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Amit az

édesitoszerekrol
tudni kell

Szdmos betegségben, vagy a kialakuldsukhoz vezetd
tilsuly elkeriilése végett kell vagy érdemes keriilni a cu-
kor fogyasztdsdt. Az édes izekrdl azonban szinte lehetet-
len lemondani, ilyenkor az édesitdszerek haszndlatdval
tehetd az étrend vdltozatosabbd. Nem drt azonban tudni
egy-két dolgot roluk.

Az édesitdszerek nem haszndlhatok (kevés kivétellel)
a csecsemdk és kisgyermekek szamdra elddllitort élelmi-
szerekben, de fogyasztdsuk nem javasolt vdarandés, szop-
tato néknek sem.

A fenil-alanin-tartalmii édesitdszereket PKU-sok (fe-
nilketonuria, PKU, fenilalaninémia, fenil-piruvdt oligo-
frénia - ldsd kapcsolodo cikk) nem fogyaszthatjdk.

Az édesitdszert tartalmazo élelmiszereken fel kell tiin-
tetni az ,,édesitészerrel”, a hozzdadott cukrot és édesitd-
szert egyiittesen tartalmazo élelmiszereken a ,,cukorral
és édesitoszerrel”, az aszpartdmot tartalmazo élelmisze-
rek jelolésén pedig a ,,fenil-alanin-forrdst tartalmaz” ki-
fejezést.

Aszerint csoportositva az édesitdszereket, hogy elfo-
gyasztdsuk szolgdltat-e energidt a szervezet szdmdra
vagy sem, megkiilonboztetiink energidt szolgdltato édesi-
tdszereket, valamint energidt nem szolgdltato édesitdsze-
reket.

1940-ben fedezték fel, kémiai reakcioval dllitjdk eld.
A kristdlycukorndl 35-szor édesebb. Hddllo, ezért fozés-
hez és befdzéshez is haszndlhato. Nagy része vdltozatlan
Sformdban tdvozik a szervezetbdl, a gyomorban lévd bak-
tériumok azonban egy részét ciklohexaminnd alakithat-
Jak, emiatt az dllatkisérletekben megfigyelt here-és sper-
miumkdrosoddsért teszik feleldssé. Ez a hatds csak ma-
gas dozis mellett lépett fel, és veszélye az ember elenyé-
szonek tekinthetd. Kozmetikumok és gyogyszerek alkoto-
elemeként, illetve asztali édesitbszerként is forgalomban
van.
Aceszulfam-K

A kristdlycukorndl 130-200-szor édesebb. Fézésdllo,
enyhén kesernyés mellékize miatt azonban elsdsorban
mds édesitd anyagokkal kombindlva keriil forgalomba.
Franciaorszdgban betiltottdk a haszndlatdt. Csak meg-
hatdrozott élelmiszerekhez engedélyezett Fogkrémekben,
szdjvizekben és gyogyszerekben is felhaszndljdk.

Aszpartam

Az aszpartdm keét, a természetben is eldfordulo ami-
nosav, az aszparaginsav és a fenil-alanin metilésztere. A
kristalycukorndl 180—-200-szor édesebb. Nem f6zésdllo,
ezért leginkdbb hideg ételek és italok édesitésére alkal-
mas. Fenil-alanin-tartalma miatt fenilketonuridsok szd-
mdra mérgezd. ADI-értéke az EU-ban 40 mg/kg, az
USA-ban 50 mg/kg. Az eurdpai hatdrértékkel szdmolva
mindez azt jelenti, hogy egy 70 kg-os ember napi 2800
mg aszpartdmot fogyaszthat el veszélyteleniil. Osszeha-
sonlitdsul: 2 db aszpartdmtartalmii édesitdszerrel kb. 36)
mg aszpartdmot vesziink magunkhoz.

Tabletta vagy por alakban (maltodextrinnel keverve)
asztali édesitoszerként keriil a for-

Cukoralkoholok

Gyakran alkalmazzdk a siit6- és
édesipari termékekben és minden
olyan élelmiszerben, ahol a cukor
tomege is nélkiilozhetetlen az elké-
szitéshez. Elonyiik, hogy nem kdro-
sitjdk a fogakat, lebontdsukhoz pe-
dig nem sziikséges inzulin, kevésbé
emelik a vércukorszintet, ezért dia-
betikus készitményekhez alkalmaz-
hatok. Nagyobb mennyiségben
(napi 20-30 gramm felett) fo-
gyasztva, illetve arra érzékeny
egyéneknél fokozzdk a bélmiiko-
dést, puffaddst, hasmenést, hdnyingert és hasi panaszo-
kat okoznak. A meghatdrozott szénhidrdttartalmii ét-
rendbe is beleszdmitando az elfogyasztott mennyiségiik.

