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Niskokaloryczne srodki stodzace — aspekty zywieniowo-zdrowotne

Dr inz. Elzbieta Wierzbicka
Katedra Zywienia Czlowieka, Instytut Nauk o Zywieniu Czlowicka
Szkota Glowna Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie

Niskokaloryczne substancje stodzace (NSS) i aspekty zwiazane z bezpieczenstwem i korzysciami
zywieniowymi wynikajacymi z zastapienia cukréw przez te substancje, mimo wielu lat ich stosowania
sa stale rosnacym obszarem wielokierunkowym badan. Dotyczy to zaréwno badan obserwacyjnych,
doswiadczalnych i epidemiologicznych, obejmujacych dostepne na rynku substancje stodzace, jak
rowniez poszukiwania nowych mozliwo$ci obnizania wartosci energetycznej produktéw spozywczych
poprzez zmniejszanie w nich zawartosci cukréw. Zalecenia wielu grup ekspertéw dotyczace spozycia
cukréw sg zgodne, im mniej cukréw wolnych w diecie, tym jest to korzystniejsze dla zdrowia. Wedtug
WHO (2015) spozycie cukréw wolnych nalezy ograniczy¢ do ponizej 10% wartosci energetycznej diety
(tzw. rekomendacja mocna), z rekomendacja do jeszcze wigkszego obnizenia ich spozycia — ponizej 5%
warto$ci energetycznej diety (tzw. rekomendacja warunkowa). Z drugiej strony, rosnie zainteresowanie
konsumentéw zywnosciag o obnizonej wartosci energetycznej i/lub bez dodatku cukréow, czesto
wytworzonej z dodatkiem niskokalorycznych srodkow stodzacych. Zasady stosowania dodatkow do
zywnosci, w tym NSS, zawiera Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (WE) nr 1333/2008

(ze zm. pozniejszymi).

W zywnosci dostepnej na rynku europejskim wolno jest stosowa¢ NSS z grupy poliole
(sorbitole, mannitol, izomalt, maltitole, laktitol, ksylitol, erytrytol). Inng dozwolona grupe NSS stanowig
intensywnie stodzace, tj. acesulfam K, aspartam, cyklaminiany, sacharyny, sukraloza, s6l aspartamu i
acesulfamu, taumatyna, neohesperydyna DC, neotam, adwantam, ktéore w matych stezeniach przy
niewielkiej lub prawie zerowej wartosci energetycznej wykazuja smak stodki, wielokrotnie
przekraczajacy stodkos¢ sacharozy. Oferta NSS stale si¢ powieksza. Jednym z bardziej obiecujacych i
zarazem popularnych zwiazkéw sa glikozydy stewiolowe, ktére w ostatnim czasie powiekszyly sie o
pozytywnie ocenione nowe zwiazki (glikozydy stewiolowe wytwarzane enzymatycznie i
gukozylowane glikozydy stewiolowe). Zakres informacji, ktére musza réwniez pojawic sig¢ na etykiecie
produktéw spozywczych zawierajacych NSS reguluje Rozporzadzenie PEiR nr 1169/2011 w sprawie
przekazywania konsumentom informacji na temat zywnosci: tj. wszystkie substancje stodzace musza
by¢ wymienione w skladzie produktu, z podana funkcjg technologiczng oraz jego nazwa lub numerem
E (lub mozna podac obie formy). Na uwage. zastuguja réwniez inne substancje stodzace zaliczane do
nowej zywnosci zgodnie z Rozporzadzeniem PEiR nr 2015/2283 w sprawie nowej zywnosci. Do
substancji tych naleza m.in., izomaltuloza, D-tagatoza, trehaloza.

