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Konferencja Miedzynarodowego Stowarzyszenia ds. Substancji
Stodzacych ,Dlaczego kalorie sa wazne: skuteczne stosowanie
niskokalorycznych substancji stodzacych we wspoiczesnej diecie
i stylu zycia”, 1-2 kwietnia 2014, Bruksela, Belgia

Upodobanie do stodkiego smaku jest wrodzone i powszechne, a prawdopodobnie
stanowi rowniez biologiczng reakcje na bezpieczne zrdédia energii, takie jak mleko
matki czy owoce (Ventura i Mennella 2011). Istniejg pewne dowody, ze preferencja
stodkiego smaku zmniejsza sie z wiekiem, jest czesSciowo dziedziczna i rézni sie
w zaleznosci od kultury (Keskitalo i wsp. 2007; Drewnowski i wsp. 2012). Ze
wzgledu na znaczenie, jakie obecnie przywigzuje sie do nadwagi i otytosci, coraz
czesciej stosuje sie niskokaloryczne substancje stodzace (LCS), ktére zastepujq
cukier i dostarczajq stodkiego smaku bez kalorii, pomagajac w ten sposdéb ograniczad
przyjmowang ilos¢ energii (Anderson i wsp. 2012). Pomimo pozytywnych opinii,
wyrazanych przez regulatoréow na catym $wiecie, czes¢ oséb wcigz nie wie, co myslec
o LCS i ich wptywie na zywienie i zdrowie. Niniejsze uzgodnione stanowisko
podsumowuje znane dowody na korzysci ptyngce ze stosowania LCS. Ich przegladu
dokonat panel ekspertéow podczas Konferencji Miedzynarodowego Stowarzyszenia ds.
Substancji Stodzacych, ktéra odbyta sie w Brukseli w kwietniu 2014 r. W sktad
panelu wchodzili nastepujacy naukowcy:

e prof. Adam Drewnowski, profesor epidemiologii, dyrektor Centrum Badan nad
Otytoscig przy University of Washington (USA);

e prof. James Hill, profesor pediatrii i medycyny, dyrektor wykonawczy Anschutz
Health and Wellness Center przy University of Colorado School of Medicine (USA);

e prof. Anne Birgitte Raben, Katedra Zywienia, Kultury Fizycznej i Sportu,
Uniwersytet Kopenhaski (Dania);

e prof. Eeva Widstrém, konsultant krajowy w dziedzinie stomatologii, profesor
w Narodowym Instytucie Zdrowia i Opieki Spotecznej (Finlandia);

e prof. Hely Tuorila, przewodniczaca grupy badawczej Sensorycznej Nauki
o0 Zywnosci, Uniwersytet Helsinski (Finlandia).
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Definicje

LCS to intensywnie stodkie zwigzki chemiczne praktycznie niezawierajace kalorii,
ktédre mozna stosowac jako zamienniki cukru w pokarmach i napojach. Przykfadami
LCS sgq aspartam, acesulfam K, sacharyna, sukraloza i glikozydy stewiolowe.

