Stodkie ,,zero kalorii”... cz.1.

Cukier krzepi

Wiekszosci z nas trudno jest sie oprzeé stodkim pokusom.
Stabosé cztowieka do stodkosci jest stara jak rodzaj ludzki.
Producenci zywnosci dobrze o tym wiedzg idodajg cukier do wielu produktéw, co w rezultacie
prowadzi do drastycznego zwiekszenia ilosci jego spozycia. W poréwnaniu z naszymi pradziadkami
z poczatku XX wieku wzrost ten jest 26,5 krotny. Niech wiec nie dziwi tak duza liczba chorych na
cukrzyce.
Od ok. 40 lat na $wiecie produkuje sie tyle cukru, ze nie mozna go sprzedaé. W dawnych czasach
cukier byt produktem ekskluzywnym, wartym tyle co kamienie szlachetne. Bardzo czesto byt tez
sktadnikiem lekarstw, np. utarty z ptatkami rézy — stosowany na bdle brzucha, z fiotkami — na choroby
ptucne, a mikstura cukru, smazonego mielonego miesa, wina, octu i soku z winogron byta swietnym
Srodkiem na wzmocnienie.
Dzisiaj cukier jest tak pospolity, ze zauwazamy jedynie jego chwilowy brak,
a nikomu nie przychodzi do gtowy, ze ten sktadnik ma tak bogatg i burzliwg historie.
Poprzednie pokolenia uwazaty cukier za bardzo zdrowy, uzywany byt w nadmiarze
do pieczenia ciast, tortow, konfitur, sokow, itp. Z czasem dietetycy zaczeli obwinia¢
cukier o nadwage swoich pacjentéw, dentysci o préchnice zebow, a lekarze
0 cukrzyce. Zaczeto zwraca¢ uwage na ilos¢ cukru w diecie. W zwigzku z tym
przystapiono do poszukiwan roznych zamiennikéw cukru.

Dobra rada: Jesli juz musisz uzywac cukru, wybierz ten brgzowy (trzcinowy).

Zero kalorii, mnéstwo stodyczy

Tak wiele moéwi sie dzi$ o zdrowym trybie zycia, zapobieganiu cukrzycy, nadwadze, prochnicy
zebéw, itp. W powigzaniu z kazdym z tych probleméw pojawia sie wzmianka o zamiennikach cukru.
Coraz czesciej wiec konsument rezygnuje z biatego cukru na rzecz jego zamiennikéw, przy czym nie
do konca zdaje sobie sprawe z tego co kupuje. Btedem jest myslenie, ze zamiennik cukru to
w zasadzie to samo co cukier z buraka, czy trzciny tylko mniej kaloryczny. Nic bardziej mylnego.
Zamiennik cukru to produkt wytwarzany na drodze syntezy chemicznej. Jak kazdy dodatek do
zywnosci ma swéj symbol E, a zasada stosowania jest okreslona w odpowiednim
akcie prawnym®.

Sztuczne $rodki stodzace nie sg - wbrew pozorom - wynalazkiem naszych czasow.
Pierwsza sztuczna substancja stodzaca byta znana juz w starozytnym Rzymie.
Byta to sapa, czyli cukier otowiany, produkowany ze starego, zwietrzatego wina.
Dzi§ swiadomos¢ zagrozenia otowiem jest duza, wiec stodzik ten odszedt do
historii wraz z Cesarstwem Rzymskim, chociaz jeszcze w XIX wieku dodawano do
butelek z winem ofowiany Srut jako srodek konserwujacy.

Pierwsze ,wspétczesne” stodziki pojawity sie pod koniec XIX wieku. Cieszyly sie
dos$¢ znaczng popularnoscig w czasie obu wojen Swiatowych, ze wzgledu na niskie
koszty produkcji i matg dostepnosé naturalnego cukru.

W Polsce pojawity sie dopiero w latach 90-tych XX wieku. Lecz syntetyczne tabletki
0 nieprzyjemnym, metalicznym posmaku nie zyskaty dobrej opinii wsréd polskich
konsumentow.




