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Az energiamentes édesítőszerek fogyasztása az elmúlt néhány évtizedben előtérbe került, mivel az édes ízt kalóriabe-
vitel nélkül képesek biztosítani és ezáltal támogathatják a testtömeg optimális szinten tartását. Ez az előnyös hatás 
azonban gyakran megkérdőjeleződik, ugyanis az energiamentes édesítőszereket összefüggésbe hozzák az édes íz 
iránti vágy fenntartásával, illetve fokozásával és az édességek, édes italok túlzott fogyasztásával. A legújabb vizsgálatok 
azonban nem találtak pozitív összefüggést az energiamentes édesítőszerek használata és az édes íz iránti sóvárgás 
között. A randomizált kutatások azt igazolták, hogy fogyasztásuk inkább mérsékli, mint emeli a cukortartalmú élel-
miszerek fogyasztását, jótékony hatást fejtenek ki az étrend minőségére és segítik a testtömegkontrollt. Számos, első-
sorban sejttenyészeteken végzett, illetve állatkísérletes vizsgálat felveti az energiamentes édesítőszerek jótékony 
anyagcserehatásait, például a kisebb mértékű ectopiás zsír felszaporodását a máj- és izomszövetben a kontrollcsoport-
hoz képest. Ezek mellett megfigyelték a fokozott adipogenezis, illetve a csökkent lipolízis kialakulását is. Orv. Hetil., 
2016, 157(Szuppl. 1), 3–7. 
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Effects of low calorie sweeteners based on data from clinical trials,  
in vitro and animal studies

Low calorie sweeteners are used by many consumers as they can provide the sweet taste without calories and, there-
fore, they may have a beneficial effect on weight management. These positive outcomes are often questioned and 
accused of keeping up or increasing a liking for sweetness and leading to overconsumption of sugar containing food 
and beverages. The most recent studies failed to find any positive correlation between usage of low calorie sweeteners 
and craving for sweet taste. In randomized controlled trials consumption of low calorie sweeteners have accompanied 
with lower intake of sugar containing food, higher healthy eating index and better weight management. Several la-
boratory trials on cell cultures and animal studies found a link between the usage of low calorie sweeteners and posi-
tive metabolic effects, e.g. smaller ectopic fat deposits in the fat and liver tissue versus controll group. In addition, 
increased adipogenesis and reduction of lipolysis were also observed. 
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Az energiamentes édesítőszerek (mint például a szukra-
lóz, a sztívia vagy az aszpartám) fogyasztása, elsősorban 
a túlsúly és az elhízás, illetve a diabetes „térhódításával” 
egyre inkább beépül a hétköznapi étrendbe. Ugyanakkor 
ezen élelmiszer-adalékanyagok biztonságosságával, táp-
lálkozás-élettani hatásával kapcsolatban számos aggály és 
félelem merül fel. Összefüggésbe hozzák őket az étvágy, 
az édes íz iránti sóvárgás növekedésével, ennek következ-
tében pedig a túlsúly és elhízás, a diabetes, a cardiovascu-
laris betegségek emelkedett kockázatával. Az említett 
aggályok által felvetett kérdések extenzív kutatások tár-
gyát képezik szerte a világon. E cikkben az energiamen-
tes édesítőszerekkel kapcsolatban felmerült néhány nyi-
tott kérdésre keressük a választ az édes íz iránti vágy, az 
étrend minőségére gyakorolt esetleges hatás, az oxidatív 
stressz, valamint a zsírszövet anyagcseréjének szempont-
jából. 

Az energiamentes édesítőszerek hatása  
az édes íz iránti vágyra

Az édes íz kedvelése és az édes ízű élelmiszerek, italok 
fogyasztása mögött meghúzódó biológiai mechanizmu-
sok a mai napig a táplálkozástudomány élénken kutatott 
területe. A teória, amely szerint az édesítőszerek fokoz-
zák az étvágyat és az élelmiszer-fogyasztást, az 1980-as 
években született John Blundellnek és munkatársainak 
köszönhetően [1–5]. Blundell elmélete szerint az olyan 
esetekben, amikor az édes íz érzékeléséhez nem párosul 
energiafelvétel, mint az energiamentes édesítőszerek fo-
gyasztásakor, elmarad az érzékszervi élmény további táp-
lálékfelvételt csökkentő hatása, például az alliesthaesia, 
vagyis az étel attraktivitásának mérséklődése. 

