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Wprowadzenie

Produkty spozywcze odznaczajace si¢ wysokim poziomem stodyczy sa najchet-
niej wybierana przez konsumentow grupa zywnosci. Wynika to z mechanizmu uwa-
runkowanego ewolucyjnie. Juz prehistoryczny cztowiek za pomoca odczué smako-
wych potrafit odr6zni¢ pokarmy wspomagajace jego prawidtowy rozwdj — stodkie,
czyli dostarczajace tatwo przyswajalnych weglowodanéw, a wigc energii oraz stone
— wzbogacone w niezbedne sktadniki mineralne, od tych szkodliwych dla zdrowia,
a nawet trujacych. Najczesciej smak gorzki sygnalizowal obecnos$¢ toksyn, nato-
miast kwasny §wiadczyt o niedojrzatosci lub nieswiezo$ci pozywienia (1). Mecha-
nizmy odpowiedzialne za odczuwanie stodkiego smaku pojawiajg si¢ juz w zyciu
ptodowym. Z uwagi na fakt, ze pierwszym pokarmem dziecka jest mleko kobie-
ce zawierajace laktoze, niemowlegta wykazuja znaczne upodobanie do produktow
o wysokiej stodkos$ci. Stwarza to problem z wprowadzaniem do Zywienia starszych
dzieci pokarméw uzupetniajacych (takich jak warzywa), dostarczajacych innych
doznan organoleptycznych. Poziom monosacharydow we krwi cztowieka koreluje
z wydzielaniem przez przysadke mozgowa serotoniny, ktéra wptywa na poprawe
nastroju (2). Preferowanie stodkiego smaku jest spowodowane réwniez czynnika-
mi spoteczno-kulturowymi, takimi jak zwyczaj obdarowywania dzieci stodyczami
w ramach nagrody za dobre zachowanie (3, 4).

Najbardziej znana substancja stodzaca dostgpna na Swiatowym rynku jest sacha-
roza, nazywana cukrem stotowym. Pierwsze wzmianki na jej temat pochodza z IV
wieku p.n.e. Poczatkowo cukier ten otrzymywany byl z trzciny cukrowej. Wtas-
ciwosci stodzace tej rosliny odkryto przypadkiem, podczas przezuwania jej lisci.
Dopiero z czasem zauwazono, ze poprzez dtugotrwale gotowanie trzciny cukrowe;j
uzyskiwany jest syrop, ktory po wysuszeniu mozna przez dtugi czas przechowywac.
Rozwdj cukrownictwa nastapit w VII wieku, kiedy Arabowie podczas podbojow
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Bliskiego Wschodu skradli sekret produkcji stodkiej substancji i zatozyli pierwsza
przemystowa rafineri¢ cukru. Sprowadzenie sacharozy na europejskie stoty bylo
mozliwe dzigki wyprawom krzyzowym. Produkt ten nalezat wtedy do towarow
luksusowych i egzotycznych, podawanych w postaci tzw. gléw cukrowych, jako
wykwintne danie, glownie na ucztach polskiej szlachty. Cukier nie byl sktadnikiem
potraw, stuzyl jedynie do lizania, a przywilej ten przystugiwal wybranym domow-
nikom. Sacharozg probowano takze pozyskac¢ z marchwi oraz syropu klonowego,
jednakze okazato sig to trudne i zbyt kosztowne, aby mogto postuzy¢ do produkc;ji
tego zwiazku na skalg przemystowa (5). Kiedy pod koniec XVIII wieku niemiecki
badacz wyodrebnit sacharoze z niewymagajacych (pod wzgledem uprawy) burakow
cukrowych, wyparty one z przemystu trzcing cukrowa. W 1900 r. §$wiatowa produk-
cja sacharozy osiagngla 11 miln ton i wzrastata kazdego roku. Sacharoza stata si¢
substancja tak pozadana, ze w 1930 r. w Polsce popularne byto hasto: ,,Matko! Nie
zahyj dziecku cukru. Cukier wzmacnia kosci” (6, 7).