Gtod, apetyt i sytosc

Niedawne badania sugerujg, ze LCS ani nie wzmagajq, ani nie ograniczajq apetytu
(Bellisle i Drewnowski 2007; Renwick i Molinary 2010). Ze wzgledu na swojq
objetos¢ nisko- i niekaloryczne napoje mogq ograniczac apetyt przez blisko godzine,
nie wydajq sie jednak wptywac na ilos¢ jedzenia przyjmowanego w trakcie kolejnego
positku. W przeciwienstwie do nich kaloryczne napoje ttumia apetyt i mogq, lecz nie
muszg, ograniczac ilos¢ energii przyjmowanej w trakcie kolejnego positku. Sytosc
(uczucie wypetnienia po konsumpcji) byta zblizona w przypadku dzieci, ktorym
podawano napoje stodzone LCS lub napoje stodzone cukrem (SSB) w trakcie 18-
miesiecznego badania interwencyjnego (de Ruyter i wsp. 2013). Podobne wyniki
zaobserwowano u dorostych (Rolls 1991; Holt i wsp. 2000). Na przyktad w badaniu
krzyzowym dorosli, ktorym podawano pokarmy stodzone LCS (290 kcal) lub cukrozag
(490 kcal) przed obiadem i kolacjg, deklarowali podobny poziom gtodu i sytosci oraz
zjadali podobne ilosci w trakcie kolejnego positku (Anton i wsp. 2010). Niedawne
badanie (Maersk i wsp. 2012) pokazato, ze po wypiciu 500 ml SSB catkowita ilos$¢
przyjetej energii (z napoju i nastepujacego po nim positku ad libitum) byta wyzsza
niz w przypadku napoju dietetycznego lub wody. Sformutowano konkluzje, ze energii
dostarczonej przez SSB nie kompensowato w peini obnizenie dawki energii
przyjmowanej w trakcie nastepujacego positku, podkreslajac tym samym ryzyko
powstania dodatniego bilansu energetycznego w wyniku czestej konsumpcji napojéw
kalorycznych. Nic nie wskazywato tez na to, ze sztuczna substancja stodzaca uzyta
w tym badaniu (aspartam) podnosi apetyt lub ilo$¢ przyjmowanej energii w wyzszym
stopniu niz woda. Nalezy kontynuowa¢ badania w kierunku potencjalnego
przyzwyczajania sie organizmu do efektéw LCS dla apetytu, sytosci i ilosci
przyjmowanej energii. Istnieje réwniez obawa o mozliwos¢ generalizacji badan
opartych na s$lepych eksperymentach, gdy czynniki poznawcze i spoteczne mogg
mie¢ w rzeczywistosci wiekszy wptyw na konsumpcje (Anderson i wsp. 2012).

Spozycie energii

Badania sugerujq, ze pokarmy i napoje stodzone LCS mogg sprzyja¢ ograniczaniu
spozycia energii, jesli stosowane sg w miejsce bardziej kalorycznych pokarmoéw
i napojow (Mattes i Popkin 2009). Dlatego korzysci z LCS bedq wieksze w przypadku
napojow (gdzie cukier jest gtdwnym lub jedynym Zzrédiem energii) niz w przypadku
pokarmow statych (gdzie potrzebne mogq by¢ inne makroskfadniki odzywcze, by
zastgpi¢ cukier i zapewni¢ objetos¢). Omodwienia randomizowanych badan
kontrolowanych, w ktorych LCS uzywano zamiast cukru lub SSB przez kilka dni lub
tygodni, wskazujq, ze spozycie energii ad libitum jest nizsze w przypadku LCS,
poniewaz ludzie tylko czesciowo kompensujg sobie brakujace kalorie (de la Hunty
i wsp. 2006; Mattes i Popkin 2009). Poziom kompensacji jedzenia i picia
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prawdopodobnie bedzie sie réznit w zaleznosci od formy fizycznej, skfadu, ilosci,
rozktadu w czasie i czynnikdw indywidualnych. Réznice w konstrukcji badan mogaq
wyjasni¢, dlaczego niektére z nich dochodza do wiekszego deficytu energii niz inne.
Réznice takie moga obejmowac rodzaj uzytego LCS, jego forme fizyczng (pokarm
staty lub napdj), wybdr substancji kontrolnej (np. SSB, woda), konsumowane ilosci
i kontekst kaloryczny (dieta ad libitum, hiperkaloryczna, odchudzajgca). Chociaz
potrzeba wiecej danych z dtugotrwatych interwencji, wydaje sie, ze LCS, zwtaszcza
w napojach, mogg by¢ pomocne w utrzymywaniu ograniczonego spozycia energii
(Raben i Richelsen 2012).

