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Stodycze a dieta
Czy cukier to ,biata Smier¢”?

Jozef Gtowacki*

Ludzie twierdza, ze to, co naturalne, jest dla cztowieka dobre, przyjazne mu. To zas$, co jest sztuczne,
napawa nas lekiem, obawag, czy nam przypadkiem nie zaszkodzi w jaki$ sposéb. Tak jest np. z naszym
odnoszeniem sie do tworzyw sztucznych — nie lubimy ich. Wolimy nosi¢ ubrania z wtdkien naturalnych
niz z syntetycznych. Podobnie do task wracajg naturalne metody leczenia. W pogladach tych jesteSmy
jednak niekonsekwentni — cieszymy sie z postepdw chemii wprzypadku np. syntetycznych barwnikéw
czy Srodkéw zapachowych. A jak podchodzimy do artykutdow spozywczych, a konkretnie do Srodkéw
stodzgcych? Niektorzy uwazajg cukier, produkt catkowicie naturalny, za szkodliwy — otrzymane zas w la-
boratorium stodziki ciesza sie coraz wiekszg popularnoscig. Sg tez zdecydowani przeciwnicy stodzikéw,
domagajacy sie catkowitego zakazu ich uzywania jako substancji szkodliwych dla zdrowia. Kto ma zatem
racje? Przyjrzyjmy sie temu problemowi bez zbednych emocji.

Chemicy specjalizujgcy sie w Srodkach spozywczych dzielg Srodki stodzace na dwie grupy: klasycz-
ne substancje stodzgce (np. sacharoza, glukoza, sorbit, ksylit itp.) i stodziki intensywne (syntetyczne
lub pochodzenia roslinnego).

Cukier

Otrzymywano go juz w VII wieku p.n.e. w Indiach i Chinach z trzciny cukrowej. Jej ojczyzng jest Po-
linezja, a uprawy rozprzestrzeniaty sie stopniowo na zachdd przez Persje, Egipt do cieptych rejonéw
Morza Srédziemnego. W Sredniowieczu w Europie cukier byt uzywany jako kosztowna nowo$é dodawa-
na wytgcznie do lekéw — pochodzit bowiem z importu i kosztowat dziesie¢ razy wiecej niz midéd produ-
kowany na miejscu. W gospodarstwie domowym uzywany byt tylko na specjalne okazje — w dramacie
Szekspira pt. ,OpowieS¢ zimowa” (1611 rok) syn owczarza zastanawia sie: ,[...] Co ja mam kupi¢ na
to wielkie strzyzenie owiec — trzy funty cukru, pie¢ funtéw rodzynek [...]" .

Tak byto do korica XVIII wieku. W 1802 roku zbudowano na Slasku pierwsza w $wiecie cukrownie
produkujacg cukier z burakdw, druga powstata pod Paryzem w tym samym roku i od tego czasu rozpo-
czat sie intensywny rozw0j przemystu cukrowniczego. W 1811 roku Napoleon przeznaczyt pod uprawe
burakéw az 32 tys. hektaréw i finansowat powstawanie dalszych cukrowni — w 1840 roku dziatato juz
we Francji 58 zaktadéw. Impuls do takich zmian w przemysle cukrowniczym data blokada Francji przez
angielska marynarke wojenng i odciecie dostaw cukru trzcinowego z kolonii francuskich.

1 dr J. Gtowacki — Istytut Chemii WSP, Kielce.
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Sacharoza

Obecnie na Swiecie cukier trzcinowy stanowi 55% o0gdlnej produkcji cukru.

Najstarszg cukrownig w Polsce, produkujgcg do dzisiaj, jest zaktad powstaty w 1826 roku w Czesto-
cicach koto Ostrowca Swietokrzyskiego.

Poprzednie pokolenia uwazaty cukier za bardzo zdrowy sktadnik pozywienia. Nasze prababcie
uzywaty go w nadmiarze do pieczenia ciast, tortow, sporzadzania konfitur, sokéw itp.

Z czasem jednak dietetycy zaczeli obwinia¢ cukier za zbyt duzg wage swoich pacjentéw. Nakazywali
ograniczenie iloSci cukru w pozywieniu — nadwaga bowiem moze mie¢ powazne reperkusje zdrowot-
ne: zmniejsza zazwyczaj aktywnoS¢ ruchowg, zwieksza ciSnienie krwi, prowadzi do zaburzen uktadu
krgzenia.

