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SEtODKO-GORZKA
PRAWDA O STEWII

GDYBYM TYLKO WIEDZIAL WCZESNIE]

»2Doswiadczam teraz do$¢ niepokojacej sytuacji zdrowotnej i nic
na to nie poradze, ale sadzg, ze stewia miala z tym co§ wspdlne-
go” — méwi Tammy, 42-letnia gospodyni domowa. ,,Przestatam
uzywaé stewii jakie§ dwa tygodnie temu, po uprzednim stoso-
waniu jej przez cztery lata, a teraz mam zawroty glowy i ktopo-
ty z utrzymaniem réwnowagi, gdy tylko zjem co$ zawierajacego
chociazby minimalng ilo§¢ cukru. Moge jes¢ owoce, ale zadnego
cukru. Nie musz¢ dodawad, ze unikam wszelkiego cukru”.

Lekarz Tammy nie wiedzial, co jest nie w porzadku i zasuge-
rowal problemy z poziomem cukru we krwi, co bylo do$¢ za-
skakujace, zwazywszy na fakt, ze Tammy nigdy nie miata z tym
ktopotéw zanim odstawita cukier i zaczeta uzywad stewii. Czy to
mozliwe, ze dlugotrwale stosowanie stewii spowodowato u Tam-
my nietolerancj¢ na glukoze?



,Po raz pierwszy siggnetam po stewie jeszcze przed ciaza’ —
méwi Tammy. ,,Zalezato mi na stodziku, ktéry bylby bezpieczny
dla dziecka. Skonczylo si¢ poronieniem”. Co ciekawe, sponta-
niczne poronienie jest jednym z udokumentowanych, chociaz
mato znanych efektéw ubocznych zwiazanych ze stewia. Na nie-
ktérych opakowaniach mozna nawet znalezé ostrzegawcze ko-
munikaty: ,,Uwaga: produkt nie zalecany dla kobier w cigzy, dzieci
oraz 0s6b z niskim ci$nieniem krwi. Przechowywaé¢ w miejscu
niedostgpnym dla dzieci” (dopisane kursywa). Mozna réwniez
natkna¢ si¢ na ostrzezenia: ,Nie przekracza¢ ilosci pigciu porgji
dziennie”. Jezeli stewia to stodzik z nieszkodliwej rosliny, to po
CO s3 te ostrzezenia?

»Nadal stosowatam stewi¢” — opowiada Tammy. ,Uwazatam
bowiem, ze jest zdrowsza niz inne alternatywne stodziki. Nie zna-
laztam nic, co méwiloby, ze istnieje jakiekolwiek niebezpieczen-
stwo zwiazane z jej stosowaniem, z wyjatkiem tego, ze nie powin-
ny jej stosowac osoby, ktore zazywaja leki obnizajace cisnienie,
poniewaz stewia moze powodowa¢ obnizenie ci$nienia krwi.

Uzywatam stewii trzy lub cztery razy dziennie i staratam sig,
by za kazdym razem byly to niewielkie porcje. Wkrétce po roz-
poczeciu stosowania stewii — mniej wigcej po dwéch tygodniach
— zaczetam cierpieé na uporczywe gazy i zaparcia oraz mialam
problem ze zgubieniem zb¢dnych kilograméw po utracie dziec-
ka. W tamtym czasie przypisywatam te objawy swojej cigzy oraz
stanowi po poronieniu. Odwiedzitam niezliczong ilo$¢ specjali-
stéw i przesztam ogromna ilo$¢ nieprzyjemnych badan gastrolo-
gicznych, ktérych wyniki okazaly si¢ by¢ w normie. Nie przyszto
mi nawet do glowy, ze winowajca moze by¢ stewia. W koricu jest
catkowicie naturalna i nie powinna powodowal zadnych skut-
kéw ubocznych, prawda?



Oproécz probleméw trawiennych czutam si¢ takze ciagle zme-
czona i miatam typowe objawy niedoczynnosci tarczycy. Posztam
do endokrynologa, ktéry przepisat mi lek Armour”.

Tammy zaczeta ¢wiczyé, by zrzuci¢ nadprogramowe kilogra-
my, ktére przybyly jej w czasie ciazy. Zaczgta codziennie chodzi¢
na energiczne spacery i zapisafa si¢ na zajecia z pilatesu, podczas
ktérych wykorzystywano lekkie cigzarki. Nie bylo jej fatwo, ale
z czasem schudta do wagi 66.6 kg. ,,Po kazdym treningu czutam
si¢ tak wyczerpana, ze miatam wrazenie, ze zwymiotuj¢ lub ze-
mdlej¢. Kilka razy prawie stracifam przytomnos¢, ale udato mi
si¢ nie zemdle¢. A zatem, idac za radg mego instruktora, po-
stanowitam wiaczy¢ do swojej diety wigcej biatka. Niespecjalnie
pomoglo. Jedyng rzecza, ktdéra sprawiata, ze dawatam rad¢ na
treningach, bylo zjedzenie pokaznego obiadu ztozonego z ryzu
i warzyw, jednak duza porcja positku, ktéra dawata mi site do
treningu (nie powodujac uczucia omdlewania), sprawiata tez, ze
zaczgtam znowu przybieraé na wadze. A wigc ograniczytam ilo-
$ci spozywanego jedzenia i wrécitam do stanu stabej kondycji
na treningach. Uznatam, ze musz¢ zwraca¢ uwagg na to, co jem
i pij¢, gdy czujg si¢ gorzej. Najpierw myslatam, ze przyczyna jest
kawa. Potem, ze herbata. Pézniej zdatam sobie sprawe, ze naj-
gorzej czuje si¢, gdy przed treningiem wypije do positku napéj
ostodzony stewig”.

Zdawszy sobie sprawe, ze to stewia moze by¢ przyczyng jej
probleméw, Tammy przestata jej uzywaé i zastapita ja niewiel-
kimi porcjami cukru. Ale to z kolei spowodowato pojawienie
si¢ nowych symptoméw. ,Nie uzywam stewii od dwéch tygo-
dni i do$wiadczam naprawdg dziwnych objawéw. Mam zawroty
glowy, ktére pojawiajg si¢, gdy zjem lub wypij¢ — dotyczy to tez
zucia gumy — cokolwiek co zawiera jakgkolwiek ilo$¢ cukru”.
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Pomijajac widoczna nietolerancj¢ na glukozg, ogdlny stan
zdrowia Tammy ulegl poprawie. ,Od kiedy nie uzywam stewii,
znacznie poprawil si¢ stan uktadu pokarmowego, ktéry obecnie
z dumg mogg nazwa¢ normalnym. Znikneto takze kilka innych,
przykrych dolegliwosci, takich jak ostre béle w piersiach czy sil-
ny zapach ciata, kt6ry pojawial si¢ tylko pod prawa pacha (poja-
wiat si¢ krétko po kapieli i byt catkowicie odporny na stosowa-
nie dezodorantéw i antyperspirantéw). Znowu czuje si¢ dobrze,
o ile tylko trzymam si¢ z dala od cukru. Mogg je$¢ makarony, ryz
i inne produkty weglowodanowe. Moge zjes¢ owoc lub napi¢ sie
wina i wcale nie dokuczaja mi zawroty glowy. W akcie desperacji
zaczglam uzywaé Splendy (stodzik z sukralozy), ale absolutnie
nie zamierzam wraca¢ do stewii. Nie chciatabym znowu zmaga¢
si¢ z jej skutkami ubocznymi”.