Utrzymanie prawidtowej masy ciata

Kilka oméwien badan epidemiologicznych i klinicznych zawierato konkluzje,
ze ograniczenie lub zastgpienie SSB nisko- Ilub niekalorycznymi zamiennikami
korzystnie wptywa na mase ciata (Dennis i wsp. 2009; Malik i wsp. 2013; Ebbeling
2014), lecz dowody na to, ze stosowanie LCS skutkuje obnizeniem masy ciata, wcigz
sq ograniczone (Shankar i wsp. 2013). W 2011 r. Europejski Urzad ds.
Bezpieczenstwa Zywnoéci (EFSA) odrzucit twierdzenie, ze nieodzywcze substancje
stodzace sprzyjaja odchudzaniu. Uzasadnienie oparto czesciowo na braku
dowiedzionego zwigzku przyczynowo-skutkowego pomiedzy przyjmowaniem cukru
a otyfoscig, czesciowo zas$ na fakcie, ze niektére cytowane dowody odnosity sie
do napojow, a nie ogdlnie do produktéw zawierajacych LCS (EFSA NDA 2011).
Systematycznie przybywa jednak na to dowoddéw z randomizowanych préb
kontrolowanych, a niedawne omodwienia zawieraty wniosek, ze korzystanie z LCS
jako zamiennikow cukrow skutkuje (umiarkowang) utratg masy ciata (<1 kg w ciggu
kilku tygodni; Te Morenga i wsp. 2013) i ograniczeniem masy ttuszczowej i obwodu
w pasie (Miller i Perez 2014). Wiele badan stosowato jednak duze ilosci cukréow lub
SSB jako substancje kontrolne, zas inne badania ustality znaczace efekty wytacznie
w podgrupach, np. u o0s6b z nadwagg lub Latynoséw. Dane takie wskazuja,
ze potrzebne sg dodatkowe badania, by zrozumie¢ réznice w reakcjach i mechanizmy
dziatania (Kaiser i wsp. 2013; Ebbeling 2014). Ogdlnie rzecz biorac, dowody
naukowe potwierdzajg wniosek, ze zastgpienie SSB napojami niekalorycznymi lub
wodg utatwia utrzymywanie prawidtowej masy ciata (Dennis i wsp. 2009). Niewiele
badan poréwnywato jednak wptyw konsumpcji napojéw zawierajacych LCS
w zestawieniu z woda, co odpowiedziatoby na pytanie, czy napoje zawierajace LCS
wspierajq dyscypline diety i chudniecie ze wzgledu na swdj stodki smak i walory
smakowe, czy tez jedynie ze wzgledu na zastgpienie kalorycznego cukru. Pytaniem
tym zajmowato sie niedawno opublikowane randomizowane badanie kontrolowane
przeprowadzone w USA, ktére ustalito, ze w okresie 3 miesiecy napoje zawierajace
LCS dajg wiekszg utrate masy niz woda (Peters i wsp. 2014). W badaniu tym
uczestnikdw losowo przydzielono do jednej z dwoch grup: grupy pijacej napoje
zawierajace LCS albo grupy pijacej wode (co najmniej 710 ml/dzien). Badanie
odbywato sie w trakcie 12-tygodniowego behawioralnego programu odchudzania,
obejmujgcego cotygodniowe sesje grupowe poswiecone takim tematom jak strategie
odchudzania, etykietowanie zywnosci, kontrolowanie porcji i aktywnosc¢ fizyczna.
Osoby przypisane do grupy LCS stracity 5,95 kg, co byto znacznie lepszym wynikiem
niz przecietna utrata masy ciata (4,09 kg) w grupie spozywajacej tylko wode
(p < 0,0001).



International
Sweeteners
Association

Profilaktyka nadwagi jest rowniez istotna z punktu widzenia zdrowia publicznego.
Postawiono hipoteze, ze deficyt energetyczny na poziomie 100 kcal/dzien moze
wystarczy¢ do zapobiegania postepujacemu przyrostowi masy ciata u 90% populacji
dorostych (Hill i wsp. 2003). Ograniczenie o 100 kcal/dzien kalorii przyjmowanych
w ptynach wigzato sie z niewielkg utratg masy ciata (0,25 kg) w ciggu 6 miesiecy
w badaniu prospektywnym PREMIER (Chen i wsp. 2009); deficyt ten odpowiada
energii zawartej w 250 ml SSB lub 6 tyzeczkach cukru dodanych do herbaty lub
kawy w ciggu dnia. Wielu dorostych Amerykanéw prébujacych utrzymywaé statg
mase ciata korzysta z LCS jako elementu tej strategii i stosuje sie do innych zalecen
z zakresu zdrowego zywienia i stylu zycia (Drewnowski 2013). Phelan i wsp. (2009)
odkryli, ze osoby, ktéorym udawato sie utrzymac obnizong mase ciata, w wiekszym
stopniu korzystaty ze sztucznie stodzonych napojow i pokarméw modyfikowanych
pod katem zawartosci ttuszczéw i cukrow niz z typowych srodkdw kontroli masy ciata
(Phelan i wsp. 2009). Podobnie uczestnicy amerykanskiego Krajowego Rejestru
Kontroli nad Masg Ciata spozywajq 3 razy wiecej LCS niz typowych srodkéw kontroli
masy ciata. Inne zachowania zwigzane ze skutecznym utrzymywaniem obnizonej
masy ciata w tej kohorcie obejmujg liczenie kalorii, konsekwentng diete, wazenie sie,
spozywanie $niadan i ¢wiczenia fizyczne (Wing i Hill 2001).

