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1. Wstep

W ostatnich latach znaczaco wzrasta produkcja zywnosci z dodatkiem substancji
stodzacych — alkoholi wielowodorotlenowych (polioli) i syntetycznych substancji intensywnie
stodzacych. Ma to zwigzek z wcigz rosnagcym spozyciem cukru spozywczego, takze w formie
ukrytej w zywnosci przetworzonej. Konsekwencja takiego stanu rzeczy jest epidemia otytosci
oraz szereg implikacji z tego ptynacych. Aby walczy¢ ze skutkami nadspozycia cukru,
naukowcy prowadzg badania nad uzyskaniem nowych zwigzkow, a takze oceniajg wplyw

obecnie stosowanych substancji stodzacych na zdrowie czlowieka.

Stosujac diete redukcyjna, czlowiek z wielkim trudem rezygnuje z preferowanej od
urodzenia zywnosci o stodkim smaku, dlatego od ponad dwdch wiekéw poszukuje sie¢ nowych
substancji, ktore mialyby charakterystyczny stodki smak sacharozy, ale z maksymalnie

zredukowang kaloryczno$cia.

Obecnie na rynku dostepnych jest coraz wigcej preparatow cukrozastepczych
nazywanych stodzikami. Warto jednak przyjrze¢ si¢ im blizej, czy wszystkie slodziki sa
wartosciowe? Czy stosowanie stodzikow jest bezpieczniejsze niz uzywanie zwyklego cukru

spozywczego?

Cukier to potoczna nazwa sacharozy, stodkiego dwucukru otrzymywanego w procesie
rafinacji. Popularny na catym $wiecie, uwielbiany przez dzieci i dorostych. Hasto znane
wszystkim Polakom ,,Cukier krzepi” dawno stracito na aktualno$ci. Polacy przez lata byli
przekonywani o wartosciach odzywczych cukru, ktory miat si¢ sta¢, obok soli, najwazniejsza
przyprawg w kuchni. Zachgcano rowniez matki do podawania dzieciom cukru i stodyczy w

ilo$ciach, ktére obecnie uwaza si¢ za kilkukrotnie za duze.

W renesansie cukier byt bardzo drogi i wykorzystywany przewaznie jako lekarstwo lub
przyprawa. Spozycie cukru na glowe w 6wczesnej Europie ocenia si¢ jako 1 tyzka/ rok, na
poczatku XIX w. cukier byl dobrem luksusowym, a jego spozycie na osobe w ciaggu roku
wynosito ok. 5 kg, obecnie jest dobrem pierwszej potrzeby. Konsumpcja cukru w Polsce w

2017 roku wynosita juz 44,5 kg/ rok na 1 osobe (1).


https://pl.wikipedia.org/wiki/Sacharoza
https://pl.wikipedia.org/wiki/Rafinacja

Rysunek 1 Przecigtne roczne spoiycie cukru okreslone metoda bilansowa na 1 mieszkanca
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W latach 2008-2017 o 6,1 kg wzrosta przecigtna ilo$¢ cukru spozywanego przez jednego
mieszkanca Polski, mimo znacznego zmniejszenia spozycia cukru nieprzetworzonego,
nabywanego bezposrednio przez gospodarstwa domowe (spadlo ono w tym czasie o 5,7 kg).
Obserwowany wzrost wynika ze wzrostu konsumpcji cukru, bedacego sktadnikiem innych
produktéw spozywczych, szczegdlnie w formie wyrobow przetworzonych, w stodkich
przekaskach, gotowych daniach, przetworzonej zywnosci, stodzonych i gazowanych napojach.
Q).

Systematycznie ro$nie spozycie napojow stodzonych cukrem. Ich nadmierne spozycie
jest przyczyna otytosci. Zgodnie z NCD Risk Factor Collaboration, w 2016 r. w Polsce w$rod
0sob w wieku 20 lat 1 wigcej 53% kobiet 1 68% mezczyzn miato nadwagg, a 23% kobiet 1 25%
mezczyzn byto otytych. W przypadku osob ponizej 20 roku Zycia, nadwage mialo 20%
dziewczat 1 31% chlopcow, a 5% dziewczat i 13% chltopcow byto otytych. Otytos¢ powoduje
wzrost zapadalnos$ci na szereg chorob, w tym w szczegdlno$ci na cukrzyce typu 2. Dane
sprawozdawcze NFZ wskazuja, ze w latach 2012-2017 stale wzrastata liczba 0sob z cukrzyca
(Jej zdecydowang czgs¢ stanowia pacjenci z cukrzycg typu 2). Oszacowano, ze przecigtnie
osoby, ktorych zgon mozna powigza¢ z konsekwencjami spozycia napojow stodzonych cukrem
zyja o 15 lat krocej niz Srednio osoba w ich wieku. Szacuje si¢ rowniez, ze w Polsce blisko 1
400 zgondéw rocznie wynika z konsekwencji nadmiernego spozycia napojéw stodzonych

cukrem (2).