Rozwijajacy sig przemyst spozywczy wymusit na technologach zywnosci opraco-
wanie sktadu nowych substancji stodzacych o stosunkowo wysokiej sile stodzenia,
coraz bardziej wydajnych i tanszych niz cukier, nie wptywajacych w znacznym
stopniu na wlasciwosci fizyczno-chemiczne produktu finalnego, ktore mogtyby by¢
powszechnie stosowane do produkcji zywnosci roznego typu. W latach 70. ubieglego
wieku wyprodukowano wigc syrop glukozowo-fruktozowy (HFCS — High Fructose
Corn Syrup) otrzymywany z kukurydzy, dodawany poczatkowo wytacznie do sto-
dzonych napojéw, a pdzniej rowniez do produktéw nabiatowych, pieczywa, wedlin,
stodyczy oraz sokow (8).

Nadkonsumpcja produktow o wysokiej gestosci energetycznej, zawierajacych
gléwnie tatwo przyswajalne weglowodany w postaci sacharozy oraz syropow ro-
$linnych, jest jednym z czynnikéw powodujacych epidemig otytosci. Skutkuje ona
zwigkszona czgstoscia wspotwystepowania schorzen takich jak: cukrzyca typu 2,
choroby uktadu sercowo-naczyniowego, zespot bezdechu sennego oraz niektore
nowotwory. Cukier stolowy oraz wspomniane syropy, zaczg¢to zastgpowac substan-
cjami stodzacymi, zarowno pochodzenia naturalnego, jak i syntetycznego, ktérych
spozywanie zapewnia minimalna lub zerowa podaz energii. Stosowanie stodzikow
do produkcji zywnosci ogranicza ryzyko wystgpowania nadmiernej masy ciata oraz
zaburzen gospodarki weglowodanowej, jednak moze nie$¢ za soba ryzyko negatyw-
nych skutkéw zdrowotnych.

Celem opracowania jest przeglad, systematyzacja i synteza rozproszonych danych
literaturowych w zakresie pozytywnych i negatywnych oddziatywan najpopular-
niejszych naturalnych substytutow sacharozy, tj. fruktozy, przedstawicieli polial-
koholi (gtownie ksylitolu), taumatyn oraz glikozydéw stewiolowych, stosowanych
w produkcji zywnosci.

Wiasciwosci wybranych zamiennikéw sacharozy

Fruktoza

Fruktoza jest weglowodanem prostym, wystepujacym pospolicie w owocach
oraz miodzie. Ten cukier owocowy jest najstodszym i najlepiej rozpuszczalnym
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w wodzie zwiazkiem naturalnym sposrod wszystkich poznanych dotychczas sa-
charydow. Pomimo, iz swoja budowa przypomina inny cukier prosty — glukozg,
w organizmie czlowieka ulega znacznie wolniejszemu wchlanianiu, dzigki czemu
odznacza sig nizszym indeksem glikemicznym, a wigc wolniejszym przyrostem
glikemii we krwi po spozyciu positku. Metabolizm fruktozy zachodzi w komorkach
watrobowych, przy udziale m.in. fruktokinazy, a proces ten nie jest regulowany na
drodze ujemnego sprzgzenia zwrotnego. W efekcie nadmiar fruktozy nie zostaje
zmagazynowany w postaci glikogenu, shuzy natomiast jako substrat do produkcji
kwasu pirogronowego oraz triacylogliceroli (9). Do niedawna istniat poglad, iz
fruktoza jest zdrowym zamiennikiem cukru stotowego. Stad m.in. byta polecana
diabetykom, z uwagi na fakt, iz nie powodowata szybkiego wzrostu stezenia glu-
kozy we krwi oraz naglego wyrzutu insuliny przez komoérki p wysp trzustkowych.
Obecnie, liczne badania naukowe wskazuja na zwiazek pomigedzy zwigkszonym
spozyciem fruktozy w diecie, a wystepowaniem hipertriglicerydemii, sttuszczeniem
watroby, spowodowanym nagromadzeniem kwasow ttuszczowych w hepatocytach
oraz zwigkszeniem opornosci tkanek na dziatanie insuliny (10, 11). Wykazano,
ze wraz ze wzrostem konsumpcji fruktozy, zwigksza si¢ czg¢stos¢ wystgpowania
nadci$nienia tgtniczego oraz przypadkoéw hiperurykemii (12). Cukier ten jest bo-
wiem zwiazkiem o silnych wlasciwo$ciach redukcyjnych, przez co reaguje m.in.
z proteinami, w konsekwencji prowadzac do nasilenia powstawania koncowych
produktow glikacji biatek (AGEs — advanced glycation end products). Zwiazki te
biora udziat w patogenezie choréb uktadu sercowo-naczyniowego oraz zaburzen
metabolicznych (13).

