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Sztuczne slodziki bardziej szkodza, niz
pomagaja

Dodanie do diety sztucznych stodzikow raczej przyczynia sie do otylosci i zwieksza ryzyko
cukrzycy, niz im zapobiega. Mimo slodzikéow ludzie i tak bowiem nadal spozywaja cukier. Te
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zas dodatkowo zmieniaja flore bakteryjna jelit.

Naukowcy z University of South Australia przestrzegaja przed ztudnym poczuciem bezpieczenstwa,
jakie moze pojawic sie u konsumentéw sztucznych stodzikdw.

Stodzikow stosuje sie w zastepstwie sacharozy (biatego cukru), glukozy czy fruktozy. Pozwalaja one
uzyskac stodki smak bez dostarczania organizmowi kalorii.

Jak jednak zwracaja uwage badacze, spozycie tych substancji - zwlaszcza wsrod dzieci - drastycznie
wzrosto w ostatnich 20 latach.

Zdaniem australijskich naukowcéw, wbhrew badaniom klinicznym, ktére wskazuja, ze stodziki
pomagaja schudnac¢ - w realnym swiecie dzieje sie odwrotnie. Analiza literatury naukowej na temat
ich dzialania wskazuje, ze wprowadzenie stodzikéw do diety wcale nie sprai, ze ubedzie kilogramdéw.
Wrecz moga one zaszkodzic.

Trwajace 7 lat, amerykanskie badanie z udzialem ponad 5 tys. uczestnikéw wskazato np., ze osoby
spozywajace duze ilosci stodzikow przybraly na wadze wiecej, niz pozostali.

"Konsumpcja sztucznych stodzikéw nie zmniejszyta ogdlnej ilosci spozywanego cukru. Osoby te
konsumowaly zaréwno cukier, jak i niskokaloryczne stodziki, poniewaz psychologicznie mogty czué
sie wolne, aby poblazac¢ sobie i nadal jes¢ ulubione produkty" - wyjasnia autor badania prof. Peter
Clifton.

"Sztuczne stodziki zmieniaja takze flore jelitowa, co moze prowadzi¢ do zwiekszenia wagi i zwiekszy¢
ryzyko cukrzycy typu 2" - kontynuuje badacz.

Az 13 badan, ktérych autorzy sprawdzali te korelacje wskazato albo na wzrost ryzyka cukrzycy, albo
na brak dziatania. Tylko jedno badanie wskazato na spadek ryzyka cukrzycy o 5-7 proc. w przypadku
zastapienia stodzonych napojow i owocowych sokéw - stodzikami.

Badacze maja prosta rade. "Lepsza opcja od niskokalorycznych stodzikéw jest przestrzeganie
zdrowej diety, ktéra zawiera duzo ziaren z pelnego przemiatu, nabial, owoce morza, rosliny
straczkowe, warzywa i owoce i czysta wode" - podkresla prof. Clifton.

Zrédto: pap.pl
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Targi IABS EPXO0 2025

Ruszyla rejestracja na najwazniejsze wydarzenie dla branzy laboratoryjne;j.
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Nanotechnologia w medycynie

Czyli nanoczastki jako nosniki lekdw.
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Uwazaj na zimno

Przy takiej pogodzie tatwo o odmrozenia. Sprawdz jak reagowac.
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Indeks sytosci i gestos¢ odzywcza

Klucze do zdrowego i smacznego odzywiania
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Potrzeba bezpieczenstwa mlodziezy nie jest
zaspokajana

Ocenia dr hab. Piotr Dlugosz autor raportu ,Mtodziez w epoce kryzysow”.
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Pierwsze wszczepienie bionicznej trzustki
czlowiekowi

Mozliwe bedzie w 2026 roku.
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Gleboki sen oczyszcza mozqg

Mocny sen w nocy pomaga oczysci¢ mézg z toksyn.
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Sok z czarnego bzu ulatwia odchudzanie

Informuje pismo ,Nutrients”.
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