Cukrzyca i insulina

Cukrzyca przybiera rézne formy, lecz wspdlng ich cechg jest nienormalny
metabolizm glukozy wynikajacy z niedoboru insuliny lub zaburzonej skutecznosci
insuliny. Osoby cierpigce na cukrzyce zacheca sie do zdrowej diety, w ktérej okoto
50% energii pochodzi z weglowodandw, w tym niewielkiej ilosci dodanego cukru.
Istniejg dowody wskazujgce na to, ze LCS mogq dostarczaé stodkiego smaku, nie
podnoszac jednoczes$nie poziomu cukru we krwi i nie wptywajac w zaden sposéb
na wydzielanie insuliny lub peptydu jelitowego (Grotz i wsp. 2003; Ma i wsp. 2009,
2010), w odrdznieniu od diet bogatych w cukroze lub wysokoenergetycznych, ktére
zwykle zwiekszajgq poobiednig glikemie, insulinemie i lipidemie (Raben i wsp. 2011).
Podobnie LCS nie wydaja sie modulowal reakcji glikemicznej, gdy spozywane
sg tacznie z glukozg (Bryant i wsp. 2014). LCS uznano za $rodki bezpieczne dla
cukrzykow, a EFSA zaakceptowata ostatnio twierdzenie o korzysciach zdrowotnych,
zgodnie z ktérym LCS sprzyjaja obnizaniu poobiedniej reakcji glikemicznej (EFSA
NDA 2011). Utrzymywanie zdrowej masy ciata ma kluczowe znaczenie dla
prawidiowego leczenia cukrzycy, LCS mogq wiec by¢ rdéwniez korzystne dla
cukrzykow, utatwiajgc im kontrole nad masg ciata, o ile spozywane sq w kontekscie
kontrolowanej pod wzgledem kalorii diety i zdrowego trybu zycia. Niezbedne
sq dalsze badania nad ich rolg w dtugotrwatym utrzymywaniu prawidtowego poziomu
glukozy we krwi.

Zdrowie jamy ustnej i zebow

LCS nie sg prochnicogenne, co oznacza, ze nie fermentujg w wyniku dziatania
bakterii jamy ustnej i nie powodujg préchnicy (Grenby 1991). Produkty zawierajgce
LCS niekoniecznie muszg by¢ jednak ,przyjazne” dla zebdw, jesli zawierajg mogace
fermentowa¢ weglowodany lub kwasy spozywcze powodujgce erozje. Dlatego tez
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przyjaznos¢ zebom zalezy od ogdlnego skitadu i charakterystyki pokarmu. EFSA
opublikowata pozytywng opinie w zakresie twierdzenia o korzysciach zdrowotnych,
zgodnie z ktérym substancje stodzace mogq obniza¢ tempo demineralizacji zebow
(EFSA NDA 2011).

Whnioski
1. LCS nie zwiekszajg apetytu i nie wywierajg zauwazalnego wptywu na sytosé.

2. LCS sprzyjaja ograniczaniu ilosci spozywanej energii, jesli uzywane sg jako
zamienniki bardziej kalorycznych skfadnikow.

3. LCS mogq sprzyja¢ odchudzaniu w warunkach rzeczywistych, jesli uzywane
sq jako element behawioralnego programu odchudzania.

4. LCS mogq wywiera¢ korzystny wptyw na poobiedni poziom glukozy i insuliny
u 0séb zdrowych i u cukrzykow.

5. LCS majg korzystny wptyw na zeby, gdy uzywane sa w pokarmach, napojach,
pascie do zebow i lekach, o ile inne skfadniki tych produktéow nie powodujg préchnicy
lub erozji.
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