Komoérkowym transporterem dla fruktozy jest biatko GLUTS5 (ang. Glucose
Transporter Type 5), ktore przenosi wymieniony substrat przez btong komoérko-
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Ryc. 1. Zawarto$¢ fruktozy w wybranych produktach spozywczych (w g/100 g produktu).
Zrédto: Opracowanie wlasne na podstawie: (14).

Fig. 1. Content of fructose in selected groceries (in g/100 g).
Source: Own study based on: (14).
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wa enterocytow jelita cienkiego na drodze dyfuzji. Wchianianie fruktozy w prze-
wodzie pokarmowym ulatwia takze obecno$¢ innych sacharydéw — glukozy oraz
galaktozy. Absorpcja fruktozy ze $wiatla jelita jest catkowita, o ile nie jest ona
spozywana w nadmiarze. Jesli jednak konsumpcja jest zbyt wysoka, fruktoza ulega
kumulacji w przewodzie pokarmowym, gdzie dochodzi do wzmozonej fermentacji
i wydzielenia wodoru, dwutlenku wegla, a nawet metanu. Nagromadzenie si¢ ga-
z6w powoduje nie tylko objawy dyspeptyczne, ale moze réwniez nasila¢ dolegliwo-
$ci zwiazane z refluksem zotadkowo-przetykowym (14). W przypadku niemowlat
cierpiacych na kolki jelitowe, podawanie soku zawierajacego fruktoze w ilosci
przewyzszajacej zawartos¢ glukozy, wywotuje nasilenie dolegliwosci, tj. napigcie
powtok brzusznych oraz zwigkszone oddawanie gazow (15). W przypadkach nie-
prawidlowosci dziatania GLUTS, podobnie jak w zaburzeniach funkcji enzymow
odpowiedzialnych za przemiany fruktozy, nalezy wytaczy¢ ten weglowodan (oraz
niektore di- i polisacharydy go zawierajace) z diety lub znacznie ograniczy¢ ich
spozycie (16). Zawartos¢ fruktozy w poszczegolnych produktach spozywcezych zo-
stata przedstawiona na ryc. 1.

Ograniczenie spozycia fruktozy w codziennej diecie nie jest proste z uwagi na
fakt, ze do wigkszo$ci artykutow zywnosciowych dodawany jest syrop glukozowo-
-fruktozowy. Zawiera on 55% fruktozy oraz 42—-45% glukozy. Sita stodzaca syropu
jest 0 40% wyzsza od sacharozy, jest on wigc ch¢tnie uzywany w przemysle spo-
zywezym. Stosuje si¢ go jako dodatek do napojoéw, deserow mlecznych, stodyczy,
a nawet wedlin. Badania przeprowadzone w Stanach Zjednoczonych dowiodty, ze
ponad 30% dziennej podazy energii stanowia weglowodany proste, z czego potowa
to fruktoza (400 kcal; 100 g fruktozy/dobg) (17).