Az elmúlt néhány évtizedben elvégzett kutatások 
(megfigyeléses, laboratóriumi és randomizált kontroll-
csoportos vizsgálatok), illetve ezek eredményeinek meta-
analízise bizonyította, hogy Blundell teóriájával ellen-
tétben az energiamentes édesítőszerek fogyasztása csök-
kenti a kalóriafelvételt, ezáltal pedig hozzájárulhat a 
testtömegkontrollhoz [6]. 

Laboratóriumi vizsgálatokban cukorral, illetve ener-
giamentes édesítőszerrel készült ital fogyasztása után a 
résztvevők a tesztital ugyanolyan mértékű kedveléséről 
számoltak be, valamint nem volt különbség az édes íz 
iránti vágy mértékében sem [7]. Számos randomizált, 
kontrollcsoportos vizsgálat tárgyát képezi az energia-
mentes édesítőszerek hatása az édes íz iránti vágyra, illet-
ve az édes ízű élelmiszerek, italok fogyasztására a testtö-
megtartás időszakában. A súlycsökkenés, többek között 
egyes hormonok elválasztásában bekövetkező változások 
– például a leptin szintjének csökkenése, illetve a ghrelin-
szint növekedése – miatt érzékenyebbé tesz az ízek érzé-
kelésére [8, 9]. Emiatt az energiamentes édesítőszerek 
fogyasztásától függetlenül, a testtömegcsökkentő étrend 
önmagában párosul az édes íz iránti vágy intenzitásának 
növekedésével. Obes felnőttek részvételével végzett 6 
hónapos testtömegcsökkentő étrendi intervenció során a 

cukorral ízesített italok vízre, illetve energiamentes éde-
sítővel készült italra történő cseréje után a cukorfogyasz-
tás szignifikáns mértékű csökkenését figyelték meg 
mindkét csoportban [10]. Ezen belül a cukorral ízesített 
kávé, tea fogyasztásának csökkenése egyöntetűen megje-
lent mindkét kohorsz esetében. Emellett azonban azok, 
akik energiamentes édesítőszert fogyasztottak, még 
édességfogyasztásukat is mérsékelték, valamint összes-
ségében kevesebb hozzáadott kalóriatartalmú édesítő-
szert használtak. Egy másik, szintén elhízott felnőttek 
körében végzett vizsgálatban az energiamentes italt fo-
gyasztók körében nagyobb mértékű étvágycsökkenésről 
számoltak be a vízhez képest, bár ez a különbség nem 
volt szignifikáns mértékű [11]. A többségében egészsé-
ges testtömegű, iskolás korú gyermekek részvételével, 18 
hónapon át tartó DRINK (Double-blind, Randomized 
INtervention study in Kids) studyban, bár az érzékszervi 
bírálat során a résztvevők különbséget tudtak tenni a cu-
korral, illetve energiamentes édesítőszerrel ízesített ital 
között, annak ízletességét, illetve telítőértékét egyformá-
nak ítélték, továbbá nem volt megfigyelhető egyéb for-
rásból történő kompenzáció az édesítőszert fogyasztó 
csoport esetében [12]. 

A fenti eredmények valószínűsítik, hogy az energia-
mentes édesítőszerek használata hatékonyan képes kielé-
gíteni az édes íz iránti vágyat, mindeközben hozzájárul-
hat az energiafelvétel csökkentéséhez, a testtömegkont-
rollhoz. 

Az energiamentes édesítőszerek fogyasztása 
és az étrend minősége

Az édes íz iránti sóvárgás, illetve annak kedvelésének kér-
dése az energiamentes édesítőszerekkel összefüggésben 
nem választható szét annak az étrend összetételére gya-
korolt hatásától. 