Wigkszos¢ ludzi jest catkowicie nieswiadoma mozliwych
skutkéw ubocznych zwigzanych ze stosowaniem stewii. Za-
lewa nas propaganda moéwiaca, ze stewia ,jest ziotem”, jest
,naturalna”, ,nieszkodliwa”, a nawet ,zdrowa”, co sprawia, ze
zostajemy poddani praniu mézgu i zaczynamy w to wszystko
wierzy¢. Jesli kto$ twierdzi inaczej, nasza pierwsza reakeja jest
niedowierzanie lub moze nawet gniew czy oburzenie. Gdyby
Tammy wiedziata o niebezpieczeristwach zwigzanych z uzywa-
niem stewii, by¢ moze nie stracitaby dziecka ani nie zmaga-
ta si¢ przez cztery lata z licznymi problemami zdrowotnymi
— klopotami trawiennymi, bélami w piersiach, zmeczeniem,
problemami z wagg i poziomem cukru we krwi. Celem ni-
niejszej ksigzki jest przedstawienie pelnej historii stewii oraz
przekazanie informacji, ktére powinienes posiada¢, by podjaé
decyzje, czy stewia jest dla ciebie czy tez nie — aby$ nie znalazl
si¢ kiedy$ w sytuacji, w ktérej powiesz sobie: ,,Gdybym tylko
wiedzial wezesniej”.
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PROBLEMY ZE StODZIKAMI

PARADOKS UTRATY WAGI

Bezkaloryczne substancje stodzace zostaly okrzyknigte odpowie-
dzig na narastajacy problem otylosci, mimo ze prowadzone ba-
dania nie dostarczyly jak dotad dowoddw, ze ich spozycie jest
korzystne dla utraty wagi.'

Problem otylo$ci zaczat narasta¢ w latach 80-tych dwudzieste-
go wieku i od tamtej pory nadal si¢ zwigksza — nie tylko w Sta-
nach Zjednoczonych, ale na calym $wiecie. Od trzydziestu lat
liczba 0s6éb otytych stale wzrasta. Obecnie problem ten przybiera
juz rozmiary epidemii. Tendencja ta zaskakuje, niepokoi i przy-
gnebia organy zajmujace si¢ tematem zdrowia publicznego.

Eksperci zdrowotni mieli nadzieje, ze stopniowa poprawa diety
Amerykanéw, jaka nastapita w minionych latach, odwréci trend na-
rastajacej otylosci. Konsumpcja wysokokalorycznych napojéw ga-
zowanych od péznych lat dziewigédziesiatych dwudziestego wieku,



spadfa o jedng czwarta a wyniki narodowego badania dotyczacego
zdrowia i zywienia National Health and Nutrition Examination
Survey? wskazuja, ze spozycie kalorii spadto zaréwno w grupie doro-
stych i dzieci. Pomimo redukgji spozycia cukru i zmniejszenia ilosci
spozywanych kalorii, problem otylosci nadal narasta.

» 1a tendencja jest bardzo przykra i ogromnie rozczarowujaca”
— méwi Marion Nestle, profesor Wydziatu Zywienia i Zdrowia
Publicznego na Uniwersytecie Nowojorskim. ,, Wszyscy mieli na-
dzieje, ze dzigki zmniejszeniu spozycia cukru i napojéw gazowa-
nych zaobserwujemy spadek otylosci wéréd dorostych”.

Znaczna czg$é spadku konsumpgji cukru i ogélnej ilosci ka-
lorii zwiazana jest ze stosowaniem bezkalorycznych stodzikéw.
Jednak stodziki te niekoniecznie majg na nas tak dobry wplyw,
jak si¢ spodziewano. Idea zamiennikéw cukru jest to, ze nie po-
woduja one spozycia jakiejkolwiek ilosci kalorii. Otrzymujemy
stodki smak, ale bez zadnych kalorii. Jesli spozywasz te same
produkty, lecz pozbawione kalorii pochodzacych z cukru, twoje
ogélne spozycie kalorii zmniejsza si¢, a zatem twoja waga spada
— tyle méwi teoria. Niestety w prawdziwym zyciu nie dziala to
tak prosto. Ludzie przestawiaja si¢ z konsumpgji petnych cukru
napojéw gazowanych na rzecz ich pozbawionych cukru wersji,
ale nie do$wiadczaja zadnej utraty wagi. W zasadzie nawet przy-
bieraja na wadze! Niewazne jakiego typu bezkalorycznego sto-
dzika uzyto, rezultat jest ten sam — przybranie na wadze, a nie
utrata kilograméw.

Gléwnym zastosowaniem stewii jako substytutu cukru jest
pomoc w zrzuceniu wagi. Bezkaloryczne stodziki o wysokiej in-
tensywnosci takie jak aspartam, sukraloza czy stewia sa setki razy
stodsze od cukru. Wystarcza ich bardzo mate ilosci, by ostodzi¢
pozywienie w takim stopniu, w jakim zrobitby to cukier, a po-
nadto nie dostarczaja zadnych lub niewielkie ilosci kalorii.
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Ludzie intuicyjnie wybieraja stodziki niskokaloryczne zamiast
cukru, by w ten sposéb zminimalizowa¢ ilo§¢ przyswajanych ka-
lorii i zapewni¢ sobie komfort zachowania lub utraty wagi'. Cu-
kier dostarcza organizmowi doptywu duzej ilosci szybko przyswa-
jalnych weglowodanéw, co prowadzi do nadwyzki energetycznej
i przybierania na wadze. Cukier jest uwazany za gléwnego wino-
wajcg w epidemii otytosci. Poniewaz stewia pozyskiwana jest ze
stosunkowo egzotycznej rosliny, czgsto uwazana jest za ,zdrowy
produkt”. Jak na ironig, ten zdrowy produkt wcale nie pomaga
w utracie zbednych kilograméw; prawdg méwiac sprzyja przybie-
raniu na wadze, negujac tym samym gléwny cel jego stosowania.

