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Jednym z najwiekszych wyzwan wspodfczesnej medycyny jest wzrost czestosci wystepowania nadwagi

i otytosci oraz ich powikfan, gtdwnie cukrzycy typu 2 i choréb uktadu krazenia. Otytos¢ jest choroba
przewlekta, bez tendencji do samoistnego ustepowania i z tendencjg do nawrotéw, ktéra zostata przez WHO
zaliczona do epidemii XXI wieku. Gtéwna przyczyna epidemii otytosci sg niekorzystne zmiany stylu zycia

(brak aktywnosci fizycznej i nadmierne spozycie energii) prowadzace do dodatniego bilansu energetycznego.
O sposobach radzenia sobie z tymi problemami moéwi prof. dr hab. Magdalena Olszanecka-Glinianowicz,

prezes Polskiego Towarzystwa Badan nad Otytoscia.

Niskokaloryczne substancje
stodzace — bezpieczne | skuteczne
w leczeniu otytosci

Pacjenci czesto sg przeswiadczeni,
ze leczenie nadwagi i otytosci jest
trudne i mato skuteczne. Co wedtug
pani doswiadczenia jest obecnie
najwiekszych problemem, jesli
chodzi o profilaktyke oraz leczenie
nadwagi i otytosci?

Skuteczne zapobieganieileczenie
nadwagi i otytosci oraz ich powi-
ktan wymaga trwatych zmian stylu
zycia, co jest trudne ze wzgledu
na liczne czynniki wewnetrzne
i zewnetrzne, ktére z czasem
zmniejszaja motywacje osoby
odmawiajacej sobie spozywania
pokarméw o ulubionym smaku.
W przeswiadczeniu oséb choru-
jacych na nadwage i otytos¢ bycie
~nadiecie” wiaze sie z licznymi wy-
rzeczeniami oraz uczuciem gtodu
i braku satysfakcji ze spozywanych
positkéw. Bardzo czesto wiasnie to
ciagte poczucie odmawiania sobie
ulubionych produktéw i smakow
staje sie przyczyna zaprzestania
dietoterapii.

W jaki spos6b mozna rozwigzac ten problem?
Przede wszystkim pacjentéw nalezy edukowa¢, ze
skuteczne leczenie nadwagi i otytosci to nie jest
chwilowa zmiana stylu zycia w celu osiaggniecia
redukcji masy ciata. O wiele trudniejsze niz sama
redukcja jest utrzymanie zmniejszonej masy ciata
i niedopuszczenie do efektu jo-jo. Zmniejszanie
gestosci energetycznej positkdw

Pacjenci, zamieniajac np.
cukier na bezkaloryczny
stodzik w kawie czy herbacie,
czesto pozwalajg sobie na
dodatkowa porcje stodyczy
lub innej przekaski, przez co
niwecza efekt zmniejszania
ilosci kalorii w diecie.

przygotowywanych w domu
i zywnosci dostepnej w sklepach
poprzez zmiane proceséw tech-
nologicznych jej przygotowywa-
nia i sktadu jest waznym elemen-
tem dziatan profilaktycznych oraz
leczniczych zaréwno na poziomie
jednostki, jak i na poziomie spo-
tecznym. Jednak wprowadzenie
takich zmian wymaga akceptacji

ze strony pacjentéw, ktérzy musza dokonaé wyboru
produktéw i potraw o obnizonej energetycznosci.
Z tego powodu konieczne jest zachowanie atrak-
cyjnosci smakowej. Preferencje stodkiego smaku
ksztattuja sie u cztowieka juz w okresie dziecinstwa,
poniewaz mleko matki zawiera laktoze i ma lekko
stodki smak. Smak stodki jest jednym z pieciu pod-
stawowych wrazen smakowych, ktére w potaczeniu
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z bodzcami odbieranymi przez inne zmysty od-
grywajg zasadniczg role w podejmowaniu decyzji
dotyczacych spozywania pokarméw. Zmiana nawy-
kéw i preferencji smakowych to proces dtugotrwaty
i nierzadko trudny, dlatego w celu zaspokojenia
upodoban konsumentéw do stodkiego smaku i jed-
noczesnie obnizenia energetycznosci pokarméw
i napojow mozna stosowac niskokaloryczne sub-
stancje stodzace, potocznie zwane stodzikami.

Duzo sie styszy na temat tych substancji, jednak
zdania na temat ich bezpieczenstwa i skutecznosci

sg podzielone. Jakie sa fakty?

