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Polskiego Towarzystwa Badan nad Otyloscia
i Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego
w sprawie stosowania
niskokalorycznych substancji stodzacych

Jednym z najwigkszych wyzwan wspotczesne;j
medycyny jest wzrost czgstosci wystepowania nadwagi
i otytosci oraz ich powiktan, gtéwnie cukrzycy typu 2
i choréb uktadu krazenia. Otylo$¢ zostata zaliczona
przez WHO do epidemii XXI wieku. Przyczynag epidemii
otytosci sg zmiany stylu zycia, takie jak brak aktywnosci
fizycznej i nadmierne spozycie wysokoprzetworzonej
zywnosci 0 wysokiej gestosci energetycznej, prowa-
dzace do dodatniego bilansu energetycznego.

Skuteczne zapobieganie i leczenie nadwagi i oty-
tosci oraz ich powiktah wymaga trwatych zmian stylu
zycia, co jest trudne ze wzgledu na liczne czynniki
wewnetrzne i zewnetrzne, ktére z czasem zmniejszajg
motywacje osoby zmuszonej do odmawiania sobie
spozywania pokarméw o ulubionym smaku. Zmniej-
szenie gestosci energetycznej dostepnej zywnosci,
poprzez zmiane proceséw technologicznych jej wy-
twarzania i sktadu, jest waznym elementem dziatan
profilaktycznych podejmowanych na poziomie spo-
tecznym. Jednak wprowadzenie takich zmian wymaga
akceptacji konsumentéw, ktérzy muszg dokonac wy-
boru produktu o obnizonej kalorycznosci, co wymaga
od producentdéw zachowania atrakcyjnosci smakowe;.
Preferencje stodkiego smaku ksztaftujg sie u cztowieka
juz w okresie dziecinstwa, poniewaz mleko matki za-
wierajgce laktoze ma lekko stodki smak. W celu zaspo-
kojenia upodoban konsumentéw do stodkiego smaku
i jednoczesnego obnizenia kalorycznosci pokarméw
i napojow przemyst spozywczy stosuje niskokaloryczne
substancje stodzgce (stodziki).

Niskokaloryczne substancje stodzgce to zwigzki
o stodkim smaku oraz o zerowej lub nieprzekracza-
jacej kilku kilokalorii energetycznosci. Poniewaz sg to
zwigzki, ktérych stodki smak jest bardzo intensywny,

mozna je dodawac¢ do produktow spozywczych w bar-
dzo matych ilosciach. Obecnie stodziki sg stosowane
w produkcji napojéw bezalkoholowych, stodyczy, mro-
zonych deserdw, jogurtow i budyni, a takze wielu lekdw.

Do pieczenia i gotowania moze by¢ stosowana
niskokaloryczna substancja stodzgca pochodzenia
naturalnego — stewia, ktéra jest oporna na wysoka
temperature, do 200 °C.

Na obszarze Unii Europejskiej, na podstawie
badan nad bezpieczenstwem i pozytywnych opinii
Europejskiego Urzedu ds. Bezpieczenstwa Zywnosci
i Zespotu ds. Dodatkéw do Zywno$ci i Sktadnikéw Po-
karmowych, do stosowania dopuszczono jedenascie
niskokalorycznych substancji stodzacych: acesulfam-K
(E950), aspartam (E951), sél aspartam-acesulfam
(E962), cyklaminian (E952), neohesperydyne DC
(E959), sacharyne (E954), sukraloze (E955), taumatyne
(E957), neotam (E961), erytrytol (E968) oraz glikozy-
dy stewiolowe (E960). Zgodnie z rozporzadzeniem
UE nr 1333/2008 w sprawie dodatkéw do zywnosci
wymagane jest dodatkowe etykietowanie produktow
spozywczych zawierajgcych te substancje. Ponadto
w rozporzgdzeniu nr 1333/2008 okreslono maksymalng
zawartos¢ poszczegolnych niskokalorycznych sub-
stancji stodzacych w okreslonej kategorii produktéw
zywnosciowych.

W procesie rejestracji niskokalorycznych substan-
cji stodzacych okredlane jest réwniez dopuszczalne
dzienne spozycie w mg/kg masy ciata/dobe (ADI, ac-
ceptable daily intake), czyli taka jej ilos¢, ktora moze byc¢
bezpiecznie codziennie przyjmowana przez cate zycie
bez niekorzystnego wplywu na stan zdrowia. Wartos¢
ADI dla poszczegodlnych niskokalorycznych substanciji
stodzacych przedstawiono w tabeli 1.
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Tabela 1. Wartos$¢ ADI dla poszczegoélnych niskokalorycznych substanciji stodzgcych

Substancja Oznaczenie na produkcie ADI
zywnosciowym [mg/kg mc./d.]
Sol potasowa acetosulfamu E950 0-15
Aspartam E951 0-40
Cyklaminian E952 0-7
Sacharyna E954 0-5
Sukraloza E955 0-15
Neotam E961 0-2
Glikozydy stewiolowe E960 0-4

Pozostate substancje sg bardzo rzadko stosowane
w przemys$le spozywczym, dlatego nie wyznaczono
dla nich ADI.