Wina za postgpujaca epidemie otylosci obarcza si¢ nadmierne
spozycie kalorii. Oczywistym rozwigzaniem tego problemu wy-
daje si¢ wigc zmniejszenie og6lnego spozycia kalorii. Jednak nie
jest fatwo jes¢ mniej, zwlaszcza, ze towarzyszy nam wéwczas nie-
ustanny gtdd i niekontrolowane zachcianki, ktére moga zrujno-
wac caly plan pomimo naszych najlepszych intencji. Producenci
produktéw spozywczych sa przekonani, ze maja idealne rozwia-
zanie: niskokaloryczne stodziki i stodziki ,zero kalorii”. Zasta-
pienie cukru takim stodzikiem pozwala ludziom folgowa¢ sobie,
nie odmawiajac sobie ulubionych smakotykéw i napojéw, nie
dostarczajac jednoczesnie ciatu kalorii pochodzacych z cukru.
O ile nie jedza oni wowczas wigkszych porcji niz zwykle, takie
bezcukrowe produkty i napoje powinny utatwia¢ im zachowanie
wagi lub nawet pomagad w jej zrzuceniu.

Niestety, dzieje si¢ zupelnie odwrotnie. Na przestrzeni ostat-
nich dwéch dekad bezkaloryczne stodziki znalazly szerokie zasto-
sowanie, zmniejszyta si¢ konsumpcja cukru, ale wskazniki otyto-
$ci poszybowaly w gére. W roku 1960 zanim stodziki weszly to

*W ksigzce ,,Kod otytosci” Jason Fung opisuje przyczyny powstania epidemii otytosci. Publikacja
jest dostgpna w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).



masowej sprzedazy, otytych byto jedynie 14,3% Amerykanéw
(otylos¢ definiowana jako wskaznik masy ciata BMI o wartosci
powyzej 30). W latach dziewig¢dziesiatych ubieglego wieku na
rynku pojawil si¢ ponad tuzin stodzikéw bedacych alternatywa
dla cukru — a odsetek otylosci populacji siggnat 38%.

Wokét bezcukrowych i bezkalorycznych produktéw wyrdst
przemyst wart miliardy dolaréw. W ciagu ostatniego dziesigciole-
cia na rynku pojawita si¢ ogromna ilo§¢ produktéw spozywezych
zawierajacych niskokaloryczne substancje stodzace. Obecnie
w sprzedazy jest 12 000 produktéw spozywczych, ktdre zawieraja
co najmniej jedna z pigciu zatwierdzonych przez FDA sztucznych
substangji stodzacych (sukraloze, aspartam, acesulfam K, sacharo-
z¢ i neotam). Kolejne 7100 produktéw to produkty zawierajace
alkohole cukrowe, a ponad 1200 produktéw zawiera strewig.’?

Oczywistym jest, ze zastgpowanie cukru bezkalorycznymi sto-
dzikami nie wziclo si¢ z epidemii otylosci, lecz moglo stanowi¢
jeden z czynnikéw, dla keérych epidemia ta rozrosta si¢ do rekor-
dowych rozmiaréw. Watpliwosci dotyczace niskokalorycznych
produktéw stodzacych zaczely si¢ pojawiaé, gdy badania wykazaty,
ze osoby, ktdre pija napoje bezcukrowe, dostadzane sztucznymi
stodzikami, przybieraly na wadze wigcej niz osoby, ktére pily te
same napoje tyle, ze w wersji z cukrem.*

By zmniejszy¢ spozycie kalorii i panowaé nad waga, wiele oséb
wybiera napoje dietetyczne zamiast ich zwyklych, stodzonych
cukrem wersji. Jednak naukowcy odnotowali, ze ludzie pijacy
napoje dietetyczne zawierajace sztuczne stodziki nie tracili na
wadze, lecz wreez przybierali. I nic w tym dziwnego. Dr Sharon
P. Fowler i jej koledzy z Centrum Nauk o Zdrowiu Uniwersytetu
w Tekasie przeanalizowali dane z okresu o§miu lat. ,,Co zaskaku-
jace, kiedy przyjrzelismy si¢ ludziom, ktérzy pili jedynie napoje
dietetyczne, odkrylismy, ze ich ryzyko nadwagi byto znacznie
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wyzsze (niz u 0séb pijacych zwykte napoje z cukrem)” — méwi dr
Fowler. Kiedy badacze przeanalizowali dane, zauwazyli, ze nie-
mal wszystkie przypadki zwigkszonego ryzyka otylosci z powo-
du spozywania napojéw bezalkoholowych dotyczyly spozywania
napojéw dietetycznych, a nie stodzonych cukrem. ,W przypad-
ku wypijania jednej puszki lub butelki napoju dietetycznego
dziennie, ryzyko nadwagi wzrasta 0 41%” — stwierdza dr Fowler.
Problem nie dotyczy jedynie os6b, ktére juz majg problem z nad-
wagg — osoby o normalnej wadze, ktére pily napoje dietetyczne za-
czely z czasem boryka¢ si¢ z nadwagg lub wrecz otyloscia. Zespét dr
Fowler przebadat 1550 oséb w przedziale wiekowym pomigdzy 25
a 64 rokiem zycia. W grupie tej 622 uczestnikéw badania odznaczato
sic normalng wagga podczas rozpoczecia badania. Jednak po siedmiu
lub o$miu latach, jedna trzecia z nich miafa nadwagg lub otylos¢.

Konsumpcja napojow bezalkoholowych i ryzyko nadwagi
& - TR L
- Napoje dietetyczne 545
B - D Napoje zwykte 477
39
é &0 = 5% 17 5%
‘0 +
‘8 KL ”_5..,'
£ 204
AT
e
(o)
O g
- &
>
<
>
a4 g -
i 5
do 7 puszki /> do 1 puszki Tdo 2 puszek  ponad 2 puszki
dziennie dziennie dziennie dziennie
Konsumpcja napojow (ilos¢ puszek dziennie)
Tabela z publikacji Fowler, SP, i inni Fueling the obesity epidemic? Artificially sweetened beverage
use and long-term weight gain. Obesity (Silver Spring, MD) 2008;16:1894-1900
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Badania na zwierz¢tach jednoznacznie dowiodly, ze sztucz-
ne substancje stodzace powoduja bardziej wydatne zwigkszenie
masy ciala niz cukier. Kiedy zwierz¢ta w laboratorium podda-
no kontrolowanej diecie zawierajacej albo pokarmy z cukrem,
albo stodzone bezcukrowo, okazalo si¢, ze spozycie bezcukro-
wych stodzikéw prowadzito do zwigkszenia catkowitego spozycia
kalorii, zwigkszenia masy ciata oraz wigkszej zawartosci ttuszczu
w organizmie.®’

W jednym z badan wydzielono dwie grupy szczuréw. Pierw-
sza grupa otrzymywata wodg postodzong glukoza, druga wodg
z sacharyng. Przez dziesi¢¢ kolejnych dni owe stodkie napoje
udostepniano dla zwierzat w ciagu nocy. Przez caly czas trwania
eksperymentu szczury mialy réwniez swobodny dostep do pozy-
wienia i czystej wody. Podczas pierwszego, piatego i dziesiagtego
dnia do$wiadczenia odnotowywano wagg zwierzat oraz ilo$¢ spo-
zytego pokarmu. Szczury, ktére dostawaly roztwér wody z sa-
charyng przybieraly na wadze gwattowniej i spozywaly wicksze
porcje pokarmu (patrz: wykres 1 i 2).