Naukowcy coraz $mielej postuluja, ze nadkonsumpcja cukréw dodanych wiaze si¢ z
zachorowalno$cig na nowotwory i przezywalnoscig po ich leczeniu, chorobg Alzheimera,
problemami z pamig¢cia i ogdlnym pogorszeniem zdolnos$ci poznawczych, a takze przyspiesza

starzenic komorek i pojawianie si¢ zmarszczek na skorze (3).


https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-nerwowy/choroba-alzheimera-przyczyny-objawy-leczenie-aa-BHWP-fbXj-ZyjN.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/uroda/twarz/rodzaje-zmarszczek-jakie-sa-rodzaje-zmarszczek-aa-qsfC-LKHL-WdKp.html

2. Stodziki

Stodziki to zwiazki chemiczne ktorych celem jest zastgpienie zwyklego cukru
spozywczego w diecie. Sg niskokaloryczne, pomagaja w obnizeniu spozycia energii. W
aptekach dostgpne w réznych postaciach: sypkiej, ptynnej oraz drazetek. W wielu produktach
spozywczych o obnizonej kaloryczno$ci, wystepuja wiasnie stodziki np.: napoje ,,zero”,
przetwory owocowe, gumy do zucia, zywnosci niskokalorycznej oraz zywnos$¢ dla diabetykow.
Sa wykorzystywane takze w medycynie, przyktadem sg bezcukrowe tabletki na gardto, jako
polepszacze smaku tabletek, syropow czy srodkéw higieny jamy ustnej. Sag kilkaset razy

stodsze od cukru i nie dostarczaja kalorii (4).
Srodki te dzielimy na: stodziki syntetyczne i stodziki naturalne.

2.1.Slodziki syntetyczne

Najwicksze znaczenie rynkowe majg obecnie syntetyczne $rodki stodzace. Cechujg si¢
one stodkosciag setki razy wigksza od sacharozy, dzigki czemu mozna je stosowaé w bardzo
matych ilo$ciach. Poniewaz s tansze niz tradycyjny cukier, producenci chetnie uzywaja ich do
produkcji zywnosci 1 farmaceutykoéw. Niestety, z ich stosowaniem wigza si¢ coraz wigksze

watpliwos$ci z uwagi na pojawiajace si¢ wcigz nowe doniesienia o szkodliwosci ich stosowania.

Sacharyna

Pierwszym sztucznym S$rodkiem stodzacym produkowanym na duzg skale byta
sacharyna. Szczegélnie duze znaczenie miata podczas wojen $wiatowych z powodu braku
naturalnego cukru. Sacharyna, to inaczej imid kwasu o-sulfobenzoesowego, a na etykietach
mozna spotka¢ pod postacig symbolu E 954. Wygladem przypomina cukier — ma postaé¢
biatego, krystalicznego proszku, ktory dobrze rozpuszcza si¢ w wodzie. Zostawia jednak w
ustach gorzki metaliczny posmak. Ocenia si¢, ze moze by¢ od 200 do 700 razy stodszy od
sacharozy. Jako, ze sama w sobie ma posmak gorzkawy, nigdy nie wystepuje samodzielnie.

Przewaznie jest ona potaczona z cyklaminianem, ktory daje stodki posmak (4).

Badania sacharyny z lat 60. i 70. wskazywaly, ze substancja ta moze by¢ karcynogenem.
W roku 1977 stwierdzono zwigkszenie czgstosci wystepowania raka pgcherza moczowego U
szczurdw przyjmujacych duze dawki sacharyny, co byto bezposrednig przyczyng zakazania

stosowania tego zwigzku w Kanadziel. Natomiast w USA protesty ze strony 0sob chorych na


https://pl.wikipedia.org/wiki/Sacharyna
https://pl.wikipedia.org/wiki/Czynnik_rakotw%C3%B3rczy
https://pl.wikipedia.org/wiki/Rak_p%C4%99cherza_moczowego
https://pl.wikipedia.org/wiki/Szczur
https://pl.wikipedia.org/wiki/Kanada
https://pl.wikipedia.org/wiki/Stany_Zjednoczone

cukrzyce wstrzymaty podobny zakaz, wymagane natomiast bylo podawanie informacji o
mozliwym dziataniu rakotworczym. Kolejne badania nie daty jednoznacznej odpowiedzi na
pytanie o potencjalng szkodliwo$¢ sacharyny u zwierzat, natomiast nigdy nie powigzano
sacharyny ze zwickszong zapadalnos$cig na nowotwory u ludzi. Uznaje si¢, ze ryzyko jest
znikome. Ostatecznie badania na szczurach uznane zostaty za nieadekwatne do ludzi i w 2000r.
Kongres Stanéw Zjednoczonych wycofal wymoég podawania ostrzezen o ryzyku zdrowotnym

spozywania produktéw zawierajacych sacharyng(5).