Polialkohole

Poliole stanowia grupg potsyntetycznych srodkow stodzacych, znanych rowniez
pod nazwa polialkohole, alkohole cukrowe lub wodorotlenowe. Wystgpuja one na-
turalnie w roslinach oraz owocach, m.in. w $liwkach, gruszkach, brzoskwiniach,
jabtkach, oliwkach, figach, truskawkach oraz malinach. Do polioli zaliczane sg takie
alkohole jak: ksylitol, sorbitol, laktitol, maltitol, mannitol czy izomalt. Alkohole
cukrowe odznaczaja si¢ znacznie nizsza slodycza niz sacharoza, moga by¢ wigc
stosowane w zywnos$ci w wigkszych ilo$ciach niz substancje intensywnie stodzace.
Petnia one funkcje wypetniaczy, gdyz stosowanie samych syntetycznych stodzikow,
jako zamiennikéw tradycyjnego cukru, mogloby spowodowac zmiang cech struk-
turalnych produktu finalnego. Dla wszystkich polioli przyjeto jednakowa warto$é
energetyczna, ktora wynosi 2,4 kcal/1 g (10 kJ). Stanowi to zaledwie 60% warto$ci
energetycznej glukozy lub fruktozy (18).

Polialkohole sg czg$ciowo wchtaniane w uktadzie pokarmowym dzigki dyfuz;ji
biernej. Proces ten jest stosunkowo powolny, nie powoduje wigc skokowego wzro-
stu stgzenia glukozy we krwi i wydzielania insuliny przez komoérki B trzustki.
Polialkohole moga by¢ zatem w ograniczonych ilo$ciach spozywane przez osoby
chorujace na cukrzyce (19). Poliole posiadaja wiele korzystnych wlasciwosci i sa
chetnie wykorzystywane przez producentow zywnos$ci. Zwickszaja objetos$¢ pro-
duktu, dzigki czemu zmniejszaja jego jednostkowa warto$¢ energetyczna. Sa obo-
jetne na dziatanie enzymow i trudno ulegaja fermentacji, wykazujac stosunkowo
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duza stabilno$¢ chemiczna. Cecha wyrozniajaca alkohole cukrowe sposrod pozo-
statych substancji stodzacych jest tzw. ,,efekt chtodzacy”, czyli uczucie ochtody
w ustach po ich spozyciu, szczegdlnie wysokie w przypadku sorbitolu. Cechg t¢
wykorzystano m.in. przy produkcji gum do Zucia, orzezwiajacych cukierkéw oraz
niektorych lekow (18).

Z uwagi na to, ze zar6wno polialkohole, jak i omawiana wcze$niej fruktoza,
naleza do substancji pochodzenia naturalnego nie wyznaczono dla nich wskaznika
Acceptable Daily Intake (ADI) — dopuszczalnego dziennego spozycia. Zazwyczaj
w procesach technologicznych stosuje si¢ te zwiazki w najnizszej dawce wywotu-
jacej zamierzony efekt, zgodnie z zasadami Dobrej Praktyki Produkcyjnej. Spo-
zywanie polioli, nawet w stosunkowo duzych ilo$ciach nie stanowi powaznego
zagrozenia dla zdrowia czlowieka. Negatywnym skutkiem, jaki obserwowano po
spozyciu ok. 20-50 g alkoholi cukrowych w ciagu jednego dnia, byta krotkotrwata
biegunka. Zgodnie z Rozporzadzeniem Ministra Zdrowia z 22 listopada 2010 r.
w sprawie dozwolonych substancji dodatkowych, istnieje obowiazek umieszczania
na opakowaniu informacji brzmiacej, iz ,,w nadmiernych ilo§ciach moze mie¢ efekt
przeczyszczajacy”, wtedy kiedy zawarto$§¢ alkoholi wodorotlenowych w produkcie
spozywczym przekracza 10% (19, 20, 21).