Ci sami badacze powtdrzyli nastgpnie ten eksperyment, uzywa-
jac tym razem stewii. Zastosowali produkt Steviva - marke stewii
dostepng w lokalnym sklepie — ktdry zawierat czysty ekstrake ze
stewii w postaci rebaudiozydu A, bez zadnych dodatkéw czy wy-
petniaczy. Tym razem szczury podzielono na trzy grupy. W cza-
sie nocy przez pigtnascie kolejnych dni pierwsza grupa zwierzat
otrzymywata ekstrakt ze stewii rozpuszczony w wodzie, druga
grupa roztwor sacharyny, a trzecia grupa roztwér glukozy. Przez
caly czas trwania eksperymentu zwierz¢ta miaty swobodny dostep
do pokarmu i czystej wody. Zwickszenie masy ciala u szczuréw
otrzymujacych stewie i sacharyne nie réznito si¢ od siebie zna-
czaco w zadnym momencie eksperymentu. Jednakze zwierzgta
spozywajace zaréwno stewi¢ jak i sacharyng¢ przybraty na wadze
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znacznie wigcej niz zwierzeta otrzymujace glukoze (patrz: wykres
3). Badanie to przeprowadzono, by okresli¢ czy istnieje rdznica
pomigdzy efektami réznych niskokalorycznych substancji stodza-
cych i takiej réznicy nie zaobserwowano. Stewia tak samo przy-
czyniata si¢ do zwigkszenia masy ciala jak sacharyna.®

Kilka przeprowadzonych na duza skal¢ badaii na ludziach
réwniez wykazato jasng korelacje pomiedzy niskokalorycznymi
stodzikami a przybraniem na wadze.”'" Badania te sugeruja, ze
jesli faktycznie zalezy ci na tym, by nieco przytyé, to zamiast
cukru powinienes zacza¢ uzywac niskokalorycznych stodzikéw.
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Whkres 3: Warost masy ciata po spozyciu stewii, sacharozy lub glukozy.

Badacze z Uniwersytetu w Liege w Belgii dokonali analizy
publikacji z 383 badani dotyczacych korzysci i ryzyka spowodo-
wanych spozyciem bezkalorycznych substancji stodzacych. 30%

34



tych badan sfinansowanych zostato przez przemyst, 56% przez
organizacje non profit, a w przypadku pozostatych nie okreslo-
no zrédet finansowania. Naukowcy stwierdzili, ze wyniki badan,
ktére analizowano, niejednokrotnie sobie przeczyly — w znacz-
nej mierze moglo wynikaé to z bfedéw na etapie planowania
eksperymentéw oraz réznych grup populacji, jakie poddano ba-
daniom. Jesli jednak stodziki bezkaloryczne naprawde miatyby
przyczyniac si¢ do utraty wagi, zmniejszenia poziomu cukru we
krwi i zapobieganiu cukrzycy, takie efekty powinny by¢ jasno
widoczne w kazdym z tych badan. Tak jednak nie bylo.

Badacze stwierdzili zatem: ,,Dostepne badania, cho¢ liczne,
nie dowodza, ze spozycie sztucznych substancji stodzacych jako
substytutéw cukru jest korzystne w aspekcie kontroli wagi, regu-
lacji poziomu glukozy we krwi 0séb cierpiacych na cukrzyce lub
czgstosci wystgpowania cukrzycy typu 2”."2

Obliczono, ze spozycie stodzika jako zamiennika cukru skut-
kuje zmniejszeniem codziennego spozycia kalorii $rednio o 220
kalorii." Jeden funt (czyli ok. 0,45 kg) ttuszczu magazynuje 3500
kalorii. Dlatego tez wedle wiedzy dietetycznej, by zrzuci¢ taka ilog¢
ttuszczu, nalezatoby zredukowaé normalne spozycie kalorii 0 3500
kalorii. Jesli zmniejszysz spozycie kalorii o 200 kalorii dziennie za-
stgpujac cukier bezkalorycznym stodzikiem, to teoretycznie powi-
nienes gubic¢ 2 funty (prawie kilogram) miesi¢cznie. W ciagu roku
powinienes zrzuci¢ 24 funty (11 kilograméw), a w ciagu 2 lat 48
funtéw (22 kilogramy). Wynik ten powinno ci si¢ udaé osiagnaé
bez dokonywania zadnych zmian w diecie czy stylu zycia, a jedy-
nie zastgpujac cukier bezkalorycznymi stodzikami.

Ale ile 0s6b, ktére dokonujg takiej zmiany, bez drastycznej ko-
rekty swojej diety, moze pochwali¢ si¢ taka utratg wagi? W zasa-
dzie nikt. Samo przestawienie si¢ z cukru na stodziki nie prowadzi
do zmniejszenia masy ciata, a juz na pewno nie do 22 kilograméw
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w ciagu 2 lat. O ile taka osoba nie zastosuje dodatkowo restryk-
cyjnej diety, to nie ma co liczy¢ na jakakolwiek utrate wagi. Wreez
przeciwnie — moze jeszcze przyty¢. Najwyrazniej co§ tu jest nie
tak. Teoria nie dziata w praktyce. Jesli zmniejszysz ilos¢ spozywa-
nych kalorii, powinno ci si¢ uda¢ zredukowa¢ swoja wagg. Ale nie
dzieje si¢ tak, gdy zaczniesz stosowad bezkaloryczne stodziki.

