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Levegõ Füzetek 5. – Vegyszerek a vacsorában 3

Vegyszerek a vacsorában
Az élelmiszerek által okozott megbetegedések egyre növekvõ problémát jelente-
nek az egész világon. Becslések szerint a szennyezõ anyagok 10 százaléka a
levegõvel, 20 százaléka a vízzel, a maradék 70 százalék pedig a fejenként éven-
te elfogyasztott, több mint fél tonna élelmiszerrel jut az emberek szervezetébe.

Élelmiszereinkbe káros anyagok többféle úton kerülhetnek. Egyesek véletle-
nül, mások összetevõként szándékosan, s szerencsésnek mondható, ha jelen-
létükrõl egyáltalán tudomást szerzünk. Ilyenek az élelmiszer valamilyen tulajdon-
ságát javító, E-számmal jelölt adalékanyagok, melyekbõl évente körülbelül 3 ki-
logrammot fogyaszt egy átlagos lakos. Sokféle vegyi anyag „akaratlanul”, s ép-
pen ezért ingadozó mennyiségben jut élelmiszerünkbe. Lehetséges szennyezõ
források a növényvédõ és állatgyógyászati szerek maradványai, és a csomago-
lóanyagokból esetlegesen kioldódó, és a termékbe a szállítás, a feldolgozás,
vagy a konyhai ételkészítés folyamán bekerülõ vegyi anyagok is.
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4 Vegyszerek a vacsorában – Levegõ Füzetek 5.

Az élelmiszerekbe „akaratlanul” kerülõ

vegyi anyagok

A sütés és grillezés során – különösen, ha
az étel odaég –, számos rendkívül káros,
rákkeltõ, mutagén anyag keletkezhet. Az
utóbbi években vált ismertté, hogy a hagyo-
mányos sütés során több élelmiszerben,
például a burgonyában, potenciálisan rák-
keltõ akril-amid képzõdik. Egy-egy szelet
odaégett hússal ráadásul több évnyi do-
hányzásnak megfelelõ mennyiségû ártal-
mas korom kerülhet a szervezetünkbe, a
sütés során ugyanis a dohányfüstben talál-
ható káros anyagokhoz hasonló vegyületek
képzõdnek. Hatásuk természetesen kevés-
bé érvényesül a gyomorban, mint a tüdõ-
ben. A kerti faszenes grillezésekkor kelet-
kezõ káros égéstermékek jelenléte elkerül-
hetetlen, ezért igyekezzünk minél ritkábban,
csak kivételes alkalmakkor fogyasztani a szabad tûzön készült ételeket.

A hazai növénytermesztésben körülbelül 400 növényvédõszer engedélye-
zett, melyeknek közel 50 százalékát azonnal be kellene tiltani káros hatásaik
miatt. A hazánkban felhasznált növényvédõszerek jelentõs része (becslések sze-
rint több mint 10 százaléka) keletrõl csempészett, sokszor hazánkban káros vol-
ta miatt már betiltott anyag. A növényvédõszerek funkciójuknál fogva mérgek,
így szinte kivétel nélkül ártalmasak az emberi egészségre. Az élelmiszerekben
sajnos ezek az anyagok, bár általában igen kis mennyiségben, megjelennek. A
krónikus hatásokkal bíró, azaz rákkeltõ, az immunrendszert és a szaporodási
képességet károsító anyagok viszont már egészen alacsony mennyiségben is
kifejthetik káros hatásukat. A primõr zöldségekben, a salátában, a csemegeszõ-
lõben és az eperben jelentõs lehet a nem engedélyezett, vagy határértéket meg-
haladó növényvédõszerrel szennyezett áruk aránya, akár a megengedett
szermaradékszintet többszörösen meghaladó mennyiségben. Különösen a ke-
vésbé ellenõrzött piacokon fordulhat elõ nagyobb szennyezés.

A húsok tartalmazhatnak le nem bomlott gyógyszermaradványokat is, ugyanis
takarmány mellé számos antibiotikumot és egyéb gyógyszert adnak – általában
a betegségeket megelõzendõ – az állatoknak. E gyógyszerek, illetve azok bom-
lástermékeinek hatása az emberi szervezetre nehezen megjósolható. Hatással
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vannak az emberi szervezet mûködésére, allergiát, hormonális elváltozásokat, a
baktériumok esetében pedig gyógyszer-rezisztencia kialakulását okozhatják. A
legnagyobb problémát az antibiotikumok és azon hormonok, illetve bomláster-
mékeik jelentik, melyeknek használata hazánkban tiltott, mégis megjelenhetnek
asztalunkon a más országokból érkezõ húsárukban.