Wszystkie obecnie stosowane substancje stodzace
sq bezpieczne. Dopuszczenie okreslonej substancji
stodzacej do spozycia na obszarze Unii Europejskiej
odbywa sie po jej zaakceptowaniu przez panel do
spraw dodatkéw do zywnosci, przypraw, substancji
pomagajacych w przetwarzaniu i materiatéw prze-
znaczonych do kontaktu z zywnoscia dziatajacy
w ramach Europejskiego Urzedu ds. Bezpieczen-
stwa Zywnosci — EFSA. Ocena danej substancji
opiera sie na wszystkich dostepnych i najbardziej
aktualnych wynikach badan toksykologicznych,
chemicznych i biologicznych, obserwacjach na
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zwierzetach oraz danych dotyczacych wptywu na
zdrowie ludzi. Akceptacje uzyskuja jedynie substan-
cje, ktorych wyniki badan nie budza zadnych wat-

pliwosci czy zastrzezen. W procesie oceny substan-
cji stodzacej EFSA okresla réwniez dopuszczalne
dzienne spozycie w miligramach na kilogram masy
ciata na dobe, czyli acceptable daily intake — ADI.
Jest to taka ilos¢ danej substancji, ktéra moze by¢
bezpiecznie codziennie przyjmowana przez cate
zycie bez jakiegokolwiek niekorzystnego wptywu
na stan zdrowia.

Odnoszac sie do doniesieh na temat rzekomego
zwiekszonego ryzyka niektédrych nowotworéw
u zwierzat doswiadczalnych, ktérym podawano
sacharyne, aspartam i cyklaminian, nalezy podkre-
$li¢, ze wyniki ostatnich badan przeprowadzonych
u ludzi nie potwierdzity tych tez. Bezpieczeristwo
stosowania wszystkich niskokalorycznych substan-
¢ji stodzacych dodawanych do zywnosci podlega
statemu monitorowaniu przez EFSA. Eksperci EFSA
analizuja wyniki badan oceniajacych wptyw sa-
mych substancji oraz ich metabolitéw na zdrowie
cztowieka. Analizy te sg stale uaktualniane. Jak juz
wspomniatam, eksperci EFSA podkreslaja, ze ana-
lizy badan przeprowadzonych u ludzi nie potwier-
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dzaja hipotez stawianych na podstawie wynikéw
badan doswiadczalnych, dotyczacych szkodliwego
wptywu aspartamu i jego metabolitéw na zdrowie.
Odnosi sie to nie tylko do rozwoju nowotwordw,
lecz takze toksycznego wptywu na uktad nerwowy
i funkcje poznawcze, uszkodzenia DNA i funkcje
reprodukcyjne.

Czy substancje te moga by¢ stosowane réwniez

u dzieci?

Watpliwosci wynikaja z faktu, ze dzieci spozywaja
wzglednie duze ilosci pokarméw i napojéw w po-
réwnaniu z osobami dorostymi. W konsekwencji
u dzieci obserwuje sie tendencje do spozywania
wiekszych ilosci substancji stodzacych w przelicze-
niu na kilogram masy ciata dziennie. Jednak badania
naukowe potwierdzaja, ze dzieci moga bezpiecznie
spozywac niskokaloryczne substancje stodzace i nie
ma ryzyka przekroczenia przez nie wartosci ADI.
W 2013 r. EFSA potwierdzit, ze w licznych badaniach
dotyczacych spozywania aspartamu przez dzieci
w Europie nawet w skrajnych przypadkach wartosci
ADI nie sg przekraczane. W przesztosci twierdzono,
ze niskokaloryczne substancje stodzace, zwtaszcza
aspartam, powoduja zmiany zachowania u dzieci.
Przeprowadzone badania nie potwierdzity tych ob-
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serwacji. Kontrolowane préby kliniczne nie dostar-
czyty dowoddéw na jakikolwiek behawioralny lub
neurologiczny wptyw aspartamu na zdrowe osoby
doroste i dzieci oraz na funkcje poznawcze badz
na zachowanie dzieci, ze szczegélnym uwzgled-
nieniem nadpobudliwosci. Nie potwierdzono tez
jakiegokolwiek zwiazku pomiedzy spozywaniem
aspartamu a wystepowaniem atakéw u oséb do-
tknietych padaczka.

Jak uzywac substancji stodzacych, aby osiagnac
korzysci w profilaktyce oraz terapii nadwagi i otytosci?
Aby produkty o obnizonej lub zerowej kaloryczno-
$ci przynosity korzysci w postaci zredukowania ge-
stosci energetycznej diety, nalezy je stosowac jako
zamiennik produktu tradycyjnego w tej samej ilosci
- objetosci. Nalezy wystrzegac sie kompensowania
powstatej réznicy kalorycznej w innych produk-
tach. Niestety pacjenci, zamieniajac np. cukier na
bezkaloryczny stodzik w kawie czy herbacie, czesto
pozwalaja sobie na dodatkowa porcje stodyczy lub
innej przekaski, przez co niwecza efekt zmniejsza-
nia ilosci kalorii w diecie. Dlatego bardzo wazna jest
edukacja, jak z sukcesem wprowadzac zamienniki
cukru do codziennej diety.
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