Aby lepiej wychwyci¢ sens licznych badan, ktérych wyniki
nieco si¢ migdzy sobg réznily, badacze czgsto dokonuja ,,meta-
analizy” danych, w ktdrej tacza dane z kilku badan i dokonuja
ich wspdlnej ewaluacji. Przeprowadzona metaanaliza dotyczyla
dziewigciu badani obserwacyjnych i pigtnastu randomizowanych
badani kontrolowanych, ktére ocenialy wplyw bezkalorycznych
substancji stodzacych na mase ciala. Zauwazono, ze w wynikach
badani obserwacyjnych odnotowano wzrost wagi, a nie jej spa-
dek, jak oczekiwano. W randomizowanych, kontrolowanych ba-
daniach gdzie spozycie pokarmu byto scisle kontrolowane, wy-
stapit lekki spadek wagi badanych. Czas trwania badan byt rézny
— wahat si¢ od trzech tygodni do osiemnastu miesigcy. W tym
okresie $redni spadek wagi wyniést 1,7 funta (0,8 kg)."*

Na pierwszy rzut oka uj¢te w metaanalizie randomizowane
badania kontrolowane wydaja si¢ potwierdza¢ teze, ze bezka-
loryczne stodziki pomagaja w utracie wagi. W zasadzie jestem
przekonany, ze cz¢$¢ z owych badan poparlo t¢ tezg. Jednak
wyniki méwia co$ innego. Opierajac si¢ na kalkulacji, ze bez-
kaloryczne stodziki redukuja dzienne spozycie kalorii o 220 ka-
lorii, §rednia utrata wagi powinna wynosi¢ ok. 24 funtéw (11
kg) na osobg, a nie jedynie 1,7 funta (0,8 kg.) Chociaz osoby
uzywajace stodzikéw wyeliminowaty z diety kalorie pochodza-
ce z cukru, ich wyniki byly prawie takie same jak 0séb spozy-
wajacych pokarmy stodzone cukrem, czyli zawierajace wigcej
kalorii. Zatem zmniejszenie iloéci przyswajanych kalorii dzigki
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stosowaniu bezkalorycznych stodzikéw nie spowodowato rze-
czywistych korzysci w postaci utraty wagi.

Podczas gdy jedne badania wykazuja, ze stosowanie bezkalo-
rycznych substangji stodzacych skutkuje redukcjg masy ciata, inne,
niemal takie same badania, wskazuja, ze stodziki takie powodujg
przybieranie na wadze bardziej niz cukier. Niechze wyjasnie.

Powiedzmy, ze mamy dwie identyczne grupy ludzi. Jedna gru-
pa stosuje cukier, a druga jego zamiennik w postaci stodzika.
Aby wszystko si¢ zgadzato, zalézmy, ze obie grupy spozywaja
taka sama ilo$¢ kalorii. Mimo ze ogélne spozycie kalorii jest takie
samo, grupa stosujaca stodzik bedzie wykazywaé wigksza skion-
no$¢ do przybierania na wadze niz grupa spozywajaca cukier.
Dlatego osoby, ktére zaczynajg uzywaé bezkalorycznych stodzi-
kéw nie chudng o 11 kg rocznie ani 22 kg w ciagu dwéch lat, ani
33 kg w ciagu trzech lat, jak teoretycznie powinno by¢.

Przypusémy, ze ilos¢ kalorii spozywana przez te grupy nie jest
taka sama. Grupa uzywajaca stodzika spozywa o 220 kalorii dzien-
nie mniej w poréwnaniu do grupy uzywajacej cukru. Postugu-
jac si¢ wynikami powyzszej metaanalizy, wiemy, ze udato im si¢
schudna¢ zaledwie niecaly kilogram wigcej niz grupie spozywajacej
cukier. W rezultacie nie odnotowujemy tu zadnej znaczacej utraty
masy ciata. Wiemy, ze niecaly kilogram masy ciata réwna si¢ 7000
kalorii w diecie. Mimo ze grupa stosujaca stodzik konsumowata
rocznie o 80 300 kalorii mniej, utrata wagi w tej grupie réwna
si¢ redukeji zaledwie 7000 kalorii rocznie. Innymi stowy bezkalo-
ryczny stodzik, pomimo iz nie zawiera w zasadzie zadnych kalorii,
zafundowat organizmowi taki sam efekt, jaki datoby zjedzenie do-
datkowych 73 300 kalorii! Dlatego tez jesli zamiast cukru stosujesz
stodziki, musisz zredukowac ilo$¢ spozywanych kalorii o ok. 200
kalorii dziennie, aby utrzyma¢ t¢ sama wagg — w poréwnaniu do
osoby, ktéra spozywa cukier. Trzeba przyznad, ze wyliczenia te sg
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czysto teoretyczne, ale opieraja si¢ na danych z prawdziwych ba-
dan na rzeczywistych osobach.

Ogdlny rezultat randomizowanych, kontrolowanych badan
z tej metaanalizy wykazal, tak samo jak w przypadku badan ob-
serwacyjnych, ze bezkaloryczne stodziki bardziej niz cukier przy-
czyniajg si¢ do wzrostu wagi. Osoby stosujace stodziki spozywaty
wyraznie mniej kalorii, jednak nie tracily masy ciata, jaka od-
powiadataby tej redukcji kalorii — co pozwala twierdzi¢, ze owe
substancje stodzace w jaki$ spos6b przyczyniajq si¢ do wzrostu
wagi niezaleznie od ilosci kalorii obecnych w diecie.

SEODKI SMAK

Jedli stodziki ,zero kalorii” zmniejszajg spozycie kalorii, to w jaki spo-
s6b powoduja wzrost masy ciata? Oto prawdziwa tajemnica. Kon-
sumpcja mniejszej ilosci kalorii powinna przyczynia¢ si¢ do utraty
wagi, a nie przybierania na wadze. Badacze postanowili znalez¢ roz-
wiazanie tego zagadnienia. Ich odkrycia s3 doprawdy intrygujace.
Odpowiedz tkwi w stodkosci”. Cukier zawarty w pozywieniu ak-
tywuje umieszczone na jezyku receptory stodkiego smaku, ktére
przesylaja sygnaly do mézgu, keéry z kolei przekazuje do uktadu
trawiennego informacj¢ dotyczaca przygotowania si¢ do trawienia
nadchodzacych kalorii cukrowych. Trzustka w oczekiwaniu na na-
ptyw cukru z pozywienia natychmiast uwalnia do krwi insuling.
Insulina natomiast usuwa glukoz¢ z krwiobiegu (transportujac ja
do komérek), co automatycznie obniza poziom glukozy we krwi
w oczekiwaniu na doptyw cukru (glukozy) ze zjedzonego positku.

* Jak odzyska¢ kontrolg nad swoim sposobem odzywiania radza Anna Cavelius, dr n. med. Kurt
Mosetter, Thorsten Probost, dr Wolfgang A. Simon w ksiazce ,,Zastap cukier”. Publikacj¢ mozna
kupi¢ w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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/DROWIE I FUNKCJE TRAWIENNE

MIKROFLORA JELITOWA

W ludzkim przewodzie pokarmowym znajduje si¢ okoto 100
bilionéw drobnoustrojéw — bakterii, wiruséw i drozdzy — ktére
w ujeciu kolektywnym okreslane sa mianem mikroflory. Szacu-
je sig, ze ludzki uktad pokarmowy zamieszkuje od 10 000 do
35 000 réznych gatunkéw mikroorganizméw. Organizmy te
odgrywaja znaczaca rolg, wplywajac na wiele aspektéw zdrowia
cztowieka. Mikroflora jelita ludzkiego zawiera zaréwno mikroor-
ganizmy ,,przyjazne”, jak i te, ktére nie do korica nam sprzyjaja.
Przyjazne bakterie pelnia wiele waznych funkgji, niezbednych
dla naszego zdrowia: pomagaja utrzymacé wlasciwe pH przewodu
pokarmowego, syntetyzuja niezb¢dne nam witaminy takie jak
witamina B12 czy witamina K, wspieraja nasza odpornos¢, po-
magajq rozktadad i trawi¢ pokarmy, neutralizujg toksyny, regulu-
ja wchtanianie glukozy i wiele, wiele wigce;.