Szorbit

Enzimek segitségével gliikozbol dllitjdk elo. Termé-
szetes formdban sok gyiimolcsben, foként a szilvdban ta-
ldalhato meg. Kb. fele olyan édes, mint a cukor. Nem al-
kalmazhato a cukorbetegeknek szdnt élelmiszerekben.
Megtaldlhato aromdk és vitaminok hordozoanyagaként,
gyogyszerekben és kozmetikumokban is.

Mannit

A mannit sok gyiiméolcsben és algdban megtaldlhato,
kb. fele olyan édes, mint a cukor. Mesterséges iiton enzi-
mek segitségével mannozbol vagy fruktozban gazdag in-
vertcukorszirupbol nyerik. Egyes élelmiszerekben
mennyiségi korldtozds nélkiil engedélyezett.

Maltit

Kukoricakeményitobdl dllitjdk eld, édessége a cuko-
rénak 60-90 szdzaléka, tisztdn édes izi. A maltitszirup
gliikozt és rovid ldncii tobbszords cukrot is tartalmaz,
ezért diabetikus élelmiszerekben nem alkalmazhato.
Mennyiségi korldtozds nélkiil, meghatdrozott élelmisze-
rekben engedélyezett.

Laktit
. Kémiai reakcioval laktozbol (tejcukorbol) nyerik.
Edessége a cukor édességének 30—40 szdzaléka, tisztdn
édes izii. Mennyiségi korldtozds nélkiil, meghatdrozott
élelmiszerekben engedélyezett.

Xilit

Kémiai reakcioval xilozbol (facukorbol) vagy a ke-
ményitd cukrositdsdndl nyert gliikozbdl dllitjdk eld. A cu-
korndl kissé kevésbé édesit, lassabban szivodik fel, alig
befolyadsolja az inzulinszintet, ezért a tobbi cukoralkohol-
hoz hasonloan cukorbetegek is fogyaszthatjak. Mennyi-
ségi korldtozds nélkiil, meghatdrozott élelmiszerekben
engedélyezett.

Energiat nem szolgaltaté (intenziv) édesitoszerek

Az ide tartozo, kiilonbozd kémiai szerkezetii hatoa-
nyagok édesito hatdsa a szachardzndl nagysdgrendekkel
nagyobb, nem jelentenek energidt a szervezetnek, és a
fogzomdncot sem kdrositjdk. Az dltaluk édesitett termék
tomegéhez nem jdrulnak hozzd, mivel csak nagyon kis
mennyiségre van sziikség beldliik. Nem befolydsoljdk a
vércukorszintet, és az inzulinigényt sem fokozzdk.

Szacharin

A szacharin a legkordbban felfedezett édesitdszer,
amelyet eldszor 1879-ben dllitottak eld. A cukorhoz vi-
szonyitva édesitd hatdsa kb. 300-szorosa, de forralds ha-
tdsdra létrejovo fémes, kesernyés mellékize miatt sokan
nem kedvelik. A javasolt napi beviteli maximuma (accep-
table daily intake, ADI) 5 mg/testtomeg-kilogramm. Ero-
siti mds édesitOszerek hatdsdt, igy gyakran keverik asz-
partammal és aceszulfam-K-val. Felmeriilt a gyani,
hogy nagy dozisban rdkkeltd hatdsu, de nem tudtdk meg-
erdsiteni. Felhaszndldsa csak meghatdrozott élelmisze-
rekhez engedélyezett.

Ciklamat

galomba, tisztdn vagy az intenzivebb
izhatds és a kedvezobb dr érdekében
mds édesitoszerekkel keverve.

Az aszpartammal kapcsolatban
is felmeriilt a rdakkelté hatds veszé-
lye, emellett szdmos kedvezdtlen
mellékhatds is rossz hirbe hozta.
Vizsgdlati eredmények azt igazoltdk,
hogy a hétkdoznapokban elfogyasz-
tott mennyiség — dtlagos fogyasztds
mellett — béven alatta marad az
egészségiigyl hatdrértéknek, vagyis
kiegyensiilyozott, vdltozatos tdpldl-
kozds mellett nem kell félniink a til-

fogyasztdstol.

I’ijajta,
vagy mishova nem sorolhat6 édesitészerek

Neoheszperidin DC

Teljes nevén neoheszperidin-dihidro-kalkon, kémiai
titon a grapefruit héjdban taldlhato naringinbdl nyerik.
600-szor jobban édesit, mint a répacukor, bdr édessége
novekvd koncentrdciondl csokken. Nagyon alacsony
mennyiségben adagolva izfokozo hatdsi. Altaldban mds
édesitdszerekkel egyiitt alkalmazzdk, csak meghatdrozott
élelmiszerekhez és meghatdrozott mennyiségben enge-
délyezett.

Szukraléz

Kémiailag a szacharozzal rokon, dm molekuldjdban
néhdny kloratom taldlhato, emiatt hivjdk klorcukornak
vagy triklor-galakto-szaharoznak. A cukorndl mintegy
600-szor édesebb. A szukralozt az emberi test nem hasz-
nositja, ezért nem biztosit energidt. Csak meghatdrozott
élelmiszerekhez engedélyezett.