Wérdd polioli na szczegdlng uwage zastuguje ksylitol — przedstawiciel alkoholi
polihydroksylowych, okreslany jako cukier brzozowy. Dodatek tego cukru do past
oraz ptukanek do zeboéw wpltywa na zmniejszenie w $linie liczby bakterii powodu-
jacych prochnice. Dodatkowo ksylitol zwigksza wydzielanie $liny, ktéra wykazuje
dziatanie zapobiegawcze przed tworzeniem ptytki nazgbnej. Efekt ten wzmacniany
jest poprzez stosowanie gum do zucia zawierajacych ten polialkohol. Wspomnia-
ne nasilenie wydzielania $liny nast¢puje zarowno u oséb zdrowych, jak i cierpia-
cych na kserostomig, czyli sucho$¢ bton Sluzowych w obrebie jamy ustnej. Stad tez
spozywanie ksylitolu jest szczeg6lnie pozadane w tej grupie chorych. Omawiany
polialkohol zmniejsza rowniez adhezyjno$¢ ptytki nazgbnej, co ogranicza kontakt
drobnoustrojow z powierzchnia szkliwa, a dzigki temu takze ryzyko wystapienia
prochnicy (22).

Taumatyny

Taumatyny sa biatkami pochodzenia naturalnego nalezacymi do grupy substancji
intensywnie stodzacych. Te stodkie proteiny wyodrebniane sg z owocow rosliny
o nazwie katemfe (Thaumatococcus daniellii Benth), wystepujacej w lasach za-
chodniej czgsci Afryki. Po raz pierwszy taumatyny zostaty pozyskane w 1855 r.,
a niedawno okazato sig, iz biatka te wystepuja jako mieszanina 5 strukturalnie
roznych form: taumatyn I i II oraz taumatyn a, b, c. Te ostatnie maja mniejszy
udziat w mieszaninie taumatyn niz [ i II (23, 24, 25). Ze wzgledu na stosunkowo
niska wydajno$¢ produkcji taumatyn z naturalnych zrédet, waznym odkryciem bio-
technologicznym bylto poznanie gendéw warunkujacych ich powstanie (25). Obecnie
sa one uznawane za substancje stodzace o najwyzszej stodkosci, ktora przekracza
100 tysiecy razy site stodzenia sacharozy, dzigki czemu stosowane sa w zywnosci
w minimalnych ilo$ciach (24). Po spozyciu taumatyn uczucie stodkiego smaku na-
rasta wolniej 1 utrzymuje si¢ znacznie dtuzej niz w przypadku pozostatych stodzi-
kéw. Ich warto$¢ energetyczna wynosi 4 kcal/g, co odpowiada ok. 17 kJ. Oprocz
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wysokiego efektu stodzenia, taumatyny znalazly swoje zastosowanie w produkcji
zywnosci ze wzgledu na wzmacnianie aromatu. Dziatanie to polega przede wszyst-
kim na intensyfikowaniu zapachéw cytrusowych. Zwiazki te, wptywaja takze na
odczuwanie aromatoéw: migtowego, imbirowego, cynamonowego oraz kawowego
poprzez tagodzenie zawartych w nich posmakoéw piekacych, gorzkich oraz pieprzo-
wych. Omawiane biatka maja ponadto zdolnos¢ maskowania nieprzyjemnych po-
smakow, spowodowanych obecnos$cia jonéw metali. Efekt ten zostal wykorzystany
w produkeji preparatow niskosodowych i wysokopotasowych dla oséb cierpiacych
na nadci$nienie tetnicze oraz inne choroby uktadu sercowo-naczyniowego. W tych
przypadkach dodatek taumatyn niwelowal nieprzyjemny posmak zwiazany z obec-
nos$cia chlorku potasu (23).

Opisywane substancje stodzace wykazuja synergizm dziatania z innymi sto-
dzikami, na przyktad polialkoholami oraz aspartamem, dzigki czemu ilo$¢ tego
ostatniego w produktach spozywczych moze zosta¢ ograniczona. Dla taumatyn,
jako substancji pochodzenia naturalnego, nie ustalono wskaznika ADI. Stosuje si¢
je gtéwnie w wyrobach cukierniczych bez dodatku cukru stotowego oraz produk-
tach piekarniczych zawierajacych kakao i suszone owoce, a takze w gumach do
zucia (23, 24).