Na szczgscie sa one bardziej liczne niz bakterie potencjalnie
nam szkodzace, zapobiegaja takze nadmiernemu ich namna-
zaniu w przewodzie pokarmowym, co zdecydowanie mogloby
nam zaszkodzi¢. Zakl6cenie tej delikatnej rownowagi bywa cze-
sto wskazywane jako gléwny czynnik powodujacy wiele proble-
méw zdrowotnych takich jak: otylos¢, insulinoopornos¢, cu-
krzyca, ostabienie odpornosci, zaburzenia trawienia (chroniczne
zaparcia, nieswoiste zapalenie jelit, choroba Crohn’a, celiakia),
problemy neurologiczne (choroba Alzheimera, Parkinsona, au-
tyzm, ADHD, depresja), alergie i nietolerancje pokarmowe, eg-
zema, nawracajace zakazenia drozdzakami, a takze niektére typy
nowotworéw. Stan zdrowia naszego uktadu pokarmowego jest
tak niezmiernie wazny, ze méwi si¢ wrecz, iz nawet do 90% zna-
nych nam choréb moze mie¢ swe korzenie w zaburzeniu zdrowe;j
réwnowagi jelitowej.

Wiele 0s6b jest zaskoczonych, dowiadujac si¢, ze drobnoustro-
je zamieszkujace jelita moga takze oddziatywa¢ na nasze zdrowie
umystowe. Wyglada na to, ze istnieje pewne potaczenie pomie-
dzy jelitami, a mézgiem, ale naukowcy dopiero zaczynaja pozna-
waé owe delikatne relacje pomigdzy nimi. Zaraz po mézgu, to
whasnie jelita moga pochwali¢ si¢ najwicksza iloscia neuronéw;
niektdrzy naukowcy okreslaja nawet t¢ mas¢ neuronalng mianem
»drugiego mézgu”. Nerw btedny, najdtuzszy z dwunastu nerwéw
czaszkowych, stanowi gléwne ogniwo informacji pomigdzy set-
kami milionéw komoérek nerwowych w jelitowym uktadzie ner-
wowym a mézgiem. Nerw bledny rozciaga si¢ od pnia mézgu do
podbrzusza, kontrolujac i monitorujac procesy organizmu zwia-
zane z funkcjami trawiennymi. Mikroflora jelitowa bezposred-
nio stymuluje i oddziatuje na komérki wzdtuz nerwu btednego.
Niektére z mikrobéw uwalniaja sygnaty chemiczne, zupetnie tak
samo jak czynia to neurony osrodkowego uktadu nerwowego, by
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Biliony mikroorganizméw zamieszkujq nasz przewdd pokarmowy.

przekazywaé informacje do mézgu. Dlatego tez, drobnoustroje
jelitowe moga mie¢ tak ogromny wplyw na moézg.

Ponadto, oprécz zapewniania bytu prawie 1,5 kg bakterii i in-
nych mikroorganizméw, nasz uktad pokarmowy stworzyt mecha-
nizm, dzigki ktéremu ekstrahuje i wchtania substancje odzywcze
z pokarméw. Wyscidtka jelit petni kilka waznych funkcji. Stano-
wi barier¢ ochronng pomiedzy zawartoscig jelit (pokarm, bak-
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terie, odpady pokarmowe, substancje chemiczne itd.) a krwio-
biegiem i resztg ciala. Pozwala przenika¢ do krwi skfadnikom
odzywczym takim jak witaminy, mineraty, aminokwasy i kwasy
ttuszczowe, lecz blokuje przeptyw duzych czastek pokarmowych,
baketerii, toksyn i innych substancji, ktére mogtyby zagraza¢ na-
szemu zdrowiu. Jelita obdarzone sa rozbudowana siecia tkanki
nerwowej, ktéra stale przekazuje wiadomosci do i od mdzgu,
ktére zawiadujg ruchem migéni, ktére popychaja pokarm i nie-
strawione resztki wzdtuz uktadu pokarmowego oraz monitoruja
poziom hormondéw zaangazowanych w procesy metaboliczne,
uczucie sytosci i kontrole wagi.

Niektére z przyjaznych bakterii jelitowych przeksztalcaja bton-
nik pokarmowy w krétkotancuchowe kwasy tluszczowe (kwas
mastowy i octowy), ktére stanowig gléwny element pozywienia
i paliwa wykorzystywanego przez komoérki wyscidtki jelita. Owe
bakterie produkujace kwas mastowy i octowy s3 niezmiernie wazne
dla zdrowia jelit i integralnosci $ciany jelita; dlatego bardzo istotne
jest, by nasze jelita zamieszkiwata zdrowa populacja tychze mikro-
organizméw. Jest to jeden z powodéw, dla ktérych dietetycy zale-
caja zjadanie odpowiedniej ilosci pokarméw bogatych w blonnik.

Bariera pomigdzy tym, co znajduje si¢ wewnatrz przewodu
pokarmowego, a ukladem krwionosnym sktada si¢ w zasadzie
jedynie z cienkiej warstwy komérek. Polaczenia migdzy nimi
i $cistos¢ ich utozenia determinuja, co moze przedostal si¢ z ze-
wnatrz lub na zewnatrz. Skladniki odzywcze przenikajg szczeli-
nami pomiedzy tymi komérkami do krwi, lecz przestrzenie te sg
zbyt mate, by umozliwi¢ przejécie takze wirusom lub bakteriom.
Z drugiej strony woda i §luz moga przeplywa¢ do przewodu po-
karmowego, by wspoméc procesy trawienia i wydalania.

Rodzaje mikroorganizméw zamieszkujacych jelita wywieraja
ogromny wplyw na przepuszczalno$é tych spojen. Zbyt mata



ilos¢ ,dobrych” bakterii lub zbyt duza bakterii ,ztych” moze
uszkodzi¢ wyscidtke jelita i zwigkszy¢ odlegtosci w spojeniach
pomiedzy komdérkami, sprawiajac, ze tkanka stanie si¢ bar-
dziej przepuszczalna. Ten stan czgsto okresla si¢ jako ,zespot
nieszczelnego jelita” (lub ,,zespét cieknacego jelita”). W takim
przypadku nie do korica strawione czastki pokarmowe moga
przedosta¢ si¢ do krwiobiegu. Jesli, przyktadowo, niewielkie
fragmenty protein trafia do krwi, wéwczas komérki odpor-
nosciowe identyfikuja je jako ciata obce i odpowiadaja reakcja
immunologiczna. Stad wilasnie bierze si¢ wiele naszych alergii
pokarmowych. Réwniez bakterie moga przedostaé si¢ poprzez
poluzowane spojenia pomi¢dzy komérkami, powodujac prze-
wlekte stany zapalne, ktére znaczaco podwyzszajg ryzyko poja-
wienia si¢ wielu probleméw zdrowotnych, w tym choréb serca
oraz cukrzycy.