A 12 ezer, 45–60 éves felnőtt táplálkozási szokásait és 
egészségparamétereit 8 évig követő kettős vak, randomi-
zált kontrollcsoportos vizsgálatban, a SuViMax study-
ban, megközelítőleg a részt vevő férfiak 20, míg a nők 30 
százaléka használt alkalmilag vagy rendszeresen energia-
mentes édesítőszereket [13]. A vizsgált személyek BMI-
je 1,5 ponttal magasabb volt az édesítőszert nem fo-
gyasztók csoportjáénál, éhomi vércukor- és triglicerid-
szintjük is magasabbnak, teljes napi energiafelvételük 
alacsonyabbnak bizonyult, valamint szignifikáns mérték-
ben kevesebb cukrot fogyasztottak. Étrendjükben keve-
sebb édesség, illetve burgonya, valamint több joghurt 
szerepelt, mint az édesítőszereket nem használókéban. 
Ezek a jellegzetességek arra utalhatnak, hogy az energia-
mentes édesítőszereket fogyasztók számára a testtömeg-
kontroll problémát jelent, amelyet élelmiszer-választá-
sukkal, a felvett cukor mennyiségének mérséklésével is 
igyekeznek megoldani. Az eredmények szintén meggyő-
zően cáfolják azt a véleményt, amely szerint az energia-
mentes édesítőszerek növelik az étvágyat, valamint a cu-
kor és az édes íz iránti sóvárgást. 
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Drewnowski és Rehm 2014-ben, az 1999–2008 kö-
zött, több mint 22 ezer résztvevőn végzett országos rep-
rezentatív táplálkozási és egészségi állapot felmérés, a 
NHANES (National Health and Nutrition Examination 
Survey) táplálkozási szokásokra vonatkozó adatait ele-
mezte [14]. Az étrend minőségét a „healthy eating in-
dex” (HEI) 2005 alapján osztályozták. Az energiamen-
tes édesítőszerek fogyasztóit magasabb HEI jellemezte, 
mint azokat, akik nem használtak édesítőszereket. A kü-
lönbség elsősorban a keményített zsiradékok, hozzá-
adott cukrok, valamint az alkohol alacsonyabb mértékű 
fogyasztásából eredt, valamint étrendjük több zöldséget, 
teljes értékű gabonát, sovány tejterméket tartalmazott, 
azonban több telített zsírt és sót fogyasztottak az édesí-
tőket nem használó alanyoknál. 

Piernas és mtsai szintén a már említett NHANES 
2003–2010 közötti szakaszának 34 393 egyén táplálék-
felvételére vonatkozó adatát, valamint a 2000 és 2010 
között a Nielsen Homescan adatbázisban szereplő 
140 352 amerikai háztartás élelmiszer-vásárlásához tár-
suló információt elemezték [15]. Ennek részeként össze-
hasonlítást végeztek a cukortartalmú és/vagy csökken-
tett kalóriatartalmú, illetve kalóriamentes italokat fo-
gyasztók táplálkozási mintái, valamint azok étrendi 
jellemzői között, akik egyáltalán nem fogyasztottak íze-
sített italokat. Eszerint bármilyen ízesített ital vásárlása, 
illetve fogyasztása a teljes értékű fehérjékben gazdag 
élelmiszerek (például tojás, húsok, halak), sós snackek, 
kész- és gyorséttermi ételek és desszertek magasabb fo-
gyasztásával párosult. Emellett az energiamentes édesí-
tőszerrel készült italok fogyasztása esetén magasabbnak 
bizonyult a zöldségek, gyümölcsök, továbbá a fogyasz-
tásra kész gabonatermékek bevitele. A Homescan adatai 
alapján, a NHANES adataival ellentétben, az energia-
mentes édesítőszerrel készült italokat fogyasztók eseté-
ben a cukortartalmú édességek vásárlása gyakoribbnak 
bizonyult a többi vizsgált csoporthoz képest. Pozitívum-
ként említhető, hogy az energiamentes édesítőszerrel 
készült italok fogyasztása, amennyiben egy tudatosan 
összeállított (például teljes értékű élelmiszerekben, zöld-
ségekben, gyümölcsökben gazdag) étrend részeként je-
lent meg, csökkentette a kardiometabolikus betegségek 
kialakulását [16]. A Homescan adatai szerint azok az 
egyszemélyes háztartások, amelyek energiamentes édesí-
tőszerrel készült italokat vásároltak, a választott élelmi-
szerek energiatartalma vonatkozásában helyesebb fo-
gyasztói döntéseket hoztak [17]. Mindazonáltal Piernas 
és mtsai kutatásainak végső megállapításai igen ellent-
mondásosak az energiamentes édesítőszerrel készült ita-
lok fogyasztóinak étrendi minőségével kapcsolatban. Hi-
szen, bár megfigyelték ennél a fogyasztói csoportnál a 
pozitív táplálkozás-élettani hatású gyümölcsök és zöldsé-
gek bőséges fogyasztásával jellemezhető tudatos táplál-
kozási minta megjelenését, de ugyanakkor jellemzőnek 
bizonyult a sós snackek és édesítőszerrel készült desszer-
tek, kész-, illetve gyorséttermi ételek fogyasztása is [15]. 

