A leves hazudik
Mivel etetnek minket?

Elnevezése:
A legtöbb anyagnak rengeteg fantázia neve, kereskedelmi elnevezése van és ezek alapján nagyon nehéz azonosítani őket, mivel a világ egyik felén készült dolgokat sokszor a másik felén árulják. Bár a kémiai név egyértelmű, ezek igen hosszúak és a nem vegyészek számára érthetetlenek. Emiatt volt szükség egy egységes rendszerre, ezek Európában az E-számok, az USA-ban a CFR számok.

Miért?

· a terméket tetszetőssé, jobban eladhatóvá teszik (színezékek, fényező-, zseléző anyagok),

· új termékcsoportokat juttatnak a piacra ("light"-termékek) - segítenek leplezni a minőségi hibákat (ízfokozók, édesítőszerek, aromák),

· olcsóbbá teszik a termelést, hiszen a vegyipar szintetikus adalékaival drága alapanyagokat lehet kiváltani,

· növelik a termék elállóságát, térfogatát (tartósítószerek, tészta-kelesztőszerek, pelyhesítők) 

Csoportosítás

· E100-199  Elsősorban színezőanyagok

· E200-299  Tartósítószerek, antioxidánsok, savasság szabályozók

· E300-399  Antioxidánsok, ízmódosítók, savasság szabályozók

· E400-499  Zselésítő, sűrítő, emulgáló anyagok

· E500-599  Savasság szabályozók, csomósodásgátlók, 


fényezőanyagok, vegyes adalékok

· E600-699  Ízfokozók és módosítók

· E900-999  Édesítőszerek, vegyes adalékok, egyéb anyagok

· E1000-…   Egyéb kiegészítő- és segédanyagok

Színezékek

· Az érzékenységet leggyakrabban a színezékek, az aromák és a tartósítószerek váltják ki.

· Optikailag javítják az élelmiszer kinézetét, csökkentik a feldolgozás közben történt színveszteséget.

· A természetes színanyagoknak (pl. klorofil, betanin, antocianid, ribiflavin) nincs káros hatásuk.

· A szintetikus festékek közül a sárga (E 102) csak üdítőitalokhoz, a narancssárga (E110) fagylaltokhoz és pudingokhoz, a piros azorubin (E122) édességekhez és pudingokhoz, a vörös (E123) csak marcipánhoz használható.

· Az aszpirinre és érzéstelenítőkre érzékeny allergiások különösen erőteljesen reagálnak az E 102 számmal jelölt tartrazin nevű színezékre.

· Amerikai kutatások szerint a hiperaktív gyerekek jól gyógyíthatók olyan étrenddel, amelyből teljesen hiányoznak a mesterséges színező- és aromaanyagok.

· Gyakran színezett élelmiszerek: marcipán, cukorkafélék, cukorbevonat, kandírozott gyümölcsök, mesterséges fagylalt, krémes ételek, zselék, pudingok, mesterséges innivalók, üdítők, garnéla, tengeri lazac, gyümölcsös aromával készült likőrök, eper-, cseresznye-, málna- és szilvakompót.
Tartósítószerek 

· Penészedés gátló

· Nem minden esetben kell feltüntetni

· Legelterjedtebb: szorbinsav (E200), aminek nincs káros hatása.

· Szulfitok: (kén-dioxid és a kénsav sói) a legősibb adalékanyag. A szulfitra érzékeny embereknél mellékhatások.

· A fenilek és fenolok (E 230, 231, 232) a citrusfélék gombaölő szere, amelyet legtöbbször kombinálva alkalmaznak.

· A nátrium-nitritet (E250) pácléhez, halhoz, sajthoz használják. Túlzott mértékű fogyasztását kerülni kell. 

· Az E 210 számot viselő benzoesav nagyon vitatott. Az E210-213 az embernél viszonylag gyakran vált ki allergiát (asztmát, csalánkiütést). Hatása felerősödik, ha együtt alkalmazzák az E 221-es nátrium-szulfittal.
· Gyakran tartósított élelmiszerek: marinált halak és kagylók, majonéz, salátaöntetek, saláták, gyümölcslevek és üdítők alapanyagai, joghurtok gyümölcskészítményei, savanyú konzervek, szeletekre vágva csomagolt kenyér, diétás lekvárok.
Antioxidánsok
· Úgy növelik az eltarthatóságot, hogy késleltetik
az élelmiszerek kémiai - oxidáció okozta – romlását
(pl. a zsírok avasodását, a gyümölcsök megbarnulását). Ezek az adalékok tehát kiegészítik a mikroorganizmusok okozta romlást gátló tartósítószerek hatását.