Obecnie w UE dozwolonych jest trzynascie NSS z grupy intensywnych substancji stodzacych
jako dodatki do zywnosci. Dopuszczenie okreslonej NSS odbywa sie po zaakceptowaniu jej przez
Europejski Urzad ds. Bezpieczeristwa Zywnosci (EFSA). Ocena odbywa sie na podstawie najbardziej
biezacych wynikow badan toksykologicznych, chemicznych i biologicznych. Akceptacje uzyskuja
jedynie substancje, ktdre zgodnie z wczesniej omowionymi warunkami stosowania nie stanowia
zagrozenia dla zdrowia cztowieka. Urzad ustala tez — gdy jest to konieczne — wielkos¢ dopuszczalnego
dziennego spozycia (ADI). Jest to ilo$¢ substancji (mg kg/mc), ktéra mozna spozywac codziennie przez
cale zycie bez ryzyka dla zdrowia, przy obecnym stanie wiedzy. Dla wszystkich intensywnych NSS (z
wyjatkiem taumatyny) jest ustalone ADI. Szacujac pobranie NSS przez konsumentow, EFSA w swoich
opiniach stwierdzit, ze mate jest prawdopodobienstwo spozywania nadmiernych ilosci substancji
intensywnie stodzacych — ADI nie jest przekraczane. Takie pobranie uznaje si¢ za bezpieczne dla
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konsumentéw. W pewnych sytuacjach grupami ryzyka z wiekszym pobraniem tych substancji (nie
przekraczajacym ADI) moga by¢ dzieci i mtodziez (m.in. ze wzgledu na mata mase ciata) oraz osoby z
cukrzyca. Produktami, ktére w praktyce wnosza najwiecej srodkéw stodzacych w diecie sa napoje z
dodatkami smakowymi lub $rodkami aromatyzujacymi oraz stodziki stolowe. Wspomniane wyniki
badan w polskich grupach populacyjnych wpisuja sie w aktualne doniesienia. Nalezy podkresli¢, ze w
ocenie bezpieczenstwa jest wazne, aby spozycie NSS bylo monitorowane. Kluczowe jest rowniez
identyfikowanie potencjalnie wrazliwych grup konsumentow.

Odnoszac si¢ do omawianego kontekstu, nalezy podkresli¢, ze spozywanie produktéw o
obnizonej zawartosci cukru lub produktéw niskokalorycznych/bezcukrowych, ktérych wartosc
energetyczna zostata obnizona dzigki NSS nie moze by¢ jedynym elementem zmian sposobu zywienia
(np. obnizenia gestosci energetycznej diety) i stylu zycia (np. zwigkszenia aktywnosci fizycznej),
ponadto zaleca si¢ rowniez dziatania zmierzajace do ograniczania stodkiego smaku w diecie, zaczynajac
od wczesnych etapow zycia oraz inne dziatania o charakterze prozdrowotnym, co moze przyczynic sie
do poprawy stanu zdrowia i zapobiegania rozwojowi nadwagi i otytosci.

Osiagniecia nauki i mozliwosci legislacji stworzyly warunki do stosowania NSS w
przetworstwie zywnosci, ale nie rozwiazaty niektérych probleméw, a nawet kontrowersji dotyczacych
zwlaszcza wplywu stosowanych substancji na zdrowie cztowieka. W 2023 roku Interdyscyplinarna
Robocza Grupa Ekspertow WHO, dokonata przegladu systematycznego badan dotyczacych uzywania
NSS w celu redukdji masy ciala oraz prewencji choréb przewlektych, z ktérego wynika miedzy innymi,
ze NSS moga pomoéc w krotkoterminowej utracie masy ciata, jednak dtugofalowo nie niosa ze soba
znaczacych korzysci w tym zakresie. Ponadto zwrdcono uwage, Ze NSS nie sg niezbedne w diecie i nie
maja wartosci odzywczej, warto rozwazy¢ rowniez ograniczenie smaku stodkiego.

W trakcie referatu zostana przedstawione mozliwosci zastosowania NNS i ich wplyw na
warto$¢ energetyczna diety oraz mozliwosci aplikacyjne w produktach spozywczych. Ponadto
omodwienie zostang wyniki badan z zakresu pobrania NSS z dieta w réznych grupach konsumentéw
oraz okreslone kierunki przyszlych badan.



Niskokaloryczne srodki stodzace a zdrowie — obawy i dowody

Lek. Jakub Morze
Kolegium Nauk Medycznych, Szkota Gtowna Mikotaja Kopernika
Department of Nutrition, Harvard T.H. Chan School of Public Health

Nadmierne spozycie cukrow jest jednym z kluczowych czynnikow przyczyniajacych sie do wzrostu
wystepowania nadwagi i otylosci oraz zwigzanych z nimi choréb przewlektych. Zastepowanie
produktéw bogatych w cukry odpowiednikami zawierajacymi niskokaloryczne srodki stodzace (NSS)
jest jedna ze strategii majacych na celu ograniczenie spozycia cukréw. NSS jako grupa substancji
wykazujacych bardzo niska warto$¢ energetyczng, a jednoczesnie umozlwiajacych efektywne
utrzymanie stodkiego smaku produktéw stata sie potencjalng, atrakcyjna alternatywa dla cukrow.
Motywacja takiego dzialania bylo zaloZenie, Ze wybor przez konsumenta zamiennika produktu o
podobnych wtasciwosciach organoleptycznych wymusi zmniejszenie spozycia energii, a w efekcie
ujemny bilans energetyczny, co spowoduje zmniejszenie masy ciata oraz korzysci metaboliczne z nia
zwigzane. Potwierdzenie tego mechanizmu przez wyniki wczesnych badan interwencyjnych
przyczynito sie¢ do promowania produktéw zawierajacych NSS (tzw. produktow niskokalorycznych;
ang. diet foods/sugar free foods), zwiekszenia ich dostepnosci na rynku oraz w efekcie do wzrostu ich
spozycia.