Sacharyna wystepuje przede wszystkim w: napojach bezalkoholowych, dzemach,
cukierkach, owocach konserwowych, wypiekach oraz w gumach do Zzucia. Skutkami
ubocznymi stosowania zbyt duzej ilo$ci sacharyny, sa: wysokie stezenie mocznika we krwi,

biatkomocz oraz dziata alergenne.
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Cyklaminian sodu

Cyklaminian sodu: inaczej so61 sodowa kwasu cykloheksylosulfaminowego. Jest syntetyczna
substancja stodzaca uzywang od dawna w przemysle spozywczym, jako zamiennik cukru.
Mimo, zZe jest mniej znany od aspartamu, to i tak jest chetnie wykorzystywany w produktach o
obnizonej kalorycznosci, odzywkach biatkowych, napojach izotonicznych itp. Zwigzek ten jest
stodszy od sacharozy od 30 do 50 razy. Charakteryzuje si¢ tym, ze ma gorzkawy posmak,

dlatego wystepuje w artykutach spozywczych, wraz z innymi stodzikami, aby temu zapobiec

(4).
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https://pl.wikipedia.org/wiki/Cukrzyca
https://pl.wikipedia.org/wiki/Kongres_Stan%C3%B3w_Zjednoczonych
https://testosterone.pl/wiedza/wp-content/uploads/2018/11/Saccharin-2D-skeletal.png
https://testosterone.pl/wiedza/wp-content/uploads/2018/11/1200px-Cyclamate_Structural_Formulae_.V.1.svg_.png

Do substancji najszerzej uzywanych na §wiecie nalezg obecnie aspartam i acesulfam K.

Aspartam: jest bardzo popularng substancja stodzaca. Poczawszy od gum do Zucia, poprzez
napoje bezkaloryczne, zywnos$¢ o obnizonej zawartosci cukru, az po leki. Jest od 150 do 200
razy stodszy niz cukier. Jest to dos¢ kontrowersyjna substancja, poniewaz jedne zrédta podaja,
ze jest on odpowiedzialny za powstawanie choréb nowotworowych , inne natomiast gltosza, ze

nie jest szkodliwy.

Najche¢tniej komentowany syntetyczny stodzik, wielokrotnie podejrzewany o
rakotworcze dziatanie — po wprowadzeniu go do obrotu w USA w 1981 r. ilo$¢ zachorowan na
raka mézgu, pluc i piersi zaczgta gwaltownie rosngé, o co oskarzano wlasnie aspartam.
Niekorzystne reakcje na aspartam stanowia kilkadziesiat procent wszystkich skarg na
niekorzystne reakcje zgtaszane do FDA (Food and Drug Administration — amerykanski Urzad
ds. Zywnosci i Lekoéw). Bezpieczenstwo stosowania aspartamu jest przedmiotem wielu badan

naukowych i licznych kontrowersji spotecznych.

Chemicznie aspartam jest estrem metylowym dipeptydu zbudowanego z dwoch reszt
aminokwasowych — fenyloalaniny i kwasu asparaginowego. W organizmie cztowieka rozktada
si¢ on na te dwa naturalne aminokwasy, stad dlugo wydawalo si¢, ze jego spozycie nie wigze
si¢ z zadnym ryzykiem, oprocz osob chorych na fenyloketonurie, ktore nie metabolizuja
fenyloalaniny. Poza ww. aminokwasami podczas hydrolizy aspartamu powstaje tez metanol (w
ilosci ok. 0,1 g na kazdy gram spozytego aspartamu; jest to znacznie mniejsza ilo$¢ niz
przyjmowana z t6znych produktow spozywczych w codziennej diecie, np. soku

pomidorowego, soku z winogron, czerwonego wina) (6).

Decyzja FDA z 1974 roku o wstepnej akceptacji aspartamu byta poprzedzona ponad
100 badaniami. W roku 1987 amerykanskie urzgdy (GAO i FDA) opublikowaty wyniki
dodatkowych badan podjetych w celu zbadania zastrzezen co do bezpieczenstwa aspartamu.
Stwierdzono, ze zgtaszane efekty uboczne jego stosowania (np. bole i zawroty gtowy, wahania
nastroju) byty zwykle tagodne i nie mialy w pelni potwierdzonego zwigzku z konsumpcja
aspartamu. Niemniej jednak stwierdzono, ze u nielicznych 0osob moze wystepowac szczegolna
wrazliwos$¢ na ten zwigzek. Pod koniec lat 90. XX w. opublikowano wyniki kilku badan, ktore
sugerowaly wystepowanie zwigzkow migdzy spozywaniem aspartamu i chorob takich jak
nowotwory mézgu i uktadu limfatycznego. Nie ma jednak dowodow naukowych swiadczacych

0 tym, ze aspartam powoduje nowotwory w ludzkim organizmie. Badania na duzych


https://pl.wikipedia.org/wiki/Aspartam
https://pl.wikipedia.org/wiki/Acesulfam_K
https://pl.wikipedia.org/wiki/Badania_naukowe
https://pl.wikipedia.org/wiki/Badania_naukowe
https://pl.wikipedia.org/wiki/Estry
https://pl.wikipedia.org/wiki/Dwupeptydy
https://pl.wikipedia.org/wiki/Aminokwasy
https://pl.wikipedia.org/wiki/Fenyloalanina
https://pl.wikipedia.org/wiki/Kwas_asparaginowy
https://pl.wikipedia.org/wiki/Organizm
https://pl.wikipedia.org/wiki/Fenyloketonuria
https://pl.wikipedia.org/wiki/Metabolizm
https://pl.wikipedia.org/wiki/Hydroliza
https://pl.wikipedia.org/wiki/Metanol
https://pl.wikipedia.org/wiki/Government_Accountability_Office
https://pl.wikipedia.org/wiki/Agencja_%C5%BBywno%C5%9Bci_i_Lek%C3%B3w
https://pl.wikipedia.org/wiki/Nowotwory_o%C5%9Brodkowego_uk%C5%82adu_nerwowego
https://pl.wikipedia.org/wiki/Uk%C5%82ad_limfatyczny

populacjach ludzi, jak i wickszo$¢ badan na zwierzetach, nie znalazly zwigzku aspartamu z
nowotworami. Podobnie inne zagrozenia dla zdrowia zwigzane z uzywaniem stodzika, w
obliczu dostepnego obecnie materialu naukowego, oficjalnie sg uwazane za minimalne lub

nieistniejace (7).