· E320 Butil-hidroxi-anizol (BHA) és E321 Butil-hidroxi-toluol (BHT) szintetikus anyagok. A BHA (E320) a rágcsálnivaló termékeket védi az ízhibáktól, javítja a marcipán, nugát és máktöltelék eltarthatóságát. A BHT csak rágóguminál engedélyezett. Nagy valószínűséggel allergiát okoznak.

· A propil-gallát E 310 a csecsemőknél életveszélyes cianózist (kékbetegség) válthat ki. A csecsemőtételek készítésénél ugyan nem szabad felhasználni, de engedélyezett olyan tipikus gyermek-élelmiszereknél, mint a marcipán, a nugát, a rágcsálnivalók, vagy zacskós levesek.
· Felhasználási területük: zacskós levesek, rágcsálnivalók, margarinok, majonéz, rágógumi, olajok, pékáruk, fagylalt, marcipán, stb.
Sűrítőanyagok 

· Besűrítéshez, zselésítéshez és az élelmiszer optimális átlagának beállítására alkalmazzák.

· A sűrítőanyagok szabályozzák a kész öntetek viszkozitását, megakadályozzák a kakaórészecskék lerakódását a tejben, vagy vágható állagúra kocsonyásítják a vizet. Sok kalóriaszegény "light" terméknél nélkülözhetetlen.
· Felhasználási területe: lekvárok, sajt- és húskészítmények, pékáruk, tésztatermékek, porított (instant) italfélék, csecsemőételek, diétás termékek, zselék, pudingok, fagylaltok, habok és édességek stb.
 

Emulgeálószerek 

· Lehetővé teszik több - egyébként nem vegyíthető - fázis (pl. a víz és a zsír) összekeverését és stabilizálják a keverék állagát.

· Nagy jelentősége van a félkész- és készételek, az instant (folyadékban oldódó) termékek előállításánál.

· Az emulgeátorok megváltoztatják a membránok áteresztőképességét, ezért használják pl. a peszticidek hatékonyságának növelésére. Ez magyarázatot ad arra is, hogy miért játszhatnak fontos szerepet a bélmegbetegedéseknél és allergiáknál. Megváltoztatják a nyálkahártya felületét, koncentráltabb formában károsítják a sejtmembránt és a bél nyálkahártyáját, átjárhatóvá téve ezeket az allergiát kiváltó táplálékösszetevők, lebomlási termékek és adalékanyagok számára.

· A leggyakrabban és legsokoldalúbban használt emulgeátorok (E322 ill. E471) egészségi szempontból nem veszélyesek.

Savanyúságot szabályozó anyagok 

· Ezeknek az adalékoknak nemcsak az a szerepe, hogy az élelmiszereknek kellemes savanyú ízt adjanak, hanem tartósító tulajdonsággal is bírnak (pl. az ecet). Némelyikük emellett, mint szilárdító szer vagy kelesztőszer használatos, de vannak zselésítőként, antioxidánsként és emulgeátorként adagolt savanyítószerek is.

· A foszforsav és sói (E338-341), a difoszfátok és polifoszfátok (E45O-452, E54O-544) - bár nem egyértelműen ártalamasak -, a legvitatottabb adalékok közé tartoznak.

· Foszfát: főként a virsli gyártásnál használatos, hogy a hideg húsból, zsírból és vízből frissnek és lédúsnak látszó virslit tudjanak készíteni. A mellékhatása vitatott. A túl sok foszfát felborítja a szervezet kalcium-anyagcseréjét, és a kalcium kiürüléséhez vezethet.
· Felhasználási terület: burgonyatermékeknél, pékáruknál, húskészítményeknél, kenősajtoknál, fagylaltnál és koffeintartalmú üdítőitaloknál.
Aromák és ízfokozók 

· Az élelmiszereknek ízt és szagot kölcsönöznek, elnyomják az ízbéli hibákat és állandósítják az élelmiszer ízét.

· Mivel az aromákat a könnyebb kezelhetőség kedvéért általában oldószerekkel és hordozóanyagokkal kell vegyíteni, így azok még számos egyéb anyagot is juttatnak az élelmiszerekbe.