Obecnie kazdy stodzik zanim zostanie dopuszczony do sprzedazy musi spemié szereg wymagan,
miedzy innymi: powinien by¢ bezpieczny dla zdrowia, tatwy w stosowaniu, nie powinien zmienia¢
barwy ani zapachu srodka spozywczego do ktoérego zostat dodany, jego stodycz powinna by¢ co
najmniej taka sama jak sacharozy lub wieksza. Stodzik powinien by¢
niemetabolizowany w organizmie lub metabolizowany innymi drogami,
dzieki czemu nie bedzie dostarcza¢ energii, lub dostarcza¢ jg w
minimalnych ilosciach. Ponadto nie powinien powodowa¢ préchnicy
zebow, czy wywotywac niekorzystnych efektéw ubocznych (np. alergii).
Dodatkowo ma by¢ funkcjonalny i tani.
Warto zaznaczy¢, w jak wielu produktach $rodki stodzace mogg byé
obecne. Stodycze, pieczywo, produkty mleczarskie, gumy do zucia, czy
: tez napoje gazowane to tylko niektére z produktéw spozywczych
Czytaj a mogacych zawieraé stodziki. Producent ma obowiazek umiescié na
= hykietyl @ etykiecie informacje otym, ze produkt zawiera substancje
stodzace oraz wymieni¢ jakie. Pierwsza zasada $wiadomego
konsumenta: Czytaj etykiety!

Tabela 1. Wspotczynniki stodkos$ci popularnych

Warto réwniez wspomnie¢ o ,mocy stodzikéw”, srodkéw stodzacych

czyli wspétczynniku stodkosci wzgledem cukru. Stodziki . . -
Szacuje sie go przygotowujac 10 % roztwor syntetyczne Wspétczynnik stodkosci
wodny danego srodka stodzacego, taki ,napoj’ Aspartam 180

podaje sie grupie ludzi do sprébowania. A i 200
Wyjsciowy roztwor rozciencza sie az do cesuffam

momentu, gdy prébujacy przestang wyczuwaé Sacharyna 300

stodki smak. Obok w tabeli przedstawiono Cyklamat 30
wspotczynniki - stodkosci  najpopularniejszych Sukraloza 600
stodzikow. Alitam 2000

Aspartam prawdopodobnie najbardziej kontrowersyjny $rodek stodzacy

Niewatpliwie jest to najpopularniejszy stodzik na $wiecie. Z jednej strony wybawienie dla os6b
walczacych z nadwaga i chorych na cukrzyce, z drugiej, zrédto niestabnacych od lat sporéw.
O jego popularnosci $wiadczy fakt, jak trudno na sklepowych pétkach znalezé gume do Zucia bez
cukru, napéj ,light”, czy tez tabletki musujgce bez aspartamu, czyli dodatku o symbolu E 951.
A wszystko zaczeto sie w 1965 roku w USA, kiedy to mtody chemik J. Schlatter pracowat nad nowym
lekiem przeciwko wrzodom Zotgdka. Podczas pracy w laboratorium nowa, krystaliczna substancja
dostata sie przypadkiem na rece naukowca, gdy ten niczego nie $wiadomy polizat palec by podniesé
kartke z notatkami poczut intensywng stodycz. To byt aspartam.
Aspartam nalezy do tzw. ,intensywnych substancji stodzacych”, czyli takich, ktérych juz kilka
miligramow daje takie samo wrazenie stodkosci jak cukier. Przy czym nie dostarcza wiasciwie
zadnych kalorii (100 g stodzika to zaledwie 4 kcal). Wazng jego cechg jest smak bardzo zblizony do
zwyktego cukru, bez tak ucigzliwego metalicznego posmaku. Stodycz ta jest jednak odczuwalna nieco
wolniej, ale zachowywana w ustach na dtuzej.
Zrédlem wszystkich sporéw dotyczacych aspartamu jest jego budowa chemiczna. Nalezy do grupy
estrow peptydowych. Jest hydrolizowany w jelitach do kwasu asparaginowego, fenyloalaniny
i metanolu. To wiasnie te zwigzki sg uznawane za niebezpieczne. Kwas
asparaginowy i fenyloalanina to naturalne aminokwasy wystepujace we
wszystkich produktach biatkowych, takich jak mieso, zboza oraz produkty
mleczne. Zwigzki te nie sg toksyczne, jedynie fenyloalanina moze
stwarzac zagrozenie dla chorych na fenyloketonurie, ktérych organizm jej
nie metabolizuje. Trzeci zwigzek, metanol wykazuje dziatanie toksyczne.
Ale trzeba mie¢ na uwadze, ze ilos¢ metanolu wytworzona po spozyciu
np. napoju stodzonego aspartamem jest niewielka w poréwnaniu z tym co
spozywamy wraz zinnymi produktami. Spozycie 330 ml napoju to
wytworzenie 20 mg metanolu w organizmie, taka sama ilos¢ soku
owocowego to 40 mg metanolu, a napoju alkoholowego to juz 60 do 100
mg.