Dentysci obwiniali cukier o prochnice zebdw. Przenika on przez ptytke nazebng, a jej bakterie
przeksztatcajg cukier w kwasy (m.in. w kwas mlekowy), ktére reagujg z fosforanem wapnia tworzgcym
szkliwo — powstaje ubytek, dochodzgcy ostatecznie az do miazgi zebowej.

Lekarze obwiniali cukier o powodowanie choroby zwanej cukrzycg. Chorzy na te chorobe majg w or-
ganizmie zbyt mato insuliny koniecznej do zuzytkowania glukozy i uwolnienia zawartej w niej energii.
Dopdki insulina nie byta dostepna w aptekach, lekarze zalecali pacjentom diete bogatg w ttuszcze
(nawet do 75%) i unikanie cukru, co w praktyce nie jest mozliwe — wiele produktéw zywnosciowych, jak
np. owoce, ziemniaki, ryz itp., zawiera przeciez weglowodany.

Prawdziwa burza wokét cukru rozpetata sie w 1972 roku, kiedy to profesor John Yudkin, dietetyk
z Londynu, opublikowat ksigzke pt. ,Czysty, biaty i zabdjczy”. Autor twierdzit, ze gdyby tylko mata
czeS¢ tego, co wiemy dzisiaj o szkodliwym dziataniu cukru, byta powiedziana o jakimkolwiek innym
dodatku do jedzenia, to zostatby on natychmiast zakazany. Autor nie wyjasniat, w jaki sposéb cukier
powoduje rézne choroby w organizmie (np. wrzody zotadka idwunastnicy). Spekulowat, ze moze to
dzia¢ sie przez puchniecie organéw wewnetrznych, nadprodukcje pewnych hormonéw, zwiekszenie
populacji drobnoustrojéw w jelitach itp. Hipotezy te wydajg sie jednak mato przekonujgce. Od tego au-
tora pochodzi tez okreSlenie cukru jako ,pustych kalorii” — nie dostarcza on organizmowi niczego poza
energig! Taki termin, aczkolwiek podchwycony natychmiast przez Srodki przekazu, jest niesprawiedliwy
i nieuzasadniony. Weglowodany, chociaz nie dostarczajg organizmowi witamin, soli mineralnych itp.
sktadnikoéw, sg potrzebne w ogranizmie do tworzenia waznych struktur — sg przytgczane do biatek
i bton komdrkowych, odgrywajg istotng role w przekazywaniu informacji miedzy komérkami.
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Wspomniana ksigzka przyczynita sie do tego, ze lista choréb spowodowanych cukrem (?) stawata sie
coraz dtuzsza: choroby uktadu kragzenia, kamica zétciowa, zapalenie wyrostka robaczkowego, przepukli-
na, zylaki, rak piersi. W 1986 roku amerykariski Urzad ds. Zywnosci i Lekéw (Food and Drugs Admini-
stration — FDA) podjat doktadniejsze badania wszystkich zarzutow stawianych wobec cukru i nie znalazt
zadnych dowodéw pozwalajacych wskazac cukier jako gtdwna przyczyne wymienionych choréb.

Co wiec myslec¢ o szkodliwoSci cukru? Czy unikacé go za wszelkg cene? Jak juz wspomniatem, cat-
kowite wyeliminowanie weglowodanow jest niemozliwe — zbyt wiele jest ich w potrawach, ktérych nie
uwazamy za stodkie, np. chleb, ryz, ziemniaki itp. Ludzie, ktérzy nie stodzg kawy czy herbaty, prawdo-
podobnie przyjmujg wiecej cukru niz sgdza.

Wielu przeciwnikéw cukru wybiera miod jako produkt zdrowszy i bedacy poza podejrzeniami o po-
wodowanie jakichkolwiek choréb. Jest to mniemanie dos¢ ztudne — z chemicznego punktu widzenia
midd jest mieszaning weglowodandw i wody: glukoza i fruktoza stanowig ok. 70%, sacharoza i malto-
za — 10%, reszta to woda. Doktadna analiza pozwolita stwierdzi¢ w miodzie obecnosé ponad 20 innych
weglowodandw, ok. 120 zwigzkéw smakowo-zapachowych (za aromat jest odpowiedzialny gtéwnie
fenylooctan etylu), Sladowe iloSci biatek i soli mineralnych. Wszystkie cukry zawarte w miodzie moga
zostaé przeksztatcone w alkohol — tak powstaje midd pitny, przez setki lat napdj ludzi zamoznych
w krajach, gdzie nie roSnie winorosl.