Sugestie dotyczace zwigzku z nowotworami pochodzg z trzyletnich badan na szczurach
European Ramazzini Foundation (ERF) (wrzesien 2005) prowadzonych przez grupe badaczy z
Bolonii, ktora okre§lita aspartam jako substancje rakotworcza, chociaz wiecej szczurdw
odzywianych aspartamem dozywalo starosci niz w probie kontrolnej. Badania te zostaly
zrecenzowane przez Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa Zywnosci, ktory wytknat szereg
btedow takich jak: brak doktadnych danych o wykorzystanych zwierzetach doswiadczalnych
(pozywienie, waga etc.), podawanie wysokich dawek aspartamu na kilogram masy ciata
zwierzecia, ktoére nie sg mozliwe do konsumpcji. Nawet jesli caly cukier w artykutach
spozywczych zostalby zastgpiony aspartamem, to jego spozycie wynositoby okoto 10 mg/kg
mc., przy dopuszczalnym limicie 40 mg/kg mc., podczas gdy w badaniach uzyto dawek do
5000 mg/kg mc. Wytknigto, ze szczury zyly do naturalnej $mierci, co jest niezgodne z
wytycznymi badan nad rakotwdrczoscig, poniewaz prowadzi to do porOéwnania szczurOw
zmartych w r6znym wieku, a starzeniu towarzyszy powstawanie zmian. FDA otrzymata od
RFA tylko czg¢$¢ danych z badan o ktore prosita i spotkata si¢ z odmowsa dostarczenia do
weryfikacji patologicznych preparatow szczuro6w. Pdzniejsza analiza danych z szeregu badan
klinicznych wykazata, ze "nie ma dowodu, ze sacharyna i1 inne stodziki (gtownie aspartam)

zwigkszajg ryzyko wystgpienia nowotworow u czlowieka".

Aspartam jest uwazany za bezpieczny przez ponad 100 organizacji zajmujacych si¢
bezpieczenstwem zywnosci, wliczajac w to EFSA, UK Food Standards Agency, Health Canada
i Food Standards Australia New Zealand. National Cancer Institute uwaza, ze nie ma

wyraznych dowodoéw na zwigzek aspartamu z rakiem.

W styczniu 2013 roku EFSA opublikowata wstgpng analize ponad 600 badan,
konkludujac, ze aspartam jest bezpieczny. Analiza ta byta krytykowana za niejasne Kryteria
wyboru badan i ich interpretacje, a takze za powigzania jej 13 (na 17) autorow z koncernami
spozywczymi. W grudniu 2013 roku panel EFSA (powigkszony o 2 naukowcow w stosunku do
poprzedniego panelu) opublikowat 263-stronicowg analize, z ktérej wynika, ze aspartam w
dawkach nie przekraczajacych 40 mg/kg mc. dziennie jest nieszkodliwy. Raport na zlecenie

Departamentu Rolnictwa USA stwierdza, iz Dietary Guidelines Advisory Committee po
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https://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=European_Ramazzini_Foundation&action=edit&redlink=1
https://pl.wikipedia.org/wiki/Bolonia
https://pl.wikipedia.org/wiki/Europejski_Urz%C4%85d_ds._Bezpiecze%C5%84stwa_%C5%BBywno%C5%9Bci
https://pl.wikipedia.org/wiki/Agencja_%C5%BBywno%C5%9Bci_i_Lek%C3%B3w
https://pl.wikipedia.org/wiki/Departament_Rolnictwa_Stan%C3%B3w_Zjednoczonych
https://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Dietary_Guidelines_Advisory_Committee&action=edit&redlink=1

przeanalizowaniu dostgpnych metaanaliz zgadza si¢ z EFSA co do dopuszczalnych dawek
aspartamu. Zaznacza rOwnocze$nie, iz istniejg niespojne i ograniczone dowody na mozliwy
zwigzek aspartamu z nowotworami krwi u m¢zczyzn oraz poronienia i zaleca dalsze badania w

tej kwestii (7).

Dzisiaj aspartam jest wcigz jednym z najbardziej popularnych stodzikoéw na $wiecie,
chociaz z uwagi na potencjalne dziatania niepozadane zwigzane z jego uzywaniem, zaleca si¢

ostroznos$¢ i zastgpienie go stodzikami naturalnymi.