Stewia

Stewia (Stevia rebaudiana Bertoni) to ro$lina pochodzaca z Brazylii oraz Parag-
waju. Swoja nazwe zawdzigcza botanikowi Moisesowi Santiago Bertoniemu, ktory
w 1905 r. dostrzegt i opisat jako pierwszy szczegdlne wlasciwosci tej rosliny. Stoso-
wano ja jednak znacznie wczesniej. Niektore indianskie plemiona wykorzystywaty
liscie stewii jako rodzaj dzisiejszej ,,gumy do zucia”, przezuwajac je po positkach,
jak rowniez byly one stosowane jako dodatek do ziotowych naparow. Stevia rebau-
diana Bertoni nie wymaga szczeg6lnych warunkow uprawy, zaréwno dotyczacych
gleby, jak i klimatu. Nie toleruje jednak niskich temperatur, dlatego w niektérych
rejonach §wiata plantatorzy traktuja ja jako gatunek jednoroczny. Moze by¢ takze
uprawiana w doniczce — wymaga wtedy duzej ilosci wilgoci oraz odpowiedniego
nastonecznia. Hodujac rosling samodzielnie, konsument moze mie¢ pewnos$¢, ze sub-
stancja stodzaca, ktorej uzywa, jest wytacznie stewia, poniewaz preparaty dostepne
na rynku najcze¢sciej zawieraja dodatek innych zwiazkow intensywnie stodzacych,
co znacznie obniza koszt produktu finalnego (26).

Wiasciwosci stodzace tej rosliny zawarte sa w liSciach, z ktérych wyodrgbniono
grupg substancji nazywanych glikozydami stewiolowymi. Sa one ok. 300 razy stod-
sze od cukru stotlowego. Na uwage zashuguje przede wszystkim stewiozyd, ktorego
sita stodzaca jest mniejsza od pozostatych stewioli, jednakze wystgpuje on w duzej
ilosci w liSciach stewii. Kolejnym zwiazkiem jest rebaudiozyd A, ktoéry wykazuje
najwyzsza stodycz sposrod wszystkich glikozydow stewiolowych. Jest on ponad-
to bardzo odporny na przechowywanie, bowiem po wysuszeniu zachowuje swoje
wlasciwo$ci nawet po 2 latach od momentu zbioru (27). Wszystkie glikozydy ste-
wiolowe naleza do zwiazkéw stosunkowo stabilnych chemicznie. Z tego wzgledu,
wyprodukowane ze stewii stodziki wykazuja oporno$¢ na dziatanie wysokich tem-
peratur i promieni stonecznych. Dowiedziono, iz jedynie w przypadku dtugotrwa-
lego przechowywania w srodowisku kwasnym dochodzi do stopniowego rozktadu
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wspomnianych zwiazkow. Proces ten dotyczy szczegolnie sokow oraz kolorowych
napojow gazowanych, stodzonych stewia. Nie wykazano jednak, aby proces ten
mogl negatywnie wptywac na zdrowie konsumentéw, poniewaz w wyniku reakcji
hydrolizy powstaje stewiol — substancja nieszkodliwa, o wtasciwosciach stodzacych
podobnych do glikozydow stewiolowych (28). Wykorzystanie stewii w przemysle
spozywczym jest stosunkowo szerokie. Roslina ta jest sktadnikiem artykutow zyw-
nosciowych wymagajacych obrobki cieplnej. W przypadku samodzielnego przygo-
towywania positkéw, stewie mozna dodawaé do produktow wymagajacych gotowa-
nia, pieczenia lub pasteryzacji (29).