Ksylit

Ksylit jest podobnie jak cukier klasycznym Srodkiem stodzgcym. Jest réwnie stodki, ma tyle samo
kalorii, ale nie jest trawiony przez bakterie powodujgce psucie zebdw, a nawet pomaga w zwalczaniu
tych bakterii. Wystepuje w truskawkach, malinach, Sliwkach, a takze w kalafiorach. Ksylit jest uzywany
jako stodzik w gumach do zucia, w pastylkach, ktére trzeba trzymaé w ustach (od bélu gardta, przeciw
stanom zapalnym jamy ustnej itp.). Odczuwa sie wéwczas chtdd na czubku jezyka — ksylit rozpuszcza
sie w wodzie, pochtaniajac ciepto, dzieki czemu roztwoér ochtadza sie.

Dawniej ksylit byt znany pod nazwg cukru brzozowego. Mozna go otrzymadé, dziatajgc wodg na drew-
no brzozowe.

W latach siedemdziesigtych stwierdzono, ze ksylit wywotuje liczne zaburzenia w organizmach szczu-
row. Potem jednak okazato sie, ze byly one karmione nienaturalnie duzymi dawkami tego stodzika.

Alternatywa dla stodzikow ekstensywnych (takich jak np. sacharoza czy glukoza) sg stodziki inten-
sywne, ktore juz w iloSci kilku miligraméw dajg takie samo wrazenie stodkosci jak cukier. Nie wszyst-
Kie one sg sztuczne, aczkolwiek te najpopularniejsze to produkty syntetyczne. Ich producenci wolg
uzywaé sformutowania ,stodziki niskokaloryczne” — pojecie ,sztuczny stodzik” niesie ze sobg duzy
ciezar dezaprobaty spotecznej.

Wsp6tczynniki stodkoSci szacuje sie, sporzadzajgc 10% roztwdor wodny danego zwigzku ipodajgc
go grupie ludzi do sprébowania. Nastepnie roztwoér kolejno rozciencza sie i daje do sprébowania, az
w koncu badajgcy nie czujg stodkiego smaku.
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Wspotczynniki stodkosci
Stodziki syntetyczne Stodziki roslinne
cyklamat 30 | steviosin 300
aspartam 180 | hernadulcin 1000
acesulfam 200 | neohesperydyna 1800
sacharyna 300 |taumatyna 3000
sukraloza 600
alitam 2000

Pierwszy sztuczny stodzik — sapa

Stodziki syntetyczne uzywano juz w starozytnym Rzymie. Pliniusz Starszy (historyk, 23-79 r.n.e.)
pisze, ze w celu otrzymania sapy nalezy gotowac skwasniate wino w naczyniach otowianych, az woda
i alkohol wyparujg. Kwas octowy, zawarty w skwasniatym winie, reaguje z otowiem, dajgc octan oto-
wiu(ll) (tzw. cukier otowiany).

Starozytni Grecy dodawali sape do wina, aby wydtuzy¢ jego trwatos¢. Zauwazono jednak, ze greckie
wina powodujg poronienia. Czysta sapa byta wiec jedzona przez éwczesne prostytutki, gtdwnie jako
Srodek poronny, ale takze dlatego, ze nadawata ich cerze modng, atrakcyjng blado$¢. Sapa spetniata
wiec funkcje nie tylko stodzika do potraw czy do pieczenia ciast, stosowano jg takze jako Srodek po-
ronny (ze wzgledu na obecnos¢ otowiu), powodowata pozgdang blados¢ cery (objawem chronicznego
zatrucia otowiem jest anemia).

Ten pierwszy sztuczny stodzik odszedt na szczescie do historii wraz z Cesarstwem Rzymskim, ale
jeszcze w ubiegtym wieku dodawano do butelek z winem Srut otowiany jako Srodek konserwujgcy.