Biztosan látható, hogy az energiamentes édesítőszerek-
nek az étrend minőségére, összetételére gyakorolt hatá-
sának vonatkozásában még további, a helyi élelmiszer-
választékot, lokális táplálkozási szokásokat, hagyomá-
nyokat is figyelembe vevő vizsgálatok szükségesek.

Az energiamentes édesítőszerek és az édes 
ízt érző receptorok

Az eddig megjelent állatkísérletes eredmények azt mu-
tatják, hogy a szukralóz, az aszpartám és az aceszulfám-K 
a bélben lévő, édes ízt érző receptorok aktivitásának nö-
velésével fokozzák a nátrium-glükóz kotranszporter-1 
(SGLT-1) expresszióját és ezzel mérsékelhetik a 
postprandialis vércukor szintjét [18–20]. 

Az energiamentes édesítőszerek a bélben termelődő, 
glükózhomeosztázis fiziológiás szabályozásában részt 
vevő glükagonszerű peptid-1 (glukagon-like peptide-1 
– GLP-1) szintjére gyakorolt hatásával kapcsolatban 
megjelent eredmények egymásnak ellentmondóak. 
Egészséges felnőttek esetében a szukralóz- és az aceszul-
fám-K-tartalmú üdítőital fogyasztását követően a GLP-1 
szintjének szignifikáns növekedését és ezáltal a postpran-
dialis glükóz emelkedésének mérséklődését mutatták ki 
[21]. Ezzel szemben az édesítőszereket (aszpartám, 
szukralóz, szacharin, sztívia, aceszulfám-K) külön-külön, 
intragastricus infúzióban, egészséges személyeknek adva 
nem találtak akut GLP-1-koncentráció-változást [22–
25]. 

Az energiamentes édesítőszerek intracelluláris, entero-
cytákban történő hatása is aktív kutatás tárgyát képezi. 
Az aceszulfám-K patkánybélsejt-tenyészetben (Caco-2, 
RIE-1, IEC-6) a GLUT-2 basolateralis membránból az 
apicalis membránba történő transzlokációjával növeli a 
glükóz intracelluláris felvételét [26].

További vizsgálatok szükségesek tehát annak megíté-
lésére, hogy az energiamentes édesítőszerekkel készült 
ételek, italok rendszeres fogyasztása milyen hatást gyako-
rol a bélben lévő édes ízt érző receptorokra és ezáltal a 
szénhidrát-anyagcserére.