Aspartam
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Acesulfam-K

Acesulfam K jest heterocyklicznym zwigzkiem stosowanym w przemysle spozywczym
jako stodzik. Jest stodszy od cukru, a przy tym ma zerowg warto$¢ energetyczng. W
temperaturze pokojowej acesulfam K wystepuje w postaci biatych krysztatkow, ktore bardzo
tatwo rozpuszczajg si¢ w wodzie. Zwigzek ten jest odporny na wysokie temperatury, dlatego
swietnie si¢ sprawdza w przemysle spozywczym. Wzmacnia smak i zapach potraw nie nadajac
im gorzkawego posmaku, co moze mie¢ miejsce w przypadku uzycia aspartamu. Z tego tez
powodu producenci zywnos$ci rezygnuja z aspartamu na rzecz acesulfamu K. Na etykietach

zywnosciowych mozna go odnalez¢ pod oznaczeniem E950.

Acesulfam K to sktadnik, ktory znajduje si¢ w sokach, napojach, alkoholach, dzemach,
jogurtach czy serkach homogenizowanych. Nie zawiera kalorii, podobnie jego indeks
glikemiczny rowniez jest rowny zeru. Acesulfam K jest dopuszczony do stosowania w Unii
Europejskiej oraz ponad 100 innych krajach, w tym Stanach Zjednoczonych Ameryki,

Australii, Kanadzie, Japonii, Szwajcarii czy Norwegii.
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Acesulfam K, jest niemal catkowicie niewchtaniany przez przewod pokarmowy. To
oznacza, ze nie ulega kumulacji i zostaje wydalony wraz z moczem w niezmienionej formie.
Nie oznacza to jednak, ze nie moze wywiera¢ wplywu na funkcjonowanie ludzkiego
organizmu. Tak jak przy aspartamie, stosowanie zbyt duzej ilo$ci tej substancji moze mie¢ zty

wplyw na organizm.

Komitet Naukowy ds. Zywnosci (SCF) ustanowit, ze dzienna dawka acesulfamu K nie
powinna przekracza¢ 9 mg/kg masy ciata spozywajacego ten stodzik cztowieka. Zerowa
warto$¢ kaloryczna acesulfamu K mogtaby wskazywac na to, ze jest to idealny sktadnik diet
odchudzajacych. I rzeczywiscie wiele produktéw typu ,,light”, zawiera w sobie acesulfam K.
W minionym stuleciu osoby, ktore decydowatly o rozpoczeciu kuracji odchudzajacych, czesto
rezygnowaly z kalorycznego cukru i zastgpowaty go stodzikami wyprodukowanymi na bazie
acesulfamu K. Jak si¢ jednak okazato, amerykanskie spoteczenstwo, ktére niemal oszalato na
punkcie substancji slodzacych, na przestrzeni 40 lat zamiast chudnaé, zaczeto ty¢ w

zastanawiajaco szybkim tempie...

Badania wykazaty, ze od lat 60-tych XX wieku, kiedy to stodziki zdominowaty rynek
spozywczy USA, az do 2006 roku odsetek osob z BMI powyzej 30 wzrdst o blisko 30% 1
wyniost 41,3%. W zwigzku z powyzszym naukowcy coraz cze¢sciej 1 $mielej zaczynajg mowic
o tym, ze sztuczne stodziki, takie jak acesulfam K moga przyczynia¢ si¢ do wzrostu masy ciala.
Acesulfam K wcigz budzi ogromne kontrowersje. Z jednej strony jest on wchtaniany w catosci
z przewodu pokarmowego, a nastepnie wydalany w postaci niezmienionej wraz Zz moczem, a Z
drugiej wielokrotnie wskazywano na jego szkodliwe dziatanie na ludzki organizm. Najnowsze
badania wykazaty, ze acesulfam K moze by¢ substancja szkodliwa, zwlaszcza jesli jest
spozywany w nadmiarze. Acesulfam K moze przyczynia¢ si¢ do zaburzen metabolizmu,
rozregulowania gospodarki tluszczowej, przybierania na wadze, zmieniania naturalnej

mikroflory jelitowej, a takze wyzwalania cukrzycy (8).
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W aptekach mozemy znalez¢ szeroki wybor stodzikow syntetycznych a formie tabletek lub
proszku. Sa bardzo tanie (ok. 10 zt nawet za 1000 tabletek !), wyprodukowane sa na bazie

mieszanki sacharynianu sodu i cyklaminianu sodu, sacharynianu sodu i aspartamu.

SLODZIK

500+150)

sit GRATIS

W codziennej pracy warto w ramach szeroko pojetej opieki farmaceutycznej edukowaé
pacjentdow o konsekwencjach uzywania tych stodzikéw. Naduzywanie takich stodzikéw
podwyzsza oczekiwany prog stodkosci, zamiast go redukowac. Pojawi¢ si¢ moga takze objawy
nietolerancji ze strony uktadu pokarmowego. Watpliwosci budza takze sprzeczne wyniki badan

dotyczace bezpieczenstwa stosowania.

Alternatywa moga okazac¢ si¢ inne substancje, pochodzenia naturalnego, coraz bardziej

popularne w naszym Kraju.
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2.2 Stodziki naturalne

Zwiazki te naturalnie wystepuja w roslinach, takich jak: ktgcze perzu, brzoza czy $liwa.
Charakteryzujg si¢ mniejszg intensywnoscig stodyczy niz biaty cukier, sg jednoczes$nie od niego
mniej kaloryczne. Przyktadowo 1 g polioli (alkohol cukrowy) dostarcza srednio 2,4 Kcal,
podczas gdy 1 g cukru — 4 Kcal. Stodziki naturalne sg rowniez mniej stodkie od swoich
poprzednikow wymienionych powyzej. Stosowane sg podobnie jak stodziki syntetyczne, czyli
w artykutach spozywczych. Ich zadaniem jest przetamanie gorzkiego smaku wraz z
niepodnoszeniem jego kaloryczno$ci. Wystepuja przewaznie w formie bialego proszku, ale

mozna je rowniez spotka¢ w formie tabletek.