Sacharyna
Sacharyne odkryto w 1879 roku w USA. W tamtych czasach zwyczajowo spraw- 0O
dzano smak nowo otrzymanych substancji, wiec od stodkiego smaku pochodzi jej I
nazwa (sakcharon gr. — cukier, saccharum tac. — cukier). Kiedy zaczeto stosowac C\
sacharyne jako namiastke cukru, podniosty sie gtosy, ze jest ona trujgca. Przepro- ,/NH
wadzono wiec testy na ochotnikach, ktérych przez pét roku karmiono 5 gramami sa- 043 ‘\‘0
charyny dziennie. Nic sie im nie stato, wiec obawy spoteczne zostaty rozwiane. Jed- Sacharyna

nak nie na dtugo — wobec pojawiajgcych sie znéw kontrowersji prezydent Roosevelt

powotat komisje badawcza, ktéra wydata opinie, ze sacharyna jest bezpieczna pod warunkiem spozywania

0,3 g dziennie. Sacharyna stata sie wiec czeScig regularnej diety diabetykéw i oséb odchudzajgcych sie,

a w czasie obu wojen Swiatowych, gdy konieczne byto racjonowanie cukru, sacharyne jadty miliony ludzi.
W latach 60., gdy na rynki wszedt nowy stodzik — cyklamat, rozpoczat sie kolejny atak na sacharyne.

Zaczeto karmi¢ szczury przez cate zycie wyjgtkowo duzymi dawkami sacharyny (do 3% ich diety)
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i stwierdzono, ze czeS¢ z nich dostata raka pecherza. Na szczeScie ktos rozsadny wyliczyt, ze ilos¢
sacharyny, jakg podawano szczurom, jest rownowazna wypiciu 800 (!) puszek dziennie dietetycznej, sto-
dzonej sacharyng coca-coli. Od tamtego czasu przeprowadzono wiele badan nad wptywem sacharyny na
rozwéj komorek rakowych u ludzi i takiego powigzania nie stwierdzono. Sacharyna przechodzi przez nasz
organizm niezmieniona i nie reaguje z DNA, co ma miejsce w przypadku zwigzkdéw rakotworczych. Jest
dopuszczona na rynek w 90 krajach na catym Swiecie. Nie powoduje prochnicy zebow, a moze nawet
pomaga w jej zwalczaniu — powstrzymuje bowiem rozwoj bakterii w ptytkach nazebnych.

Cyklamat

Do odkrycia stodkich wtasciwosci cyklamatu doprowadzit przypadek
— chemik potozyt na brzegu stotu papierosa, a potem wzigt go ponownie @—NH—SO_J—I
do ust. Znalazto sie na nim troche syntezowanego zwigzku i badacz po-

czut intensywnie stodki smak. Do potowy lat 60. amerykanski rynek zostat Cyklamat
opanowany przez cyklamat. Wéwczas przeprowadzono eksperyment pole-

gajacy na bezposrednim wprowadzeniu cyklamatu do mysiego pecherza i zauwazono zwiekszong liczbe
komodrek rakowych. Wynik tego eksperymentu nie zostat przyjety przez FDA (wspomniany juz Urzad
ds. Zywnosci i Lekdw) jako niereprezentatywny dla ludzi, jednak ziarno niepewnosci zostato zasiane.
Podjeto kolejne badania na szczurach, ktérym podawano nienaturalnie duze dawki cyklamatu i cyklo-
heksaminy (zwigzku, w ktéry przechodzi cyklamat w organizmie). Pod wptywem tych badan i kampanii
w mediach FDA zakazat stosowania cyklamatu w USA. Takze rzgdy Kanady i Wielkiej Brytanii wydaty taki
zakaz, ale inne panstwa nie przywigzywaty wagi do badan prowadzonych na zwierzetach z uzyciem tak
ekstremalnie duzych dawek stodzika. W 1984 roku FDA i Amerykanska Akademia Nauk ogtosity, ze cy-
klamat nie jest rakotworczy, jednak niepokdj i nieufnoS¢ zostaty wezesniej zasiane wsrod konsumentow.

Acesulfam

Jest on 200 razy stodszy niz cukier. Odkryto go w 1967 roku — chemik polizat palec, zeby podniesé
kartke papieru z podtogi, i poczut stodki smak. W handlu spotyka sie sl potasowag — acesulfam-K.
Jest to Srodek dopuszczony do uzytku w ponad 50 krajach, na Swiecie istnieje ponad 2000 produktow
zawierajgcych acesulfam: pasty do zebow, ptyny do ptukania ust, liczne farmaceutyki itp.