A tengeri halak szervezete a tengerek szennyezettségének köszönhetõen
gyakran tartalmaz mérgezõ anyagokat, például dibenzo-p-dioxinokat (PCDD),
poliklórozott dibenzofuránokat (PCDF) és poliklórozott bifenileket (PCB). Az em-
berben a dioxinok és PCB-k egyaránt daganatos megbetegedéseket, sterilitást
és magzatkárosodást okoznak. A dioxinok az emberi tevékenység következté-
ben létrejött talán legveszélyesebb anyagok, az elõzõeken túl idegrendszeri és
vérképzési zavarokat is okoznak. A tenyésztett lazac szervezetének dioxintartalma
kiemelkedõen magas. Szintén a vízszennyezés okozza a halak szervezetének
nehézfém (például higany, arzén, ólom és kadmium) tartalmát is. A tiszai cián-
szennyezés járulékosan nehézfém-szennyezéssel is társult, ennek következté-
ben a tiszai halak szervezetének nehézfémtartalma a mai napig magas. A halak-
ban, tengeri élõlényekben (de az emberben is) számos fém halmozódik fel. A
nehézfémek különbözõ mérgezéseket, rákos megbetegedést okoznak. A kadmi-
um rákkeltõ hatásán túl már kis mennyiségben is hormonszerû hatása van, befo-
lyásolja az emlõ és a méh szövetének növekedését.

Az élelmiszerekbe a csomagolásból is
oldódhatnak veszélyes anyagok, ez legin-
kább a fémben vagy mûanyagban tárolt
élelmiszereknél elképzelhetõ.

Az 1840-es években Franklin észak-
nyugati átjárót keresõ expedíciójának min-
den tagja meghalt. Az 1980-as években
derült ki, hogy a résztvevõk súlyos ólom-
mérgezéstõl szenvedhettek a konzervek
hibás forrasztása miatt. A mérgezés tüne-
tei pszichés zavarok, fáradékonyság és
erõs fájdalmak formájában jelentkezhettek.
A kor legmodernebb eszközeivel ellátott
hajó legénységének vesztét a szintén új-
donságnak számító konzerv okozhatta.
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6 Vegyszerek a vacsorában – Levegõ Füzetek 5.

Az élelmiszerekbe

„szándékosan” juttatott vegyi anyagok

A XXI. század vegyiparának talán legjelentõsebb
termékei az élelmiszer-adalékanyagok. Az étkezé-
senként elfogyasztott mesterséges anyagokat köz-
vetlen egészségügyi hatásuk szempontjából termé-
szetesen gondosan kivizsgálják, így az általuk oko-
zott akut mérgezések száma viszonylag alacsony.
Az élelmiszerekkel szervezetünkbe jutó káros anya-
gok valódi veszélyessége ezért nem igazolható az
élelmiszermérgezési statisztikák alapján. A rövid le-
folyású tünetek helyett, a többféle vegyi anyagnak
hosszabb távon kitett szervezetben a krónikus be-
tegségek (például rák, allergia) kialakulására való
hajlam fölerõsödhet. Az ember környezetében fellel-
hetõ százezernyi vegyi anyag együttes hatása szer-
vezetünkre teljesen felbecsülhetetlen. Hazánkban a rendszerváltást követõen
került elõtérbe az élelmiszerekben tatálható vegyi anyagok kérdése, feltehetõen
az élelmiszer okozta megbetegedések számának gyors növekedése miatt (az
esetszám 1992-tõl 1998-ig az ötszörösére nõtt).

A termékekbe juttatott adalékanyagok szigorú vizsgálatok után kerülhetnek
fel arra a listára, amit 1956 óta az ENSZ Élelmezési és Mezõgazdasági Szerve-
zetének (FAO) és Egészségügyi Világszervezetének (WHO) az élelmiszeradalé-
kokkal foglalkozó szakértõi bizottsága évente elfogad. A szigorú szabályozás
ellenére gyakran hallani az egyes anyagok egészséget károsító hatásáról.

Miért szükséges több száz adalékanyag alkalmazása?

Az élelmiszergyártók véleménye szerint a fogyasztók igénylik ezek hasz-
nálatát.