Ostatnie nowoczesne badania wykazaly, ze mikroflora za-
mieszkujaca nasze jelita wywiera ogromny wplyw na nasze zdro-
wie i stanowi klucz do diugiego zycia w petni zdrowia az do péz-
nej starosci. Najbardziej znaczacym czynnikiem oddziatujacym
na populacj¢ drobnoustrojéw jelitowych jest to, co im serwujesz
— pokarm oraz leki.

Przyktadowo, antybiotyki zostaly stworzone, by zabija¢ bak-
terie. Chociaz stosowanie antybiotykéw moze by¢ konieczne do
pokonania powaznych infekcji, to generalnie zabijaja takze calg
mas¢ bakterii zasiedlajacych jelita, pozwalajac w ten sposéb na
namnazanie si¢ drozdzy (grzybéw) i wiruséw, na ktére antybio-
tyki nie dzialaja, a wiec uszkadzajac w ten sposéb caty mikro-
biom (catg zbiorowo$¢ mikroorganizméw jelitowych). Sterydy
i inne leki tego typu réwniez moga negatywnie wplywaé na mi-
kroflorg. W przeciwienistwie do nich suplementy probiotyczne
oraz pokarmy fermentowane zawierajg bakterie takie jak Lacto-
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bacillus, produkujace kwas mlekowy i tworza srodowisko o od-
czynie kwasowym, ktére jest niesprzyjajace dla rozwoju mnie;j
pozadanych bakterii.

A zatem, by utrzymaé dobry stan zdrowia, wazne jest, by
dba¢ o odpowiednia réwnowage mikroflory jelitowej. Mozna
to osiagna¢ jedzac zdrowe pokarmy, a unikajac innych, a takze
rezygnujac z dodatkéw do zywnosci czy lekéw, ktére mogg za-
burza¢ wlasciwa réwnowagg flory bakteryjnej. Spozywajac pro-
dukty i pijac napoje obfitujace w cukry i przetworzone wyroby
zbozowe, mozemy niekorzystnie zmieni¢ populacj¢ mikroflory
i zaczaé przybiera¢ na wadze. Wiele z problematycznych, nie-
korzystnych dla nas mikrobéw zywi si¢ cukrem, ktérego do-
starczamy im nasza diet3, co umozliwia im swobodny rozwdj.
Z tego powodu cz¢$¢ ludzi postrzega substytuty cukru jako
zdrowa alternatywe.

Wigkszo$¢ substytutéw cukru nie trawi si¢ zbyt dobrze i wiha-
$nie dlatego nie niesie ze soba zadnych kalorii. Dlatego tez uznaje
sig, ze sprzyjaja utracie zb¢dnych kilograméw. Przechodza przez
cialo, nie niosac ze soba zbyt wielu albo praktycznie zadnych,
kalorii, ktérymi moglyby zasili¢ organizm. Bakterie jelitowe nie
potrafig ich tatwo roztozy¢ ani wykorzysta¢ ich jako paliwa, za-
tem nie sprzyjaja tez rozwojowi niechcianych bakterii, tak jak
zrobilby to cukier. Uzyskujemy stodki smak bez zbednych kalorii
czy skoku cukru we krwi. Niestety substancje te robig co$ inne-
go, co wcale nie jest takie stodkie: zakldcajq réwnowage popu-
lacji drobnoustrojéw zamieszkujacych jelita, co moze zaburza¢
réwnowagg poziomu cukru we krwi i zwigksza¢ ryzyko zacho-
rowania na cukrzyce czy otytos¢, a takze sprzyjaé rozwinigciu sig
innych schorzen.



BEZKALORYCZNE SLODZIKI ZMIENIAJA
MIKROBIOM JELITOWY

Jeden z pierwszych sygnaléw, ze pozbawione wartosci odzyw-
czych stodziki mogg zaburza¢ delikatng réwnowage mikrobiomu
jelitowego, pojawit si¢ wkrétce po zatwierdzeniu sukralozy (mar-
ka Splenda) w 1998 roku. Osoby, ktére stosowaly ten produkt,
zaczely zgltasza¢ niepozadane reakcje — od wysokiego ci$nienia
krwi i zawrotéw glowy po wysypki i podniesiony poziom cukru
we krwi. Ale najbardziej popularnym objawem byly problemy
trawienne — choroby zotadkowe, wzdecia i biegunki.

Naukowcy z Duke University w Karolinie Pétnocnej ustalili,
dlaczego tak wiele 0séb doswiadcza probleméw gastrycznych po
spozyciu stodzika Splenda. Ich odkrycia opublikowane w 2008
roku w magazynie Journal of Toxicology and Environmental He-
alth, Part A, wzbudzily watpliwosci co do bezpieczeristwa sto-
dzika i wywotaly fale protestéw Rady Kontroli Kalorii (Calorie
Control Council — CCC), ktéra promuje stosowanie sztucznych
stodzikéw oraz firmy McNeil Nutritionals, producenta Splendy.

Badacze z Duke University oceniali efekty wpltywu Splendy,
prowadzac do$wiadczenie na szczurach podzielonych na pigé
grup. Grupa kontrolna, oprécz normalnej diety, otrzymywala
do picia czystag wodg. Pozostate cztery grupy dostawaly wode
z dodatkiem stodzika w réznych dawkach. Splenda skfada si¢
z bardzo stodkiej substancji stodzacej — sukralozy (1,1%) oraz
wypelniaczy w postaci maltodekstryn i glukozy.

Uzyte dzienne dawki to 100, 300, 500 i 1000 mg Splendy na
kilogram masy ciata, co stanowito ekwiwalent sukralozy w daw-
kach 1,1, 3,3, 5,5 oraz 11 mg na kilogram masy ciata dziennie.



Wybrano takie wlasnie dawkowanie, poniewaz obejmuje ono
zakres ponizej i powyzej zatwierdzonego przez FDA dziennego
spozycia sukralozy ustanowionego na 5 mg/kg/dziennie.