· A szervezet átverése.
Édesítőszerek és cukorhelyettesítők
· Elsősorban a diabetikus és "light" termékek édesítésére használják.

· Étvágynövelő hatásúak.

Csomósodást és lesülést gátló anyagok
· A csomósodást gátló adalékok megakadályozzák az élelmiszer-részecskék összetapadását (pl. a lisztnél) illetve azt, hogy a késztermék odatapadjon a formához (a futószalaghoz, a tepsihez).

· Megakadályozzák az összeragadást (pl. a cukorkáknál), és biztosítják egyes anyagok szórhatóságát (pl. a sónál).

Enzimek
· Az enzimek természetes biológiai katalizátorok, amelyeket az élelmiszergyártásban gyakran technológiai segédanyagként alkalmaznak.

· Sok enzimet penészgombából, baktériumokból, vagy vágóállatok mirigyeiből nyernek.
· Ne fogyasszuk: puha rágócukorkák, gumimacik, színes gumicukrok, színes csokigolyók, vaníliás pudingpor, dobozos tejszínes pudingok, előre panírozott halrudak, kész szószok, zacskós levesek, szénsavas üdítőitalok, energiaitalok.
Tévhitek

Az összes „E” káros?
· Az érzékenységet leggyakrabban a színezékek, az aromák és a tartósítószerek váltják ki.

· E170 – Kalciumkarbonát (szervetlen ásványi anyag)

· E270 – Tejsav (Savasság szabályozása)

· E300 – Aszkorbinsav (C-vitamin)

· E322 – Lecitinek (Emulgeáló és stabilizáló anyag)

· E406 – Agar (Tengerinövényi zselésítő anyag)

· E412 – Guargumi (Növényi sűrítő, zselésítő anyag)

· E941 – Nitrogén (Hajtó és csomagológáz)

· E948 – Oxigén (Műveleti gáz)

Kalciumkarbonát (E170)
A kálcium maga nélkülözhetetlen a szervezetünk számára, hiszen a csontoknak is fontos alkatrésze. Az ehhez szükséges kalciumot a táplálék rendesen biztosítja, de egyes esetekben szükség lehet a fokozottabb mennyiségre. Erre klasszikus példa régen a gyerekeknek adott porított tojáshéj. A kalcium azonban jobban felszívódik szerves sói, vagy komplexei formájában, erre manapság a glukonátját, laktátját stb. használják.

Tejsav (E270)
A tejsav a természetben gyakran előforduló anyag, mivel sok mikroorganizmus a cukrokat tejsav képződése közben bontja le (tejsavas erjedés). Az állati szervezetben is állandóan jelen van, mivel az izomműködéshez szükséges energiatermelő folyamat során a cukrok tejsavvá bomlanak le. 
Az élelmiszeriparban savasság szabályozására használják, de a bőr és textiliparban, gyógyszeriparban is fontos anyag. A tejsav sóit szintén íz- és savszabályozásra használják, sütemények, pékipari termékekhez adva gátolja azok kiszáradását.

Lecitin (E322) 

A lecitin általában egy keveréket jelöl, mely glikolipidekből, trigliceridekből, és foszfolipidekből áll. Emulgátorként és stabilizátorként az élelmiszeriparban sok helyen használják: majonéz, mártások, csokoládé, instant levesporok stb.

Agar (E406) 

A Gelidium, Pterocladia és Gracilaria családokba tartozó vörös tengeri algák (Porphyra) világszerte igen elterjedtek. Mintegy 150 alfajukat ázsiaszerte réges-régen használják étkezési célra, a tengeri növényt megtisztítva, sajtolva, szárítva levesekhez, szószokhoz stb. 

Guargumi (E412)
A guarbab (Cyamopsis tetragonoloba) magjából vonható ki.

Nagyon jó sűrítő, vízmegkötő, kiszáradásgátló sajátságú (a kukoricakeményítőnél többszörösen hatásosabbak) emiatt szószokban, mártásokban, pudingokban használják, valamint jégkrémekben a jégkristályok méreteinek csökkentésére. A guargumi kozmetikumok, fogkrémek, samponok állagának beállítására alkalmas, de a papír- és festékipar is használja.

Nitrogén (E941)
Ha a csomagolás során védőgázzal átöblítik a terméket, az hosszabb ideig friss marad.
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