né. Kérdés- milyen hatassal vannak
szervezetiinkre, errdl szol a jelen hirlevél.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérbetdsége érdekében forduljon bizalommal a szerkesztiséghes, illetve
a Magyar Dietetikusok Orszdgos Szovetségének szakembereihes!

Jo munkat kivan: A szerkesztség
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Gondolatok az édesitoszerek koriil

Az édes iz, illetve az édes iz taplalékok (ilyen pl. az anyatej is) kedvelése egyike a leg6sibb, veliink
szilletett sajatossagoknak. A kedvelt izhatas eléréséhez a cukron és a mézen tal szamos
édesitészer is rendelkezésiinkre all. Mivel ez a termékcsoport (elsésorban a fogyokura és a
cukorbetegség kapcsan) egyre gyakrabban keril latokorinkbe, érdemes kicsit kozelebbrdl is
megismerkedni vele.

Edesitészereknek azokat a természetes eredetl és mesterségesen eléallitott izesitGanyagokat
nevezzik, melyekkel az ételeket, élelmiszereket édesitjiik. Jelen hirleveliinkben elsésorban a
mesterséges édesitészerekkel foglalkozunk.

A szervezet szamara energiat szolgaltatd mesterséges édesitészerek kozé tartoznak a cukor- vagy
polialkoholok, mint a laktit, mannit, xilit, szorbit.

Jellemz&jtik, hogy bélbaktériumok altal bonthat6 anyagok, a vékonybélbdl azonban csak részben
szivédnak fel, hasznosulasuk igy csupan részleges. Hatranyuk, hogy nagyobb mennyiségben (napi
20-30 g felett) fogyasztva, illetve arra érzékeny egyéneknél a bélmikodést fokozzak, puffadast,
hasmenést és hasi panaszokat okoznak (a fruktéz azaz gyimélescukor szintén hasonlé hatasd.) A
cukoralkoholok édesit6képessége a szacharézhoz (mas néven: répacukor, a mindennapi életben
kristalycukor) hasonlitva 0,4-1. Eléallitasuk koltsége igen magas, éppen ezért viszonylag kevés
¢lelmiszer (pl. néhany tipusu ragoégumi) alkotoelemeként szerepelnek. Energiatartalmuk 2.3

keal/g.

Rendkiviil sokszinti a mesterséges édesit6szerek masik, energiat nem szolgaltatd az un. zntenziv
édesitiszerek csoportja. Ebbe a kategoriaba sorolhaté a szacharin, melynek édesité hatasa valéban
erbteljes, a kristalycukorénal 550-szer kifejezettebb. A hétkéznapi fogyasztasban a szacharin
natriumsoéjat hasznaljak. Ennek édesité hatasa a kristalycukor 350 szerese. Meglehet6sen héstabil
vegyuletrdl van sz6, kevésbé elényds tulajdonsaga, hogy forralas hatasira fémes izd, kesernyés
melléktermékek keletkeznek bel6le. Korabban felmeriilt a feltételezés, hogy a szacharin rakkeltd
hatdsu, azonban célzottan folytatott vizsgalatok nem igazoltak ezt az elképzelést.

Szintén ennek a hatastani csoportnak a tagja a ciklamat, mely a kristalycukornal 30-szor édesebb
anyag. H6allo, igy az ételkészités soran, vagy akar befézéshez is felhasznalhato.

Itt emlitendé tovabba a kristalycukornal 130-szor édesebb aceszulfam K. Szintén f6zésalld
anyag, fgy felhasznalasi kore megegyezik a ciklamatéval, enyhén kesernyés mellékize miatt
azonban elsésorban mas édesité anyagokkal kombinalva kertl forgalomba.
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Végil ide sorolhaté a csoport legfiatalabb, a 60-as évek kozepe 6ta ismert és hasznalt tagja az
aszpartam. Igen elterjedt édesitészer, mely tulajdonképpen két aminosav (fehérje alkotdelem)
Osszekapcsolasaval keletkezett. Az aszpartam a kristalycukornal 180-szor édesebb. Nem f6z¢sallo,
¢édesit6 ereje hé hatasara csokken. Grammonként 4 kcal energiat szolgaltat.