Az energiamentes édesítőszerek  
és az oxidatív stressz

Sztívia hatására 2-es típusú diabeteses patkányokban 
mérséklődött a máj- (ALT-, AST-szintek csökkentek) és 
a vese- (GFR-érték csökkenése mérséklődött) károsodás 
mértéke [27]. Emellett a vizsgálók azt találták, hogy a 
sztívia a patkányokban in vivo és in vitro is antioxidáns 
hatással (például a lipidperoxidáció mértéke csökkent) 
rendelkezett [27, 28]. Az aszpartám az egerek agyában 
enyhén emeli, a májában azonban nem változtatja meg 
az oxidatív stresszt [29]. Ennek az eredménynek azon-
ban nem ismert, hogy van-e emberekben jelentősége.
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Az energiamentes édesítőszerek  
és a zsírszövet

Az állatkísérletek adatai azt mutatták, hogy az energia-
mentes édesítőszerek adása a szukrózhoz képest szignifi-
kánsan alacsonyabb vércukorszintet, zsírszövet- (adipo-
cyták mérete) és testsúlynövekedést okoznak (p<0,05) 
[30, 31]. Az egyik vizsgálatban az egereknek, kontroll-
csoportként, vizet adtak [30]. Az eredményeik szerint az 
energiamentes édesítőszereket fogyasztók és a kontroll-
csoport között nem volt szignifikáns különbség az átla-
gos táplálékfelvétel és a testsúly változásában sem 
(p>0,1).

Az aszpartám a 3T3-L1 praeadipocyta-sejttenyészet-
ben csökkentette a lipidakkumulációt, szignifikánsan 
mérsékelte a peroxiszómaproliferációt aktiváló receptor γ 
(PPAR-γ) és a szabad zsírsavat kötő fehérje 4 (fatty acid-
binding protein 4 – FABP4) expresszióját is, amelyeknek 
következtében fokozta az adipocyták differenciálódását 
és ezzel az elhízás mérséklődését is [32]. 

A sztívia 3T3-L1 adipocytákban fokozta a glükóz-
transzporter-4 aktivitását, amelynek hatására a glükóz a 
sejtekbe kerül [33]. Az eredményeik azt mutatták, hogy 
a sejttenyészetben a sztívia inzulinhoz hasonló hatással 
rendelkezik.

Következtetések

Az energiamentes édesítőszerek táplálkozási élettani ha-
tásaival, használatuk esetleges kockázataival, előnyeivel 
kapcsolatban egyre több kutatási eredmény áll rendelke-
zésünkre. A pillanatnyilag elérhető tudományos eredmé-
nyek (felnőttek, gyermekek, egészséges testtömegű és 
elhízott egyének részvételével végzett vizsgálatok megál-
lapításai) alapján bizonyítottnak tűnik, hogy az energia-
mentes édesítőszerek nem fokozzák a cukortartalmú, 
édes ízű élelmiszerek iránti vágyat, sőt az újabb interven-
ciós vizsgálatokban ezek csökkent mértékű fogyasztását 
figyelték meg, amelynek következtében pozitív hatással 
lehetnek az étrend összetételére, valamint a súlykontroll-
ra. Más területeken – mint például az édesítőszerek hatá-
sa a glükózanyagcserére, az oxidatív stresszre, valamint a 
zsírszövet metabolizmusára – jelen pillanatban még csu-
pán ígéretes szövettenyészeteken végzett kutatások, illet-
ve állatkísérleti eredmények állnak rendelkezésünkre. 

Anyagi támogatás: A közlemény megírása anyagi támo-
gatásban nem részesült.

Szerzői munkamegosztás: Sz. Zs.: Az energiamentes éde-
sítőszerek hatása az édes íz iránti vágyra; Az energiamen-
tes édesítőszerek fogyasztása és az étrend minősége című 
fejezetek megírása. Á. T., L. G.: Az energiamentes édesí-
tőszerek és az édes ízt érző receptorok; Az energiamen-
tes édesítőszerek és az oxidativ stressz; Az energiamentes 
édesítőszerek és a zsírszövet című fejezetek megírása.

A szerzők a cikk végleges változatát elolvasták és jóvá-
hagyták.

Érdekeltségek: A szerzőknek nincs érdekeltsége.
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