Czy sztuczne stodziki
zaburzaja nasz metabolizm?
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Coraz mniejsze znaczenie majag napisy ,bez cukru”, ,zero
kalorii” na produktach takich jak stodkie napoje. Okazuje sie
bowiem, ze sztuczne stodziki 1 tak wptywajg na nasz
metabolizm. Winowajcg okazuje sie po prostu stodki smak, ktory
nasz organizm interpretuje jako sygnat do uwalniania insuliny.

0d kilku lat w mediach nagtasniany jest alarm dotyczgcy zbyt
wysokiego spozycia cukru. Uznaje sie go za gtbéwng przyczyne
otytos$ci, chordéb sercowo-naczyniowych oraz cukrzycy typu 2. Co
wiecej, cukier po prostu nas uzaleznia, w taki sam sposéb co
inne uzywki. Wiele o0s6b stara sie ograniczy¢ te stodkg
substancje w swoim zyciu, idgc jednak na kompromis. Bardzo
czesto alternatywe stanowig sztuczne stodziki, ktdére, jak sie
okazuje, wcale nie rozwigzujg naszego problemu.

Badania sprzed kilku lat sugerujg, ze sztuczne stodziki
rowniez predysponujg do cukrzycy typu 2 oraz otytos$ci. Ponadto
pojawity sie kolejne, nowe badania ponownie wykazujgce
niezaprzeczalny wptyw stodzikéw na nasz metabolizm. Naukowcy z
Uniwersytetu Illinois w Chicago sg zdania, ze samo sprébowanie
czego$ stodkiego ma wptyw na poziom glukozy w organizmie.
Szczeg6towe informacje na ten temat opublikowano w czasopismie
naukowym ,Nutrients”.

Doktadny przebieg badan wygladat nastepujgco: postanowiono
sprawdzi¢, w jaki sposdéb sukraloza obecna w niskokalorycznych
napojach wptywa na reakcje metaboliczng ludzkiego organizmu.
CzeS¢ uczestnikdw posiadata umiarkowang mase ciata, chol w
badaniu braty udziat* takze osoby otyte. W sumie w badaniu
wzieto udziat 21 osdéb: 10 osob z prawidtowg masg ciata i 11
0s6b otytych. Zaden uczestnik nie chorowat na cukrzyce.

Pierwszego tygodnia badano poziom glukozy oraz insuliny we
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krwi po wypiciu szklanki czystej wody. Z kolei w kolejnym
tygodniu badanie powtdérzono po wypiciu szklanki wody z
dodatkiem 48 g sukralozy. Trzecie badanie nastgpi*o kolejny
tydzien pézniej, po trzymaniu w ustach tej samej ilosci
sukralozy, jednak bez jej potykania. Jakie okazaty sie wyniki?

Autorzy badania podajg, ze u osdob o normalnej masie ciato
wypicie szklani wody z dodatkiem 48 g sukralozy nieznacznie
obnizyto poziom insuliny w ciggqgu pierwszej godziny, a
nastepnie zwiekszyto wrazliwos¢ organizmu na insuline o oko%o
50%. Organizmy osdéb otytych zachowatly sie jednak inaczej.
Poziom insuliny znacznie wzrdst po wypiciu wody z sukralozg.
Co wiecej, na ich wyniki wptyneto samo smakowanie stodzika — i
dotyczyto to obu grup pacjentéw.

Mimo niewielkiej skali badan wyniki wydajg sie jednoznaczne.
Jezeli spozywamy sztuczne stodziki w celu unikniecia ryzyka
cukrzycy 1lub insulinoopornosci, nasze dziatanie jest
bezcelowe. Na podstawie badania mozna takze wywnioskowal, ze
samo rzucie stodkiej gumy moze mie¢ wptyw na poziom cukru i
insuliny we Kkrwi.
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