Ksylitol:

Ksylitol zwany jest popularnie cukrem brzozowym, gdyz byt wytwarzany z kory
brzozy. Obecnie jednak najczgstszym surowcem uzywanym do produkcji ksylitolu jest
kukurydza, chociaz ksyloza, z ktérej produkuje si¢ ksylitol, wystepuje takze w wielu innych

warzywach i owocach, takich jak §liwki, maliny, gruszki czy kalafior.

Smakiem i wygladem przypomina klasyczny cukier, jednak jest on dla naszego
organizmu o wiele tatwiejszy do strawienia. Dodatkowo dzigki swojej zasadowosci wykazuje
dziatanie bakteriobojcze. Stodzimy ksylitolem kawe czy herbatg, dodajemy do domowych
wypiekow czy przygotowujemy stodkie dzemy, a producenci stodyczy coraz chetniej zastgpuja
nim biaty cukier. Moze mie¢ to pozytywny wplyw na najpowszechniejsza chorobe¢ jamy ustnej
—préchnice. Ksylitol, w przeciwienstwie do cukru biatego, nie fermentuje w ustach, dodatkowo
wzmacnia szkliwo 1 likwiduje nieprzyjemng won z ust. Podnosi wchlanialno$¢ wapnia, co jest
szczegoOlnie wazne dla dzieci i osob, u ktorych zdiagnozowano osteoporozg. Popularnie

stosowany w pastach do z¢gbow dla dzieci i dorostych.

Tym, co powoduje najwigksza popularno$¢ cukru brzozowego, jest jego zastosowanie
w dietetyce. W 100 gramach ksylitolu znajduje si¢ 240 kalorii, a w takiej samej ilosci
tradycyjnego cukru biatego mamy ich wiecej az o 40 procent. Cukier brzozowy posiada takze
o 75 procent mniej weglowodanéw, co sprawia, ze jego indeks glikemiczny jest
nieporéwnywalnie nizszy (zdecydowanie wolniej wzrasta poziom cukru we krwi). Jest do
doskonata wiadomos¢ dla diabetykéw i1 0s6b odchudzajacych sig, ktére nie chcg rezygnowac

ze stodkiej kawy lub deseréw. Trzeba jednak pamigtaé, by wprowadzaé go do diety stopniowo,
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gdyz przedawkowanie ksylitolu moze spowodowac¢ biegunke. Organizm musi przyzwyczaic¢
si¢ do produkowania odpowiedniej ilo$ci enzymu odpowiedzialnego za trawienie ksylitolu.
Bezpieczna i zalecana poczatkowa dzienna dawka to ok. 15 gramow, czyli trzy ptaskie tyzeczki

(9). Cena ksylitolu to ok. 40 zt za kilogram.
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Stewia:

Stevia rebaudiana, okreslana tez mianem ziota stodowego lub miodowego, w Ameryce
Srodkowej i Poludniowej jest znana od wiekoéw jako $rodek stodzacy. Bardzo popularna w
Polsce, dostepna w aptekach 1 sklepach ze zdrowa zywnos$cig. Za jej stodki smak
odpowiedzialne sg naturalne glikozydy stewiolowe - zwiazki, ktére wystepuja w lisciach i
todygach stewii. Jedna tyzeczka sproszkowanych lisci stewii odpowiada szklance cukru.

Jednak mimo to nie jest kaloryczna i nie powoduje prochnicy.

Stewia jest bezpieczna dla 0sob chorych na fenyloketonuri¢. Ponadto badania pokazujg
korzystne dziatanie stewii przy nadcisnieniu i cukrzycy. Swieze liscie stewii moga byé
dodatkiem do satatek. Z kolei suszonymi, sproszkowanymi li$¢émi mozna postodzi¢ herbate lub
kawe. Stewia moze by¢ rowniez sktadnikiem przetworow owocowych czy sokow. Stewia nie
jest najlepszym dodatkiem do ciast. Nie zachowuje si¢ bowiem jak cukier i zmienia si¢ w
karmel, nie dodaje kruchosci ciastkom, nie jest pozywka dla drozdzy. Dlatego do wypiekow

nalezy stosowac¢ np. ksylitol (cukier brzozowy).

W Polsce stewie mozna hodowa¢ samodzielnie - sadzac j3 w potowie maja w ogrédku
lub uprawia¢ caly rok w doniczkach. Jesienig liScie stewii robig si¢ stodsze, dlatego zbidr
najlepiej przeprowadza¢ w drugiej potowie wrzesnia lub na poczatku pazdziernika.
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Erytrytol:

Erytrytol (erytrol) jest stodzikiem z grupy alkoholi polihydroksylowych. Oznaczany jest
jako E968. Podobnie jak ksylitol czy sorbitol jest zwigzkiem, ktory odznacza si¢ niewielkg
warto$cig energetyczna, niepodnoszacg poziomu glukozy we krwi. Erytrytol wyglada niemal
tak samo jak zwykly cukier, ale jest nieco mniej stodszy od niego. Przyjmuje sig, ze jest w 70%
tak stodki, jak cukier sacharozowy, wiec trzeba go uzywa¢ w wigkszych ilosciach. Nie

pozostawia innych posmakow i wywotuje uczucie chtodu w ustach.

