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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.
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Ekrany dotykowe bez problematycznego indu

Tansze i bardziej przyjazne srodowisku.


http://laboratoria.net/edukacja/32213.html
http://laboratoria.net/edukacja/32213.html

-

02-07-2024

Swiat atomdw i czasteczek

Jak dzieki r6znym metodom obrazowania zobaczy¢ “catego stonia”
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Zyjemy w czasach multitozsamosci

Ekspert o mediach spotecznosciowych.
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Dlaczego Polki rzadziej jedza mieso niz
Polacy?

RoOwnos¢ pici moze mie¢ zwiazek ze swoboda wyboru tego, co sie je.
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Co 3 osoba dorosta zagrozona chorobami z
powodu braku ruchu

Alarmuje Swiatowa Organizacja Zdrowia.
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Cynk moze pomoc chroni¢ uprawy przed
zmianami klimatu

Informuje “Nature”.
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Tancerze sa mniej neurotyczni niz ogot
populacji

Jednoczesnie sa bardziej ugodowi i ekstrawertyczni.
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Rrzad planuje, aby minister mogt odwolac
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dyrektora NCBR

Dyrektor Narodowego Centrum Badan i Rozwoju bedzie mégt zosta¢ odwotany.
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