Hiszen ki venné meg a színtelen,
ízetlen húsokat, levesporokat?

A probléma kettõs gyökerû. Egyrészt a mezõgazdasági termékek beltartalmi
értéke az iparszerû növénytermesztés és állattenyésztés térhódításával valóban
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csökken. Sokan emlékeznek még a falusi csirke,
kakas, disznó ínycsiklandó ízére. Napjaink kese-
rû tapasztalata az, hogy a csirke ízetlen, esetleg
halízû, a sertéshús sütéskor nagy mennyiségû
vizet eresztve összeesik. A gyorsan fejlõdésnek
indult vegyipari kutatások eredményeként, e kel-
lemetlen élményeket elkerülendõ, mára több „ki-
tûnõ” ízfokozó áll a feldolgozók rendelkezésére.

A fent említett anyagok gyors elterjedésében
azonban az élelmiszergyárak sem vétlenek. A pi-
aci verseny diktálta költségcsökkentés miatt egy-
re kevesebb húsból készülnek a húskészítmények,
a zacskós „hús”-levesek. Kevés embernek jutna
eszébe néhány gramm szárított húsból (és zöld-
ségbõl) levest készíteni, az élelmiszer- és a vegy-
iparnak azonban ilyen emberek kellenek. A ke-
vésbé figyelmes háziasszonyok gyakran használ-
nak ételízesítõt, hiszen úgy vélik, hogy az csak
jobb lesz a csomagoláson is látható szárított zöld-
ségek sokaságától. Megnézve ezeknek a termé-
keknek az összetételét kiderül, hogy adott eset-
ben konyhasóból, cukorból, nátrium-glutamátból
és szõlõcukorból is többet tartalmaznak, mint szá-
rított zöldségbõl.

A legismertebb, elsõsorban a húskészítmé-
nyeknél használt ízfokozó ( az 1960-as évektõl
elterjedt, az eredeti ízkaraktert sokszorosára erõ-
sítõ adalékanyag) a nátrium-glutamát [E 621]. El-
terjedtségének következtében ízlelõképességünk
gyengült, illetve elérzéketlenedett, s emiatt egy-
re erõsebb iparilag elõállított ízeket kívánunk.
Tudat alatt is olyan termékeket vásárolunk, ame-
lyek több ízfokozót tartalmaznak. Mellékhatása
a „kínai étterem”-szindróma: gyengeségérzet,
gyors szívverés, nyak- és hátfájás. Ugyan nem
mindenki érzékeny hatására, de a gyermekek és az erre allergiások étrendjé-
bõl mindenképpen számûzendõ. Legyünk elõvigyázatosabbak a kevésbé elter-
jedt glutaminsavval (E620) és más glutaminsókkal (E622–E625) is. Problémá-
kat okozhat, ha az emberi fehérjét alkotó 20 aminósavból (ilyen a glutaminsav
is) csak egyet viszünk be nagy mennyiségben szervezetünkbe, nem pedig mind-
bõl egyenlõ arányban.
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8 Vegyszerek a vacsorában – Levegõ Füzetek 5.

Ugyan ki fogyasztana
cukorban gazdag
egészségtelen üdítõitalt,
édességet, amikor a „light
termék” is ugyanolyan jó?

A mértéktelen édességfo-
gyasztás kedvezõtlen az olyan
népbetegségek kialakulásának
szempontjából, mint a fogszuvaso-
dás, elhízás, cukorbetegség. Nem
csoda, ha az orvosok és táplálko-
záskutatók egyre nyomatékosab-
ban hangsúlyozzák, hogy keve-
sebb édességet fogyasszunk.

Az élelmiszeripar a cukor he-
lyettesítésére gyorsan kifejlesztet-
te a mesterséges édesítõszereket,
például a szacharint (E 954), a
ciklamátokat (E 952), az aszpar-
tamot (E 951), és a K-aceszulfá-
mot (E 950).

A mesterséges édesítõszerrel ízesített termékek elterjedésének ellenére sem
csökkent, a részben a cukor számlájára írt, egészségügyi problémák aránya. Az
édes ízt érzékelve hormonális folyamatok indulnak be a szervezetben, s az inzu-
lin termelésével felkészülünk a szénhidrát bontására. „Light termék” fogyasztá-
sakor azonban a várt energia mennyiség nem kerül be a szervezetbe, így ezt
követõen a vércukorszint csökkenésével éhségérzet alakul ki.