A szacharinhoz hasonldéan az aszpartammal kapcsolatban is felmerilt a biztonsagos
hasznalhatésag kérdése. Azonban, (ahogyan mar egy korabbi — II. évfolyam, 6. szam-
hirleveliinkben mi is beszamoltunk réla) vizsgalati eredmények igazoltak (tobbek koézott az
Eurépai Elelmiszer-biztonsagi Hatésag — EFSA, Amerikai Elelmiszer- és Gyogyszertigyi Hivatal
— FDA), hogy a hétkéznapokban elfogyasztott édesitészer mennyiség, hétkéznapi fogyasztas
mellett, béven alatta marad az egészséglgyi hatarértéknek, vagyis kiegyensulyozott, valtozatos
taplalkozas mellett nem kell félntink a tulfogyasztastol

Aszpartam: a  jelenlegi  alkalmazdsi/fogyasztasi  szint  biztonsdgossdganak,
szabdlyozdsdnak, toxikolégiai és epidemioldgiai vizsgdlata '

Az aszpartamot vilagszerte kortlbelil 90 orszagban és tobb mint 6000 termékben hasznaljak
édesitoszerként, ezért szamos tudomanyos vizsgalat tortént annak érdekében, hogy megvizsgaljak
a szervezetre gyakorolt hatasat. A tudomanyos kutatisok tobbek kozott foglalkoznak a
felszivodasaval, lebomlasaval; elemzik, mennyi napjainkban az atlagos beviteli szintje, valamint
vizsgaljak toxikoldgiai és epidemioldgiai hatésait.

Az eurdpal és az egyesult allamokbeli élelmiszerbiztonsagai hatésagok ajanlasa szerint a napi
aszpartam bevitel javasolt maximum mennyisége 40 (EU) vagy 50 (USA) mg/kg. Ha a
gyakorlatban nézziik: az eurdpai mennyiség egy 70 kg-os személy esetén 2800 mg aszpartamot
engedélyez. Ha ez az ember a limonadéjaba 2 szem aszpartam-tartalmua édesitészert tesz, akkor
ezaltal kb. 36 mg aszpartamot vitt be a szervezetébe. Az egy alkalommal nagy mennyiségben
fogyasztott aszpartam befolyasolja a szervezet biokémiai paramétereit, példaul a vérplazma
aminosav- és az agy ingertletvezetd szintjét, azonban a vérplazma fenilalanin, és aszpartansav (két
aminosav) szintjének emelkedése nem figyelhet6 meg, ha a bevitel nem haladja meg az
50mg/ttkg-ot. Az aszpartimmal Gsszefliggésben akut, mérsékelten akut, vagy kronikus mérgezési
tinetek nem jelentkeznek, amig a fogyasztds meg nem haladja az ajanlott mennyiség kozel
szazszorosat, azaz a 4000 mg/kg-ot. Az aszpartamot a fenilketonuridban (6r6kl6d6
anyagcserebetegség szenved6k nem fogyaszthatjak a fenilalanin-tartalom miatt. Erre a tényre
minden aszpartamot tartalmazé terméknél a csomagolason fel kell hivni a figyelmet

Szigortan megvizsgaltak a vegytlet rakkelté hatasat, igy t6bb tanulmany is igazolta, hogy nem
rakkelt6, és nem mutathaté ki Osszefiggés az alkalmazasa és a daganatos megbetegedések
kialakulasa kozott.

Hasonloképp vették goresé ala az idegrendszerre, tanulasi szokasokra, és a viselkedésre gyakorolt
hatasat is, melynek soran a nagy létszamu csoportok prospektiv vizsgalata, valamint szimos esetet
felvonultaté kontrollalt tanulmany is igazolta, hogy az aszpartam fogyasztasa ezeket negativan
nem befolyasolja. Osszességében tehét kijelenthets, hogy a tudomanyos, evidencidkon alapul6
vizsgalatok igazoltak, hogy az aszpartam mesterséges ¢édesitGszer hasznalata (a jelenlegi
fogyasztasi szokasokat alapul véve) biztonsagos.

Miutan az aszpartam alkalmazasa bizonyitottan biztonsagos, felmeril a kérdés, vajon van-e és ha
igen, milyen jotékony hatasa lehet a mesterséges édesitészereknek azon kivil, hogy megkonnyitik
az energia-bevitel csokkentésére iranyulo torekvéseinket.
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Mesterséges édesitészerek fertézések ellen’

Brazil kutaték 2007. oktoberében publikaltak kutatasi eredményeiket, amelybdl valaszt kaphatunk
arra a kérdésre, milyen pozitfv hatdsa lehet a mesterséges édesitészereknek a fert6zésekkel
szemben.

A tudésok munkajuk soran in vitro kisérletekben igazoltak, hogy harom mesterséges édesitoszer-
komplex (aszpartam, szacharin és ciklamat) hatasos bizonyos kérokozok; a mikobakteriumok altal
okozott fert6zésekkel szemben. Mindharom édesitészer tobb fert6z6 torzs ellen is hatékonynak

bizonyult, tébbek kozott az ellen az agens ellen is, mely a tuberkulézist (gumdkor) okozza
(Mycobacterium tuberculosis).
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