Dostepny w Polsce, staje si¢ co raz bardziej popularny. Za kilogram trzeba zaptacié

okoto 15-20 zt. Z uwagi na wysoka ceng nie jest dostepny dla wszystkich.

Jako substancja stodzaca jest wykorzystywana juz od 2006 roku w Unii Europejskiej,
za$ W Polsce — od 2008 roku. Zwigzek ten jest stosowany przede wszystkim jako stodzik do
kawy, herbaty, do wypiekow domowych. Erytrytol dodaje si¢ takze do dzemdw, marmolad,
lodow, galaretek, czy owocdéw kandyzowanych. Jest réwniez stosowany jako substancja
hamujaca zmiany smaku i konsystencji, jako wzmacniacz aromatu, a takze zagestnik produktu.
Oproécz tego erytrytol znajduje zastosowanie w kosmetyce — jest zamiennikiem gliceryny i petni
funkcj¢ zabezpieczajgcg przed zepsuciem produktu. Natomiast w przemysle chemicznym
wykorzystywane sg przede wszystkim jego pochodne — szczeg6lnie przy produkcji tworzyw

sztucznych(10).

Erytrytol ma pozytywny wplyw na zdrowie. W odréznieniu od zwyklego cukru i

pozostatych stodzikow, nie jest przeksztatcany przez ludzki organizm. Jest natomiast wydalany
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w niezmienionej formie razem z moczem. Co wigcej — erytrytol nie powoduje zwigkszenia
poziomu glukozy i insuliny, gdyz jego glikemiczny indeks jest zerowy. Dlatego tez ludzie
chorzy na cukrzyc¢ moga siegac po ten stodzik bez obaw o stan zdrowia. Ma on niskg warto$¢
energetyczng: 1 g erytrytolu ma zaledwie 0,2 do 0,4 kcal, za$ taka sama ilo§¢ zwyklego cukru
ma az 4 kcal. Oprocz tego erytrytol moze zmniejszaé¢ ryzyko prochnicy, gdyz wykazuje
zdolnosci do zatrzymywania procesu fermentacji pewnych cukrow przez bakterie

odpowiedzialne m.in. za powstawanie ubytkow, giéwnie tych z rodzaju Streptococcus.

Erytrol dziata antyoksydacyjne — poprzez laczenie si¢ z wolnymi rodnikami,
zabezpiecza organizm przez szkodliwymi skutkami ich dziatania.

QY Vi Vie
Erytrytol

1000g

W odréznieniu od pozostatych syntetycznych substancji stodzacych erytrytol mozna
spozywa¢ w dowolnych ilosciach. W 1999 r. Wspdlny Komitet Ekspertow FAO/WHO uznat,
ze nie ma koniecznosci, by ustala¢ dopuszczalng dzienng norme jego spozycia. Mimo to
nadmierne korzystanie z erytrytolu (u niektorych osob) spowoduje niekiedy skutki uboczne,
takie jak: bole brzucha, biegunki, wzdgcia, gazy. Nie nalezy przesadnie obawia¢ o wystapienie
skutkow ubocznych zwigzanych ze stosowaniem Organizm ludzki nie metabolizuje erytrytol,

wigc kazda ilo$¢ spozytego stodzika zostanie wydalona z moczem(10).

Stodzenie erytrytolem nie powoduje checi, by po chwili siegna¢ po stodka przekaske.
W przeciwienstwie do cukru stolowego erytrytol nie dostarcza pustych kalorii. To sprawia, ze
mogg z niego korzysta¢ osoby na diecie redukcyjnej. Erytrol ma szerokie zastosowanie — mozna

nim stodzi¢ napoje, wypieki i dodawac¢ wszedzie tam, gdzie uzyliby$my cukru sacharozowego.
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Miejmy jednak na uwadze, ze erytrytol nie karmelizuje si¢ i nie ulega procesowi fermentacji.

W zwiazku z tym nie nadaje si¢ do przygotowania np. karmelu i ciasta drozdzowego.

Wielu doswiadczonych dietetykoéw uwaza, ze podczas diety redukcyjnej najzdrowszym
zamiennikiem cukru sacharozowego jest bezsprzecznie stodzik erytol, gdyz ma zerowy indeks
glikemiczny. Druga w kolejnosci jest stewia, dostgpna réowniez w formie krystalicznej.
Entuzjasci stewii uwazaja, ze w poroOwnaniu ze stodzikiem erytolem lepiej sprawdza si¢

podczas wypiekow, cho¢ wersji sproszkowanej jest gorzka.

Erytrolu moga uzywac dzieci 1 dorosli zakazeni Candida, gdyz nie sprzyja rozwojowi

pasozytow.