A fentebb említett szerek közül a ciklamátot az USA-ban, és több más or-
szágban is betiltották potenciális krónikus egészségügyi hatásai miatt, és a sokat
vitatott aszpartámról is bebizonyosodott, hogy egyes embereknél allergiás reak-
ciót vált ki.

Ki venne
piszkosszürke
málnaszörpöt?

A jelenleg engedélyezett természetes színezékek többsége nem ártalmas
az egészségre, azonban ezek kezelése, felhasználása a gyártók számára gyak-
ran körülményes és a mesterséges színezõanyagok elõállításához viszonyítva
költséges.
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A mesterséges színezékekre a színtartósság és nagy színezõképesség mel-
lett az ízmentesség is jellemzõ. Ezek az anyagok a vegyipar termékei, és emiatt
az emberi szervezet sem feltétlenül tud specifikus tulajdonságaikhoz igazodni,
emiatt sok közöttük a feltételezhetõen allergén vagy rákkeltõ vegyület. A mester-
séges színezékek társadalmi haszna erõsen megkérdõjelezhetõ, Svédország-
ban például már betiltották õket.

Vásárolna-e bárki manapság
pár nap alatt elromló
ételkészítményeket?

Mai kényelmes életünkben természetes,
hogy a régebben napok alatt megromló ter-
mékektõl – a reklámok hatására is – elvár-
juk, hogy hetekig, hónapokig, évekig elállja-
nak. Az élelmiszerek eltarthatósága többfé-
leképpen is növelhetõ: higiénikusabb feldol-
gozással, radioaktív csíramentesítéssel,
pasztõrözéssel és a tartósítószerek mennyi-
ségének növelésével.

A húskészítményeket leggyakrabban kü-
lönféle nitrites sókkal (E 249–250) tartósít-
ják. Kevés olyan, napjainkban is engedélye-
zett adalékanyag van, melyet annyi szakem-
ber tart veszélyesnek, mint a nitriteket, me-
lyek a tápcsatornában nitrozaminná alakul-
va rákkeltõ hatásúak. A nitrit tartósító hatá-
sa mellett élénkíti a húsok színét is. A nitritek
gyártása és felhasználása védõfelszerelés-
ben történik, mivel néhány grammja már
halálos mérgezést okozhat. A nitritek mel-
lett nitrátok is elõfordulnak a húskészítmé-
nyekben. Ez utóbbiakat 30–50 mg/kg kon-
centrációban alkalmazzák tartósítóként.

Nem szabad elfelejtenünk, hogy a ha-
gyományos füstölés során is káros, veszé-
lyes vegyi anyagok kerülnek a húsokba,
ezért nem tanácsos ezeket rendszeresen
fogyasztani.

Helytelen termesztéstechnológia, túlzott
mûtrágyázás esetén a zöldségfélékben,
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szintén jelentõs lehet a nitrit mennyisége (kilogrammonként elérheti a néhány
száz milligrammot), de ennek hatását a zöldség C-vitamin és rosttartalma vala-
melyest csökkenti.

Az engedélyezett 700 adalékanyag fogyasztása felveti a kérdést, hogy kellõen
vizsgált-e az egyes adalékok együttes hatása a szervezetre. Valószínû például,
hogy a nátrium-glutamát fokozza az aszpartam idegrendszer-károsító hatását.

Mit tegyünk, hogy minél kevesebb káros vegyi anyagot fogyasszunk?

Vásároljunk minél kevésbé feldolgozott élelmiszert, hisz ezekhez ártalmas
anyagokból is arányosan kevesebbet adagolnak. Ha mégis elõre elkészített élel-
miszert vásárolunk, figyeljünk az E-számokra, (ezeket a gyártónak kötelessége
feltüntetni a csomagoláson), próbáljunk a szerint választani, hogy a termékben
minél kevesebb káros vagy ismeretlen vegyi anyag legyen. Kerüljük a füstölt,
pácolt húst! Zöldségbõl, gyümölcsbõl és gabonafélékbõl lehetõség szerint, bio-
termékeket válasszunk. (Figyelem! Az õstermelõi áru nem feltétlenül biotermék
is egyben, hiszen a kistermelõk sokszor használnak nem megfelelõ, esetleg til-
tott anyagokat.)