Pomimo, iz glikozydy stewiolowe naleza do substancji pochodzenia naturalne-
g0, stosowanie ich w przemysle spozywczym przez wiele lat nie bylo dozwolone,
m.in. na terenie krajow Unii Europejskiej. Badania dowodzace bezpieczenstwa
ich uzycia uznawano za niewystarczajace, dodatkowo pojawity si¢ sugestie, ze
moga one wykazywac¢ dziatanie mutagenne (30). Ostatecznie, w 2008 r. Wspolny
Komitet Ekspertow FAO/WHO ds. Dodatkéw do Zywnosci (JECFA — Joint Expert
Committee on Food Additives) wydal oswiadczenie, potwierdzajace brak szkod-
liwego dziatania glikozydoéw stewiolowych pochodzacych z lisci rosliny Stevia
rebaudiana Bertoni na organizm cztowieka. 3 lata pézniej glikozydy stewiolowe
zostaly dopuszczone przez Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa Zywnoéci (EFSA
— European Food Safety Authority) do stosowania na terenie Unii Europejskiej
1 znalazly si¢ na liscie dodatkéw do zywnosci pod symbolem E960, jako naturalna
substancja stodzaca (31).

Stewia jest polecana osobom z nadwagg oraz otytos$cia, poniewaz jej spozywanie
nie dostarcza organizmowi cztowieka energii. W wigkszos$ci ulega ona rozktadowi
dopiero w jelicie grubym, gdzie stanowi pozywke dla rezydujacych tam bakterii.
Niewielka jej ilos¢ metabolizowana jest w watrobie i wydalana z moczem oraz katem
(32). Liczne analizy wskazuja rowniez na lecznicze dziatanie stewii, w przypadku
innych choréb cywilizacyjnych. U chorych z nadci$nieniem tgtniczym, spozywanie
ekstraktu z liSci tej rosliny tagodnie obniza ci$nienie krwi, natomiast tego efektu
nie obserwuje si¢ u 0s6b z prawidlowymi warto$ciami ci$nienia (33). Glikozydy ste-
wiolowe moga by¢ takze stosowane przez diabetykdw, poniewaz nie powoduja one
nasilenia glikemii popositkowej. Co wigcej, moga wptywac na obnizenie st¢zenia
glukozy we krwi poprzez ograniczanie rozwoju insulinoopornosci oraz wspomaga-
nie wydzielania insuliny w komorkach B trzustki (34).

Stewiozydy znalazly ponadto swoje zastosowanie jako czynnik zapobiegajacy
préchnicy zgbow. W odroznieniu od wigkszosci weglowodandow zawartych w po-
zywieniu, stewia nie ulega rozktadowi do kwasow, ktore powoduja erozj¢ szkliwa.
Ma ona roéwniez dziatanie przeciwbakteryjne, dzigki czemu obniza namnazanie si¢
szkodliwych bakterii, zmieniajacych sktad mikroflory jamy ustnej (34). Mtode liscie
stewii sa bardzo zasobne w sktadniki mineralne, m.in. zelazo, miedz, mangan i cynk.
Nieprawidtowo zbilansowana dieta nie zawsze dostarcza wszystkich potrzebnych
mikro- i makroelementéw w odpowiednich proporcjach, wigc stosowanie tego sto-
dzika jako zamiennika cukru moze znacznie obnizy¢ ryzyko wystapienia niedo-
boréw tych pierwiastkow (26). Zauwazono takze pozytywny wpltyw omawianego
substytutu sacharozy na szybko$¢ gojenia sig¢ ran oraz przeciwgrzybicze i przeciw-
biegunkowe dziatanie stewii (26, 35).
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Podsumowanie