Niezaleznie od wskazywanych korzysci wykorzystywania NSS, przez lata w kontekscie
roznych konkretnych substancji cyklicznie pojawiaty sie kontrowersyjne wyniki badan
przedklinicznych sugerujacych potencjalne diugofalowe ryzyko zdrowotne (przede wszystkim ryzyko
nowotwordw). Jednakze brak potwierdzenia w badaniach z udziatem ludzi, a takze wykazywane
bezpieczenstwo toksykologiczne spozycia NSS w granicach dopuszczalnego dziennego spozycia,
podtrzymato zgode kluczowych agencji regulujacych bezpieczenstwo zywnosci na uzywanie NSS
przez przemyst spozywczy. Jednoczesnie stosunkowo niewiele duzych, wieloletnich badan
obserwacyjnych odnosilo sie¢ do ryzyka zdrowotnego niesionego przez NSS lub produkty
niskokaloryczne.

Przetomowym okazat sie rok 2022, w ktérym opublikowano szereg alarmujacych wynikow
badan. Seria artykutéw opartych o dane z francuskiego badania kohortowego NutriNet-Santé wskazata
na zwiazek poszczegolnych NSS ze znaczacym wzrostem ryzyka nowotworow, incydentéw sercowo-
naczyniowych, cukrzycy typu 2, a takze przedwczesnych zgondéw. Réwnolegle ukazato si¢ wazne, duze
randomizowane badanie interwencyjne wskazujace na zalezny od zmian w mikrobiomie jelitowym,
rozwoj zaburzen metabolizmu glukozy indukowany NSS w grupie 0s6b z prawidtowa masa ciata i bez
choréb towarzyszacych. Zwiericzeniem kontrowersji byta publikacja nowych wytycznych Swiatowej
Organizacji Zdrowia (2023) nierekomendujacych stosowania NNS w celu zmniejszania masy ciata oraz
prewengji choréb przewlektych.

Celem powyzszego referatu bedzie przedstawienie aktualnych dowodoéw naukowych
dotyczacych bezpieczenstwa stosowania NSS w kontekscie dlugofalowego ryzyka zdrowotnego, a
takze praktycznych rekomendacji dotyczacych spozycia NSS, jak rowniez wyzwan stojacych przed
przysztymi badaniami.



Technologia i wlasciwosci wybranych produktow zywnosciowych z zastosowaniem
roznych srodkow stodzacych

Prof. dr hab. inz. Dorota Zyzelewicz
Wydziat Biotechnologii i Nauk o Zywnosci, Instytut Technologii i Analizy Zywnosci, Politechnika
todzka

Jako jedna z przyczyn wystepowania chordb, takich jak np. otytos¢ czy cukrzyca typu 2 podaje sie
nadmierna, czesta i regularng konsumpcje cukrow prostych i sacharozy. W krajach
wysokorozwinietych liczba oséb cierpiacych na te choroby stale rosnie. Jednoczesnie, systematycznie
wzrasta $wiadomos¢ zywieniowa konsumentéw i ich zainteresowanie wyrobami specjalnego
przeznaczenia zywieniowego, m.in. Zywnoscia o obnizonej wartosci energetycznej, niskokaloryczna,
bezcukrowa. Wymusza to zmiany w projektowaniu sktadu produktéow spozywczych, w tym zwigzane

z zastosowaniem zamiennikéw sacharozy czy ttuszczu.

Obecnie, oferta rynkowa $rodkéw stodzacych zarowno syntetycznych, jak i naturalnych, jest
stosunkowo szeroka. Substancje te charakteryzujq si¢ roznymi wilasciwosciami chemicznymi,
sensorycznymi (sita stodzaca, profil smaku, posmak, synergizm =z innymi zwiazkami),
technologicznymi i uzytkowymi. W praktyce trudno jest o jeden srodek, ktory taczytby pozadane cechy,
w tym bezpieczenstwo zdrowotne, zblizony do sacharozy profil smaku, podobne odczucia w czasie
konsumpgji, malg gestos¢ energetyczna w odniesieniu do sity stodzacej, stabilna sile stodzaca w trakcie
procesow technologicznych, stabilno$¢ w szerokim zakresie pH i temperatur, dobrg rozpuszczalnos¢ w
wodzie oraz niski koszt. Konieczny jest zatem, indywidualny dobdr zamiennika sacharozy w produkgji
danego rodzaju zywnosci.