Otthon, a tárolás során figyeljünk, hogy az élelmiszerek ne érintkezzenek
káros vegyszerekkel (például tisztítószerekkel). A romlott, penészes élelmiszer
mérgezõ, eszünkbe se jusson azt elfogyasztani! A megromlott élelmiszereken
található több penészfajta kiemelkedõen káros hatású, rákkeltõ és magzatkáro-
sító hatású.

Az ételeket igyekezzük minél kevésbé feldolgozottan fogyasztani. A fõzött
ételben kevesebb káros anyag van, mint a sütöttben. Az odaégett, szabad tûzön
készült ételek kiemelkedõen sok káros anyagot tartalmaznak.

Felhasznált irodalom:
– Tóth G.: Az E-számokról õszintén, Pilis-Vet Bt., 2004
– http://bioelelmiszer.lap.hu
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Színezékek
102 Tartrazin
104 Kinolinsárga
110 Narancssárga S
120 Kárminsav, kárminok
122 Azorubin
123 Amarant
127 Eritrozin
129 Allura vörös AC
150 Karamell – ammóniás
150 Karamell – ammónium-szulfitos
151 Brillantfekete B
154 Barna FK
155 Barna HTK
160 Annatto, bixin, norbixin
161g Kantaxantin
171 Titán-dioxid
174 Ezüst
180 Litolrubin BK

Tartósítószerek
201* Nátriumszorbát
210*  Benzoesav
211* Nátrium-benzoát
212* Kálium-benzoát
213* Kalcium-benzoát
214 Etil-(p-hidroxi-benzoát)
215 Nátrium-etil-(p-hidroxi-benzoát)
216 Propil-(p-hidroxi-benzoát)
217 Nátrium-propil-(p-hidroxi-benzoát)
218 Metil-(p-hidroxi-benzoát)
219 Nátrium-metil-(p-hidroxi-benzoát)
220 Kén-dioxid
221* Nátrium-szulfit
222* Nátrium-hidrogén-szulfit
223 Nátrium-metabiszulfit
224 Kálium-metabiszulfit
226 Kalcium-szulfit
227 Kalcium-hidrogén-szulfit

(Kalcium-dihidrogén-diszulfit)
228 Kálium-hidrogén-szulfit
230* Bifenil (difenil)
231* O-fenil-fenol
232 Nátrium-o-fenil-fenolát
233 Tiabendazol
235 Natamicin
239 Hexametilén-tetramin
242* Dimetil-dikarbonát
249* Kálium-nitrit
250* Nátrium-nitrit
251* Nátrium-nitrát
252* Kálium-nitrát
280* Propionsav

A Hulladék Munkaszövetség E-számokról szóló elektronikusan is hozzáférhetõ kiadványában (www.humusz.hu/

kiadvanyok/e-szamok/index.html) az egyes adalékanyagokról részletesen is olvashat.

A „problémás” adalékok listája a HUMUSZ honlapja alapján
281* Nátrium-propionát
282* Kalcium-propionát
283* Kálium-propionát
284* Bórsav
285* Nátrium-tetraborát

Antidoxidánsok, emulgeátorok
és savanyítószerek
301* Nátrium-aszkorbát
310* Propil-gallát
311* Oktil-gallát
312* Dodecil-gallát
320 Butil-hidroxi-anizol (BHA)
321 Butil-hidroxi-toluol (BHT)
338* Foszforsav
339* Nátrium-foszfátok
340* Kálium-foszfátok
341 Kalcium-foszfátok

Sûrítõanyagok, zselésítõszerek
407* Karragén (gyöngyzuzmó)
412 Guar gumi (guar gyanta)
413* Tragantmézga
450* Difoszfátok (Pirofoszfátok)
451* Trifoszfátok
452* Polifoszfátok
466 (Karboxi-metil)-cellulóz
510 Ammóniumklorid (szalmiák)
540 Kalcium-difoszfát
541 Savanyú alumínium-nátrium-foszfát
543 Nátrium-kalcium-polifoszfát
544 Kalcium-polifoszfát
620 Glutaminsav
621 Nátrium-glutamát
622 Kálium-glutamát
623 Kalcium-diglutamát
624 Ammónium-glutamát
625 Magnézium-diglutamát
907 Mikrokristályos viaszok
925 Klór
926 Klórdioxid

Édesítõszerek
950 Aceszulfám K
951 Aszpartám
952 Ciklaminsav és ciklamátok
954 Szacharin és nátrium-, kálium-, kálcium sói
959 Neoheszperidin DC

Sorszám nélkül
* Kinin
* Kvasziafa
* Pektinek
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