Rezultaty byly szokujace. Nawet przy dawkach akceptowal-
nych przez FDA Splenda znaczaco zmieniata mikrobiom, za-
burzata réwnowage pH, zwickszala ekspresje enzyméw zakts-
cajacych wchtanianie sktadnikéw odzywczych i powodowata
przybieranie na wadze. A zatem mamy kolejne badanie ujawnia-
jace, ze bezkaloryczny stodzik przyczynia si¢ do tycia. Ponadto
wyglada na to, ze zaburza réwnowagg flory jelitowej i normalne
funkcjonowanie systemu trawiennego.

Po dwunastu tygodniach potowa zwierzat w kazdej grupie zo-
stala udpiona, a ich ciala poddano badaniom. Zmierzono po-
ziom enzymow znanych z ograniczania absorpcji sktadnikéw od-
zywczych; sa nimi cytochrom P-450 (CYP) oraz glikoproteina P
(P-gp). Poziom CYP jak i P-gp wzrést 2,5-krotnie oraz 3,5-krot-
nie. Liczba korzystnych bakterii jelitowych zmniejszyla si¢ nie-
wiarygodnie az 0 50% w poréwnaniu do zwierzat kontrolnych.
Liczba mikrobéw z rodzajéw Bifidobacteria, Lactobacilli i Bac-
teroides zmniejszyla si¢ odpowiednio o 37%, 39% oraz 67,5%.
Nie odnotowano jednak spadku ilosci bakterii Enterobacteriace-
ae, duzej rodziny drobnoustrojéw, w sklad ktérej wechodzi wiele
znanych patogenéw, takich jak Salmonella, E. coli, Klebsiella
czy Shigella. Spadek populacji bakterii produkujacych kwasy bez
watpienia wplynat na réwnowage pH, sprawiajac, ze srodowisko
w jelicie grubym stalo si¢ bardziej zasadowe, co z kolei sprzyja
rozwojowi mniej pozadanych, chorobotwérczych drobnoustro-
jow. We wszystkich grupach w czasie badania zwierzgta zwigk-
szyly tez swoja masg; nawet te szczury, ktére otrzymywaty dawke
mniejsza niz wynosi limit sukralozy akceptowalny przez FDA,
dos$wiadczyly przyrostu masy.'



Wszystkie te zmiany zaszly na przestrzeni zaledwie dwunastu ty-
godnie. Jesli taka sama szybko$¢ zmian zachodzitaby takze u ludzi
spozywajacych dopuszczalne ilosci Splendy, wéwczas ich Srodowi-
sko w uktadzie trawiennym (mikrobiom) i jego funkcje ulegly dra-
matycznym zmianom w bardzo krétkim czasie.

Réwnie niepokojacy jest fakt, ze takie niepozadane skut-
ki uboczne moga si¢ utrzymywac przez dluzszy czas, nawet po
zaprzestaniu przyjmowania Splendy. Po pierwszych dwunastu
tygodniach, zwierzgta odstawiono od Splendy i przez kolejne
dwanascie tygodni otrzymywaly czysta wodg bez stodzika. Nie-
pozadane efekty utrzymywaly si¢ nawet po tym okresie. Sugeruje
to, ze jesli stosujesz Splendg przez pewien czas, a potem zaprze-
staniesz jej konsumpgji, to twoja mikroflora jelitowa nadal po-
zostanie w stanie zaburzonej réwnowagi do czasu az podejmiesz
celowe dziatania, by przywrécic jej naturalny stan — przyjmujac
suplementy probiotyczne, jedzac produkty fermentowane i ogra-
niczajac ilo§¢ cukru w diecie.

Zwolennicy Splendy krytykowali badanie z Duke, méwia,
ze jego rezultaty mozna odnies¢ tylko do szczurdéw, a nie ludzi.
Jednakze szczury sa standardowymi obiektami w tego typu ba-
daniach, poniewaz reaguja bardzo podobnie do ludzi. Ponadto
przytlaczajaca wigkszo$¢ sposréd 110 badan przeprowadzonych,
by wykaza¢ bezpieczenstwo Splendy w celu uzyskania zatwier-
dzenia przez FDA, byta wlasnie prowadzona na zwierzgtach. Je-
dynie dwa badania przeprowadzono na ludziach — tacznie wzigto
w nich udziat 36 0séb. Najdtuzsze z badan prowadzonych na
ludziach trwalo zaledwie cztery dni, a skupiato si¢ na wplywie
Splendy na préchnice zebéw. Badacze z Duke University wska-
zali réwniez, ze akceptowalny limit dzienny Splendy dla ludzi
zatwierdzony przez FDA ustalono przeciez w oparciu o badania
na szczurach.



L] GWARANCJA ZDROWIA
.

Dr Bruce Fife — mdéwca, dietetyk, autor ponad 20 ksigzek. Jest zatozy-
cielem ,Osrodka Badan nad Kokosem”, ktérego celem jest edukacja
w dziedzinie zdrowego odzywiania i medycznych aspektdw kokosa.
Napisat wiele ksigzek poSwieconych zdrowiu i odzywianiu. Autor wielu
bestsellerdow m.in.: ,Jak pokonac Alzheimera, Parkinsona, SM i inne cho-
roby neurodegeneracyjne”, ,Dieta ketogeniczna”, ,Przepisy diety keto-
geniczngj”.

Czy stodziki sq bezpieczne?
Czy na pewno zero kalorii oznacza zero problemu?
A jesli to przez nie tyjemy i mamy problemy z trawieniem?

Wszyscy lubimy stodki smak. Z racji tego, ze cukier jest niezdrowy, szu-
kamy dla niego alternatywy. Poki sklepowe sg petne stodzikdw w to-
bletkach, proszku czy ptynie. Zwolennicy naturalnych produktéw réwniez
mMajqg szeroki wybor w postaci stewii, ksylitolu czy fruktozy.

Autor, na podstawie witasnych doswiadczen oraz analizy wynikdw naj-
nowszych badan, udowadnia, ze pozornie zdrowe stodziki tak naprawde
mMajg negatywny wptyw na nasz organizm. Zaburzajg funkcje frawienne
i powodujg insulinoopornos¢. Mogqg prowadzi¢ do powstania proble-
mow zdrowotnych takich jak cukrzyca i choroba Alzheimera, a takze
podnoszqg ryzyko wystgpienia chordb wagtroby, nerek i serca.

Dzieki tej ksigzce dowiesz sie, czy Twoje dolegliwosci majg zwigzek ze
stodzikami. Odkryjesz zaleznos¢ miedzy brakiem efektdw odchudzania
a stosowaniem stewii. Zrozumiesz, ze wszystkie niskokaloryczne substan-
cje stodzgce sg potencjalnie niebezpieczne oraz poznasz srodki, z ktd-
rych mozesz skorzystac.

Postaw na to, co naprawde zdrowe!

celebrujemy zycie

MIESIECZNIK
STAMAN DOLCEVITA & “

7883657846082

Zdrowa odtywlanis ' ‘ e Vitalni24.pl‘

bl piien 34 pl