Aspartam

Handlowa nazwa tego stodzika to Nutra-Sweet. Jest on potgczeniem dwoch aminokwaséw biatko-
wych: kwasu asparaginowego i estru metylowego fenyloalaniny. Zostat otrzymany w 1965 roku i obec-
nie jest najpopularniejszym stodzikiem na Swiecie. Miat jednak wczesniej sporo przeciwnikow. FDA
zaaprobowat aspartam w 1974 roku, rok pdzniej miat juz watpliwosci i zazgdat przeprowadzenia ostrzej-
szych testow. Wreszcie w 1984 roku aspartam zostat dopuszczony do uzytku pod warunkiem, ze na
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opakowaniu bedzie ostrzezenie przed fenyloalaning. Ostrzezenie to moze H\ //0
wydawaé sie dziwne, bo fenyloalanina jest podstawowym aminokwasem, C—C
nie mozemy bez niej zy¢. Sg jednak ludzie chorzy na fenyloketonurie (1 H C—C/ \N'K+
osoba na 15 tys.), sg oni wrazliwi na ten aminokwas, bo ich organizm nie \ /
wytwarza enzymu usuwajgcego nadmiar fenyloalaniny. Ataki na aspartam o //S\\
w dalszym ciggu nie ustawaty. Stwierdzono, ze ulega on rozktadowi w or- 0 0
ganizmie i jednym z produktéw rozktadu jest metanol, zwigzek, jak wiado- Acsulfam

mo, szkodliwy, trujgcy. Tego typu informacje znacznie obnizyty zuzycie aspartamu, aprawda jest taka,
7e szklanka wina czy piwa dostarczy nam tyle samo metanolu. Poza tym powstaje on w organizmie
wnaturalny sposéb podczas przemiany materii i tego nie da sie unikngé. Potem oskarzano aspartam
o powodowanie choroby Parkinsona, o podwyzszanie ciSnienia krwi, 0 uszkodzenia wzroku, o choroby
umystowe. Wreszcie w 1990 roku opublikowano w Anglii artykut, w ktérym oskarzono firme produkujgca
stodzik o zafatszowanie wynikdw badan dostarczonych do FDA, starajac sie o dopuszczenie go na ry-
nek. Wobec tak ciezkich zarzutéw producent pozwat gazete do sadu i uzyskat powazne odszkodowanie
za oszczerstwo i umysine szerzenie nieprawdy. Z kolei inne badania wykazaty, ze aspartam zapobiega
psuciu sie zebow, a takze powoduje zmniejszenie apetytu, co jest istotne dla oséb odchudzajgcych sie.
Pomimo wszystkich atakéw aspartam przetrwat i jest obecnie stosowany w 5 tys. wyrobéw prawie we
wszystkich krajach Swiata, a jego roczna produkcja osigga 10 tysiecy ton.

Aspartamowi brakuje jednak dwoch cech idealnego stodzika: odpornosSci na podwyzszong
temperature (nie moze by¢ uzywany np. do pieczenia ciasta) oraz trwatoSci w roztworze. Wnapojach
rozktada sie, tracgc stodki smak. Tylko w roztworach o odczynie kwasnym, takich jak: coca-cola, na-
poje cytrynowe itp., gdy pH jest ok. 4, trwatoS¢ wynosi ok. 6 miesiecy.

Alitam

Jest najstodszym sposrod stodzikow syntetycznych.  H,N—CH—CO—NH—CH—COOCH;
Jest dos¢ trwaty w roztworze. Stanowi potaczenie dwdch (lsz éHa
aminokwasdw: kwasu asparaginowego i alaniny. | )

COOH

Aspartam

Sukraloza

Jej wzor jest podobny do sacharozy, z tym ze zawiera 3 atomy chloru. Dotychczasowe testy poka-
zaty, ze jest nieszkodliwa — przechodzi przez organizm w niezmienionej postaci. Jednak niewielka jej
czeS¢ rozktada sie na szkodliwe chlorowe pochodne glukozy i fruktozy — FDA zakwestionowat wiec jej
uzywanie.
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Sukraloza

Jako przyktad naturalnych stodzikéw intensywnych wymienie tylko taumatyne. Wystepuje
w afrykanskim owocu ketemfe. Jest 3 tys. razy stodsza niz cukier. Jej wadg jest jednak to, ze przy-
wiera do jezyka i uczucie stodkosci trwa zbyt dtugo. Fakt ten wykorzystano i potraktowano jako zalete
— taumatyne stosuje sie nie tylko do stodzenia gumy do zucia, pasty do zebow, gorzkich lekow itp., ale
takze pokarméw dla zwierzat. Psy i koty mozna zacheci¢ do jedzenia sztucznych pokarméow, dodajgc
do nich taumatyne, a Swinie szybciej sie tuczy, dodajac te substancje do paszy.