Wyniki badan przeprowadzonych w Europie wska-
zujg, ze spozycie wszystkich niskokalorycznych sub-
stancji stodzacych jest nizsze niz ich dopuszczalne
dzienne spozycie.

Odnoszac sie do doniesien dotyczacych rzeko-
mego zwigekszonego ryzyka niektérych nowotworow
u zwierzgt doswiadczalnych, ktorym podawano sa-
charyne, aspartam i cyklaminian, nalezy podkresli¢,
ze wyniki ostatnich badan przeprowadzonych u ludzi
nie potwierdzity tych tez.

Biorac pod uwage powyzsze dane, Polskie Towarzy-
stwo Badan nad Otyloscig i Polskie Towarzystwo Dia-
betologiczne potwierdzajg bezpieczenstwo stosowania
niskokalorycznych substancji stfodzgcych w produk-
tach zywnosciowych i rekomendujg zastepowanie nimi
sacharozy przez osoby z rozpoznaniem nadwagi i oty-
tosci, a szczegolnie w sytuaciji wystepowania zaburzen
gospodarki weglowodanowej (nieprawidtowej glikemii
na czczo, nietoleranciji glukozy i cukrzycy typu 2).

Nalezy podkreslic, ze korzystne dziatanie niskokalo-
rycznych substanciji stodzacych na mase ciata u dzieci
i miodziezy zostato w ostatnim okresie potwierdzone
w randomizowanych badaniach opublikowanych w New
England Journal of Medicine.

Odrebnym problemem jest stosowanie niskoka-
lorycznych substancji stodzacych w okresie cigzy.
Sacharyna, z uwagi na przechodzenie przez tozysko
i nie do konca poznany wptyw na ptéd, nie powinna
by¢ stosowana w cigzy, natomiast pozostate stodziki
mogg by¢ stosowane.

Polskie Towarzystwo Badan nad OtytosScig i Polskie
Towarzystwo Diabetologiczne pragng zwrdéci¢ uwage
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pacjentéw i lekarzy na koniecznos$¢ analizowania ka-
lorycznosci produktéw, w ktdrych cukier zastgpiono
niskokalorycznymi substancjami stodzacymi i ktore sg
reklamowane w handlu jako bezpieczne do spozycia
przez osoby chorujace na cukrzyce, poniewaz nie
wptywajg istotnie na popositkowe stezenia glukozy
i insuliny. Mimo tej modyfikacji niektére z nich moga
nadal cechowac sie wysoka energetycznoscig z powo-
du zawartosci ttuszczéw i przyczyniac sie do przyrostu
masy ciala, a przez to pogarszac kontrole glikemii. Aby
sie upewni¢, ze produkt, w ktérym cukier zastgpiono
niskokalorycznymi substancjami stodzgcymi, jest rze-
czywiécie niskoenergetyczny, najlepiej porownac jego
kaloryczno$¢ z takim samym produktem zawierajgcym
cukier, a takze zwréci¢ uwage na zawarto$c¢ ttuszczu.

Polskie Towarzystwo Badan nad Otyfoscig
i Polskie Towarzystwo Diabetologiczne podkreslaja,
ze spozywanie produktow spozywczych, ktérych
kalorycznos¢ zostata obnizona dzigki zastosowaniu
niskokalorycznych substancji stodzgcych, nie moze
byé¢ jedynym elementem zmian stylu zycia. Jest to
tylko sposéb na zaspokojenie potrzeby odczuwania
stodkiego smaku, bez spozywania mono- i disachary-
déw, co moze utatwic realizacje zalecen dietetycznych
i kontrole glikemii. W rozwoju nadwagi oraz otytosci
i jej powiktan istotng role odgrywa réwniez spozy-
cie ttuszczow, zwtaszcza nasyconych, ktorych ilos¢
w diecie rowniez powinna zosta¢ ograniczona. Nalezy
takze podkreslic, ze samo ograniczenie energetycz-
nosci diety powoduje nie tylko ubytek masy ttuszczu,
ale rowniez masy miesniowej. Dlatego, by zapobiec
ubytkowi masy migsni szkieletowych, konieczna jest
regularna aktywnos$c fizyczna (minimum 5 razy w ty-
godniu 30 minut ¢wiczen tlenowych, np.: marsz, jazda
na rowerze, ptywanie na basenie).
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