Taumatin

Kiilonbozd fehérjék keveréke, a nyugat-afrikai ka-
temfecserje (Thaumatococcus daniellii) természetes
alkotdja. 2500-szor jobban édesit, mint a cukor. Késlel-
tetve, de hosszii ideig hat. Edesgyokér-utoizii és izfokozo
hatdssal is bir. A szervezetben lebomolva ugyanannyi
energidt biztosit, mint minden mds fehérje (4 kcal/g).
Meghatdrozott mennyiségben felhaszndlhaté bizonyos
édességek és fagylaltok édesitésére.

Sztivia (Stevia rebaudiana Bertoni)

A sztivia a fészkesek csalddjdaba tartozo éveld, szub-
tropusi, Paraguayban dshonos novény. A dél-amerikai
Oslakosok évszdzadok ota ismerik és haszndljdk. A leve-
leibdl készitett fozet 40-szer, a szteviozid kb. 250-300-
szor édesebb a cukorndl. Hostabil, ezért siitésre, fOzésre
haszndlhato.

A szteviolgliikozidok lebontds nélkiil emésztodnek,
ezért energiaértékiik rendkiviil kicsi. Az elfogyasztott
szteviozid nem szivodik fel a bélfalon keresztiil, az emész-
t0enzimek sem képesek lebontani. Elonye, hogy fenilke-
tonuridsok is biztonsdgosan fogyaszthatjdk. A cukorbete-
gek szempontjdbdl is hasznos, mivel nem emeli a vércu-
korszintet, rendszeres fogyasztdsa 2-es tipust cukorbe-
tegség esetén a vércukorszint szignifikdans csokkenését
eredményezi, noveli a gliikoztolerancidt, enyhiti az inzu-
lindependencidt, szabdlyozza az inzulinszintet. Emellett
vérnyomdscsokkentd és a hasnydlmirigy mitkodését segi-
10 hatdssal is bir. Gdtolja sok kdros baktérium és virus
szaporoddsdt.

Az EU teriiletén a novény és szdritott levele édesito-
szerként, élelmiszer vagy étrend-kiegészito Osszetevije-
ként jelenleg kereskedelmi forgalomba nem hozhatd, mi-
vel ez iddig még kevés meggyozd tudomdnyos adat gyiilt
ossze vele kapcsolatban.

Sdndor, K. — InforMed Hirek

Orvosi
fustike

(Fumaria officinalis)
"Az epe gy6gynovénye"

Népies neve:
foldi epefd, epefti, foldifiist, fiistikefd

A no6vény leirisa:

A makfélék (Fumariaceae) csalddjdba tartozo, vadon
termd, szant6foldeken, utak mentén megtaldlhato, egy-
nyéri novény. Virdgzata sokvirdgu fiirt, melynek vira-
gai kicsinyek, voroses szinliek. Virdgzdsa a nydri hona-

pokra esik.

Hogyan gytijtsiik?

A novény fold feletti részét hasznaljdk gyogyaszati
célokra, amit éltaldban virdgzéaskor, junius-augusztus-

ban gyf{jtenek.

Mi van benne?

A novény alkaloidokat (protopint, kriptopint), flavo-
noidokat, fumdrsavhoz kapcsoldédva szerves savakat

tartalmaz.

Mire j6?

A gy6gyndvény vértisztito, étvagy- és emésztést ser-
kentd hatasu. Gorcsoldé tulajdonsdgénak koszonhets-
en oldja az epehdlyag, az epeutak és a gyomor-bél-
rendszer gorcseit. Bizonyitottan j6 hashajté és epehaj-
t6 hatasu. A népi gyogydszatban székrekedés és kroni-
kus borgyulladas kezelésére alkalmazzak. Fumaérsav-
tartalméanak koszonhetden szabalyozza a b6r anyagcse-
réjét is, ezért eldszeretettel ajanljdk a pikkelysomor ke-

zelésére.

Mar az 6korban is alkal-
maztdk vizhajtoként és
székrekedés ellen.

Hogyan haszniljuk?
Tea: 1 csésze forrasban
1évd vizzel forrdzzunk le 1
teaskandlnyi szaritott,
Osszeapritott fiistikét,
hagyjuk allni mintegy 10
percig, majd sziirjik le!
Onmagdban keserl, ezért
mézzel izesithetjiik. Epe- |

hajt6 hatasu.

Teakeverék: A fiistike
csalanlevéllel és citromfi-
vel elkeverve szintén kifej-
ti a fiistikefii-tea hatasat,
de ebben a valtozatban
nem annyira keserd iz(.

J6 tudni!

Naponta 3 csészénél
tobb fiistikefti-teat ne fo-
gyasszunk, mert gyomor-

fajast okozhat!