Historia wprowadzania aspartamu na rynek zaczeta sie w 1974 roku w USA. Wtedy to
Amerykanska Agencja ds. Zywnosci i Lekéw (z ang. FDA) dopuscita stodzik do uzytku, ale tylko do
produktéw sypkich. Jednak juz po niespetna roku decyzja ta zostata cofnieta. Zdecydowano sie na
powtorne testy. Ostatecznie Swiatowa kariera aspartamu rozpoczeta sie na poczatku lat 80-tych.
Stodzik mozna byto stosowaé do wielu produktéw spozywczych, ale pod warunkiem, ze na
opakowaniu znajdzie sie ostrzezenie, ze produkt zawiera zrodio fenyloalaniny.

Wraz ze wzrostem popularno$ci zamiennika cukru rosto grono jego przeciwnikow. Oprocz bolu gtowy,
utraty wzroku, depresji, utraty pamieci, nudnoéci, béléw brzucha aspartam miatby réwniez powodowac
chorobe Parkinsona, choroby umystowe i nowotwory mézgu. Naukowcy z wielu krajéw przeprowadzali
przerézne badania. Jednak czy byly to badania na szczurach, czy tez z udziatem ludzi rzetelno$é
wiekszosci z nich budzita watpliwosci. Sympatycy stodzika zarzucajg naukowcom postepowanie
niezgodne z ogdlnie przyjeta metodg naukowa, dezorientowanie spoteczenstwa, wzmaganie chaosu
i nieufnosci. Aspartam ma takze kilka zalet, miedzy innymi nie powoduje psucia sie zebow, a takze
moze by¢ stosowany przez cukrzykow, gdyz nie podnosi poziomu glukozy w organizmie.

Spoér o stodzik w dalszym ciggu nie milknie. Jedng z glosniejszych spraw byt pozew producenta
przeciwko angielskiej gazecie. Artykut opublikowany w 1990 roku oskarzat producenta aspartamu
o zafalszowanie wynikéw badan dostarczonych do FDA.
Producent sprawe wygrat iotrzymat od gazety pokazne
odszkodowanie za oszczerstwa i umysine szerzenie nieprawdy.

Obecnie aspartam, dozwolony prawie we wszystkich krajach na
Swiecie, stosowany jest w ok. 5 tysigcach produktéw, a jego
produkcja siega 10 tysiecy ton rocznie. Z kulinarnego punktu
widzenia wazny jest wptyw stodzika na procesy technologiczne,
jakie zachodzg podczas przygotowywania potrawy. Aspartam
jest nietrwaly w wysokich temperaturach, wiec nie moze byc¢
uzywany do pieczenia ciast. Ponadto jest trwaty tylko w napojach
o odczynie kwasnym (pH ok. 4), np. coca-cola, napoje cytrusowe. W innych rozktada sie tracac stodki
smak.

w Polsce zasady stosowania aspartamu w produktach spozywczych okresla Rozporzadzenie Ministra
Zdrowia®. Moze by¢ uzywany do wiekszosci produktéw spozywczych z wytaczeniem produktéow dla
niemowlat i malych dzieci. Aspartam jest to substancja uznana za bezpieczng pod warunkiem
zachowania dozwolonej dziennej dawki, czyli 40 mg aspartamu na 1 kg masy ciata (co odpowiada
spozyciu ok. 17 puszek napoju dietetycznego dziennie przez dorostego cztowieka, wazacego 70 kg).

Obecnie w Dziale Laboratoryjinym WSSE w Krakowie wykonujemy
badania artykutéw spozywczych na obecno$é substancji stodzacych,
w tym réwniez aspartamu. Zawarto$¢ aspartamu w przebadanych
dotychczas prdbkach nie budzita zastrzezen. Badania takie moga byé
réwniez wykonane na zlecenie klienta.

Nalezy podkreslic, ze to my decydujemy ile aspartamu dziennie
spozywamy z réznymi artykutami spozywczymi. Wystarczy poczytaé
etykiete zanim wrzucimy co$ do koszyka. Producent ma obowigzek
informowac o uzyciu aspartamu, czy innej substancji stodzace;.

Spor o aspartam trwa, nieustannie pojawiajg sie nowinki na temat nowych badan i odkryé. Nie dajmy
sie jednak zwariowaé wszystkim nowosciom i starajmy sie podchodzi¢ do nich z pewng dozag
sceptycyzmu i kredytem zaufania.

c.d.n.
Opracowata:
Anna Daca
Oddziat Laboratoryjny Higieny Zywnosci i Zywienia WSSE w Krakowie

Bibliografia:
1. http://www.nawidelcu.pl/to-ci-historia/historia-potraw

2. http://www.teraz-zdrowie.pl
3. http://polska.aspartame.info/opinion/op_aspint.html

! Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 18 wrzeénia 2008 r. w sprawie dozwolonych substancji dodatkowych.
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