W dzisiejszych czasach trudno jest znalez¢ produkty spozywcze pozbawione cu-
kru. Obecna konsumpcja sacharozy na §wiecie si¢gga prawie 170 mln ton rocznie,
przy czym najwigksza obserwuje si¢ w Stanach Zjednoczonych, gdzie rocznie na
jednego mieszkanca przypada 70 kg tego sktadnika zywnosciowego. W Europie
wiodacymi konsumentami sacharozy sa: Polska (40 kg/osobg/rok), Francja (36 kg/
osobe/rok) i Niemcy (35 kg/osobe/rok) (36). Przyszios¢ przemystu spozywczego
wydaje si¢ by¢ zwiazana ze stosowaniem zamiennikéw sacharozy, wzbogaconych
o wzmacniacze smaku stodkiego. Obok naturalnych zwiazkéw laczacych obie te
cechy (np. taumatyny), mozna wymieni¢ wsrodd nich sztuczne stodziki, jak aspar-
tam oraz acesulfam K. Ich dodatek do zywnosci, oprocz obnizania wartosci ener-
getycznej produktu finalnego, znacznie minimalizuje koszty produkcji artykutéw
spozywczych. Stosowanie aspartamu na szeroka skale budzi jednak wiele kontro-
wersji. W organizmie cztowieka ulega on rozktadowi do 3 zwiazkow: fenyloalaniny
— niedozwolonej w diecie 0s6b chorujacych na fenyloketonurig, metanolu — ktorego
nadmierne spozywanie moze prowadzi¢ do slepoty oraz asparaginianu, przyczynia-
jacego si¢ do rozwoju chorob neurologicznych. Niektore osrodki naukowe wskazu-
ja, ze aspartam jest substancja wywotujaca nowotwory watroby oraz osrodkowego
uktadu nerwowego (37, 38). Bardziej bezpieczne pozostaja wigc stodziki naturalne
stosowane w umiarkowanych ilosciach (39).

Podsumowujac, z uwagi na rosnace spozycie sacharozy, bedace wazna przyczyna
wielu choréb metabolicznych, konieczne jest podjecie dzialan znacznie ograniczaja-
cych jej konsumpcje. Obecnie, za najbezpieczniejszy naturalny stodzik uznawane sa
glikozydy stewiolowe. Posiadaja one niska warto$¢ energetyczna, wykazuja zdolnosé
do tagodnego obnizania ci$nienia t¢tniczego u 0so6b z nadci$nieniem, wspomagaja
wydzielanie insuliny przez komorki B trzustki, a takze przyspieszaja gojenie sig ran.
Nie bez znaczenia jest tez wieloletnie spozywanie stewii wsrod plemion indianskich,
a tym samym weryfikacja epidemiologiczna skutkéw odlegtych stosowania natu-
ralnych glikozydéw stewiolowych i ich pochodnych. Z kolei, podaz w ograniczo-
nych ilosciach ksylitolu jest szczegdlnie zalecana osobom z tendencjami do otytosci,
cukrzycy typu 2 i prochnicy. Nadmierna konsumpcja tego polialkoholu prowadzi
jednak do zaburzen dyspeptycznych. Szczegolng ostrozno$¢ nalezy zachowaé przy
zastgpowaniu sacharozy fruktoza. Krotkotrwata normalizacja glikemii jako korzy$¢
tej zamiany — wiaze si¢ z odleglymi powiktaniami naduzywania tego weglowodanu
w postaci: hipertriglicerydemii, sttuszczenia watroby i nasilenia insulinoopornosci.
Intensyfikacja badan, weryfikujacych dtugofalowe bezpieczenstwo stosowania sub-
stancji stodzacych rozszerzy zakres ich wykorzystania w racjonalnej diecie. Ogra-
niczenia dietetyczne nie musza wiazac si¢ z koniecznoscia rezygnacji ze stodkich
pokarmow, a wlasciwy wybor zamiennika sacharozy moze przyczynic si¢ do zmniej-
szenia ryzyka wystapienia dietozaleznych chorob cywilizacyjnych i ich powiktan.

J. Grupinska, T. Grzelak, M. Walczak,
M. Kramkowska, K. Czyzewska

ADVANTAGES AND DISADVANTAGES CONNECTED WITH CONSUMPTION
OF NATURAL SUBSTITUTES OF SUCROSE
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