W Instytucie Technologii i Analizy Zywnosci Politechniki Eodzkiej od wielu lat opracowywane
sa skltady recepturowe i warunki technologiczne otrzymywania produktéw zywnosciowych
przeznaczonych dla oséb o réznych wymaganiach zywieniowych, w tym wyroboéw z zamiennikami
sacharozy. Projektowane sa bezcukrowe wyroby ciastkarskie i cukiernicze, w tym np. czekolady, zelki,
pianki, masy tluste. Do kazdego z wyrobow dobierane sa warunki procesowe ich produkcji.
Opracowany zostat takze sposéb kandyzowania owocdw w syropie bez sacharozy.



Niskokaloryczne substancje stodzace — okiem analityka

Prof. dr hab. inz. Andrzej Wasik
Katedra Chemii Analitycznej, Wydziat Chemiczny, Politechnika Gdariska

Stodki smak wielu potraw preferowany jest przez liczne grono konsumentéw. Niestety, przyjemnosc¢
plynaca ze spozywania cukrow czesto skutkuje otyloscia, rozwojem cukrzycy czy problemami z
uzebieniem. Warto rowniez pamietac, ze w historii zdarzaty sie okresy, kiedy cukier czy miéd (dwie

najpopularniejsze, naturalne substancje stodzace) byty dostepne w bardzo ograniczonym zakresie.

Intensywny rozwoj chemii organicznej, zwtaszcza w XIX i XX wieku, doprowadzit do odkrycia
szeregu nowych substancji charakteryzujacych sie stodkim smakiem. Poczatkowo odkrycia te byty
dzietem przypadku, w podzniejszym okresie opracowano teorie odczuwania stodyczy, ktorej
poprawnos$¢ potwierdzono dokonujac syntezy nieznanych wowczas substancji stodzacych. Substancje
te naleza do wielu réznych grup zwiazkéw chemicznych i charakteryzuja sie olbrzymia rozpietoscia

mocy stodzacej.

Cze$¢ z nich znalazla zastosowanie w przemysle spozywczym jako zamienniki cukru. W
porownaniu do cukru maja one kilka zalet; po pierwsze, praktycznie nie dostarczaja organizmowi
energii. Dzieje si¢ tak albo z uwagi na wysoka moc stodzaca (nawet 20 000 razy przewyzszajaca
sacharoze), co sprawia, ze ilos¢ substytutu uzytego do produkgji jest znikoma, badz tez z uwagi na fakt,
ze organizm ludzki nie trawi substytutu tak jak trawi cukier. Po drugie, z uwagi na odmienny
metabolizm (badz jego brak) zazwyczaj maja znikomy indeks glikemiczny, a wiec sa bezpieczne dla
diabetykéw. Trzecig zaletq jest fakt, ze flora bakteryjna ust, badz to nie jest w stanie wykorzystac
zamiennikéw cukru jako zrodla energii, badz tez metabolizuje je bez uwalniania produktow
niszczacych szkliwo zebow. Ostatnig, istotna, cho¢ czesto pomijang zaleta substytutéw cukru, w
szczegolnosci tych charakteryzujacych sie wysoka moca stodzaca, jest ich niska, w poréwnaniu do

cukru, cena.

Z uwagi na bezpieczenstwo konsumentoéw, jak i fakt, ze stosowanie substytutéw cukru od
dziesigtkéw lat budzi powazne kontrowersje, praktycznie kazde panstwo badz organizacja
ekonomiczno-polityczna w ten czy inny sposob reguluje ilo$¢ oraz jakos¢ zamiennikow cukru, ktdre

dopuszczone sa w produkcji zywnosci.

W  krajach czlonkowskich Unii Europejskiej obowiazuje Rozporzadzenie Parlamentu
Europejskiego i Rady (WE) Nr 1333/2008, z dnia 16 grudnia 2008 r., wraz z pdzniejszymi
uzupelnieniami. Rozporzadzenie to reguluje kwestie dopuszczalnosci stosowania okreslonych
substancji jako zamiennikow cukru, jak rowniez okresla dopuszczalne poziomy zawartosci tych
substancji w roznych kategoriach produktéw zywnosciowych. Ponadto, naktada na kraje cztonkowskie

obowiazek monitorowania spozycia substytutéw cukru.

W trakcie wyktadu, krotko przedstawiona zostanie historia zamiennikéw cukru i zwigzane z
nimi kontrowersje oraz omowione zostang metody analityczne pozwalajace na kontrole zywnosci pod
katem zgodno$ci z unormowaniami prawnymi, w szczegdlnosci metody opracowane w Katedrze

Chemii Analitycznej, Wydzialu Chemicznego Politechniki Gdanskiej.