Z roku na roku coraz wigcej dzieci i mtodziezy zaczyna chorowac na cukrzyce typu 2.
W ich przypadku stosowanie stodzika erytol bedzie mialo korzysci, gdyz regularne
przyjmowanie substancji poprawi prace naczyn krwiono$nych. Zmniejszy to potencjalne
ryzyko pozniejszego pojawienia si¢ choréb serca. Erytrytol pelni takze funkcje
antyoksydacyjna, dzicki czemu laczy si¢ z wolnymi rodnikami i chroni w ten sposob organizm

przed ich szkodliwym dziataniem(10).
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3. Podsumowanie

Stodziki nadajg stodki smak potrawom i napojom, nie wnoszgc dodatkowych kalorii do
energetycznosci diety. Za ich stosowaniem przemawia wiele korzysSci. Jako alternatywa dla
cukru stodzik utatwia kontrolowanie masy ciata bez koniecznos$ci rezygnowania ze stodkiego
smaku. Satysfakcjonujacy smak mozna uzyskaé juz po zastosowaniu niewielkiej iloSci
stodzika. Ponadto substancje zawarte w stodzikach nie stanowiag pozywki dla
prochnicotwoérezych bakterii, przez co nie zwigkszaja ryzyka powstawania ubytkow w zgbach.
Substancje stanowigce sktad stodzika, pomimo stodkiego smaku, nie stymulujg trzustki do
wydzielania insuliny (jak to nast¢puje po spozyciu produktéw zawierajacych cukier), moga
wiec by¢ stosowane przez osoby chore na cukrzyceg. Wystepuja w formie pastylek (dobre do
herbaty, napojow) lub proszku (mogg by¢ stosowane do oproszania produktow, np. truskawek),
niektore substancje stosowane jako stodziki, np. poliole, wystepuja w formie naturalnej w:
sliwkach, gruszkach, jabtkach, brzoskwiniach czy figach. Wigkszos$¢ stodzikow jest dostepnych

cenowo.

Jednak stosujac substancje stodzace warto zachowac rozwage, a produkt wybrac ze
starannos$cig. Ze stodzikow powinny zrezygnowac kobiety spodziewajace si¢ dziecka, male
dzieci, osoby starsze, a takze osoby chore na fenyloketonuri¢ (gdyz stodziki na bazie aspartamu
sg zrodtem szkodliwej dla tych osob fenyloalaniny). Stodziki zawierajace w swoim sktadzie
aspartam nie powinny by¢ réwniez stosowane w przypadku metod kulinarnych, w ktorych
temperatura przygotowywania przekracza 100°C. Powyzej tej temperatury dochodzi do
powstania szkodliwej dla organizmu diketopiperazyny (bedacej produktem rozpadu
aspartamu). Aspartam nie nadaje si¢ wiec do pieczenia czy stodzenia herbaty zalanej wrzatkiem
(po odczekaniu kilku minut 1 obnizeniu temperatury napoju mozna zastosowaé go do
stodzenia). Obawy zwigzane ze stosowaniem najtanszych stodzikow na bazie aspartamu lub
acesulfamu K budza sprzeczne wyniki badan, ktére publikowane s na przestrzeni ostatnich lat.
Chociaz substancje te sa dopuszczone do obrotu, obawiamy si¢ niepokojacych doniesien o

wzroscie liczby nowotworow, co przypisuje sie¢ wtasnie tym substancjom.

Ostatnie doniesienia wskazuja na mozliwa zalezno$¢ migdzy sztucznymi stodzikami a
zwigkszong nietolerancja glukozy, poprzez wptyw na rodzaje bakterii i innych organizméw
zyjacych w naszych jelitach. Konieczne jest dalsze prowadzenie badan w tym kierunku, aby

poszerza¢ wiedze¢ na ten temat i zaktualizowa¢ wytyczne.
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Warto jednak rozwazy¢ zmiang swoich preferencji smakowych na rzecz obnizenia
poziomu stodkiego smaku. W szczegdlnos$ci uwage na to powinni zwroci¢ cukrzycy, aby nie
podtrzymywa¢ swoich preferencji wobec wysokiego progu stodkosci, ale dazy¢ do jego

maksymalnego obnizenia.

W codziennej pracy farmaceuty mamy mozliwos¢ wptynigcia na decyzje pacjentow
poprzez umiejetng edukacje. Pacjent, ktorego poinformujemy o mozliwosci wyboru pomigdzy
stodzikami syntetycznymi a naturalnymi na pewno podejmie bardziej Swiadoma decyzje. Jesli
juz musimy stodzié¢ to do stodzenia warto wybiera¢ suszone owoce (daktyle), wystepujace w
naturze poliole (ksylitol lub erytrytol) i dobrej jako$ci miodd naturalny kupowany od zaufanego

pszczelarza.

Zyjemy w czasach gdzie sita reklamy przykrywa prawdziwa warto$¢ merytoryczna
badan naukowych. Ogromnie koncerny spozywcze 1 farmaceutyczne dla obnizenia kosztow
korzystaja z najtanszych chemicznych dodatkéw produkujac produkty ,light”, ,,bez cukru”,
»zero”. Warto zatem pos$wigci¢ chwile alby zapozna¢ si¢ ze sktadem produktu, oraz podjac

dobra decyzj¢. JesteSmy przeciez tym co jemy.
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