Co sprawia, ze substancja ma stodki smak? Chemicy wiedzg na ten temat wystarczajgco duzo,
aby moc przewidzieé, ktore czgsteczki bedg wywotywacé na jezyku uczucie stodyczy. Tajemnica tkwi nie
w sktadzie chemicznym zwigzkdéw, ale w ich strukturze przestrzennej. Sg bowiem czasteczki identycz-
ne pod wzgledem sktadu chemicznego, zawierajg te same atomy i grupy atoméw potaczone takimi
samymi wigzaniami, ale sg one swoimi lustrzanymi odbiciami (izomerami optycznymi), co wystar-
cza, aby radykalnie zmieni¢ smak. Kubki smakowe na jezyku sg uaktywniane tylko przez czasteczke
0 odpowiednigj strukturze. Podobnie jak niewielka modyfikacja klucza powoduje, ze nie otworzy on
zamka, tak czgsteczka z nieodpowiednig konfiguracjg przestrzenng nie uruchomi czujnikéw w naszych
kubkach smakowych. Czgsteczki mogg uaktywnia¢ kubki smakowe, jesli ich struktura jest zgodna
z tzw. ,tréjkatem stodkosci”.

550 pm

1 pm = pikometr (10" m)

Trojkat stodkosci

W jednym z narozy tréjkata (1) musi znajdowaé sie atom wodoru, ktéry stabym wigzaniem wodoro-
wym przytgcza sie do atomu tlenu lub azotu na receptorze. W drugim rogu trojkata (2) powinien by¢
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atom tlenu lub azotu, ktéry podobnie bedzie przyciggat atom wodoru receptora, tworzgc wigzanie wo-
dorowe. W trzecim rogu (3) sg atomy wodoru przytgczone do atoméw wegla, stanowigce grupe hydro-
fobowa. Te wszystkie elementy muszg by¢é w okreslonych odlegtosciach od siebie. Czagsteczka spet-
niajgca te wszystkie wymogi, pasujgca do receptora na jezyku, jest jak wtyczka pasujgca do gniazdka
elektrycznego — po potaczeniu czasteczki i receptora ptynie impuls do mézgu i czujemy stodki smak.
Idealny stodzik jest ciggle przed nami, ale juz teraz mozemy podaé jego wtasciwosci. Powinien by¢
setki razy stodszy od cukru; powinnismy szybko odczuwaé stodki smak, ale rownie szybko przestawaé
go czué; musi by¢ nietoksyczny (dziecko mogtoby przez nieuwage zjeS¢ wiekszg ilos¢ stodzika); nie
moze powodowacé psucia zebow; musi przechodzi¢ przez nasz organizm w stanie niezmienionym lub
rozktadacC sie na nieszkodliwe sktadniki; powinien by¢ rozpuszczalny w wodzie i alkoholu; powinien
by¢ odporny na dziatanie wysokich temperatur, a przynajmniej takich jakie stosuje sie podczas go-
towania i pieczenia; producenci oczekujg, aby byt tani w produkcji, tatwy do oczyszczania, byt trwaty
w stanie statym i w roztworach. Kto znajdzie taki zwigzek, moze liczy¢é na ogromng fortune. Musi
jednak spodziewacé sie, ze zawsze znajdzie sie kto$ (np. producenci cukru, obawiajgcy sie nagtego
spadku popytu na ich produkty), kto bedzie twierdzit, ze ten idealny stodzik szkodzi zdrowiu. Trzeba
tez zauwazy¢, ze nawet idealny stodzik nie rozwigze problemu otytoSci — ludzie z nadwaga moga jesé
wéwczas jeszcze wiecej w przekonaniu, ze spozywaja tzw. zywnos¢ dietetyczna, niskokaloryczna.
Podsumowujagc, mozna stwierdzi¢, ze stodycz naturalna czy sztuczna, ekstensywna czy intensywna
nie jest czyms, czego nalezy sie obawiac i unikac¢. Wystarczy troche znajomosci chemii i troche ostroznosci,
umiarkowania, a mozna cieszy¢ sie przyjemnoscia jedzenia stodkich potraw do konca zycia.

Podziekowania dla Fundacji ,PRO CHEMIA” przy Wydziale Chemii UJ za zgode na przedruk artykutu
z czasopisma ,Niedziatki” (zrodto: ,Niedziatki” 4/99(32), s. 65-69).
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