W LU PAgH
Fuwy Sindak

Z cukrem czy bez?
Wybory swiadomego
pacjenta XXI w.

lek. dent. Ewa Siudak

Spozywanie nadmiernej ilosci kalorycznych stodkich substancji stanowi bardzo duzy
problem spoteczenstw na caltym swiecie. Prowadzito m.in.do powstania cukrzycy, nadwagi
czy otylosci. Nasze przyzwyczajenie do stodkiego smaku powoduje, ze chetnie siegamy
po stodzone napoje czy przekaski. Producenci w odpowiedzi na duze zapotrzebowanie
rynku stosuja coraz wiecej stodszych sktadnikéw do ,polepszenia” smaku potraw. Dlatego
tak wazna jest znajomos¢ mechanizméw oddziatywania poszczegdlnych substancji na
nasz organizm, by méc swiadomie dokonywa¢ zdrowych wyboréw zywieniowych. W
tym artykule wezmiemy pod lupe rézne rodzaje substancji stodzacych, zastanowimy sie
w jaki sposob sa one oznaczane przez producentéw na opakowaniach zywnosci oraz jak
minimalizowac¢ negatywne skutki spozywania cukréw dla zdrowia naszych zebéw.

Jak powstaje préchnica?

Jak wspominatam w artykule o wspdtczesnej nomenkla-
turze stomatologicznej tutaj w Polskim pismiennictwie
wyréznia sie 4 sktadowe, ktdre muszg wystgpic, by rozwi-
neta sie préchnica. Jest to obecnos$e odpowiedniej flory
bakteryjnej w jamie ustnej, podaz cukréow prostych w
diecie, czas oddziatywania produktoéw przemiany me-
tabolicznych cukréw przez bakterie prochnicotworcze
oraz podatnos¢ tkanek zeba na dziatanie kwaséw. By
powstata prochnica sam cukier nie wystarczy, potrzebne
sg rowniez bakterie w plytce nazebnej, ktére sa w stanie
przeksztatci¢ cukier w kwas. To wiasnie te kwasy rozpusz-
czajg struktury szkliwa i zebiny. Bakterie jako substrat do
produkgji kwasow moga wykorzystywad m.in. sacharoze,
glukoze, fruktoze czy laktoze. Niektére weglowodany
takie jak btonnik nie sg metabolizowane przez bakterie,
dlatego tez nie sprzyjaja rozwojowi préchnicy. Réwniez
inne sktadowe pokarmowe takie jak biatka czy ttuszcze
nie sg wykorzystywane przez bakterie préochnicotworcze
do produkgji kwasow. Co wiecej spozywanie nabiatu bo-
gatego m.in. w wapn pomaga w walce z préchnica.!

Czy wszystkie weglowodany to cukry?

Wedtug stownika PWN' okreslenia weglowodany i cukry
mogg byc stosowane zamiennie.

Weglowodany mozemy po-
dzieli¢ na cukry proste (gluko-
za, fruktoza, galaktoza), dwu-
cukry (sacharoza, laktoza) oraz
cukry ztozone (np. skrobia, gli-
kogen). ?

Jednak na etykietach produk-
tow spozywczych te dwa poje-
cia s rozgraniczone. W tabeli
wartosci odzywczych mozemy
znalez¢ informacje dotyczace
oddzielnie zawartosci weglo-
wodanow oraz oddzielnie za-
wartosci cukrow. Zastosowany
podziat jest analogiczny do po-
dziatu na prostokaty i kwadraty.
Kazdy kwadrat jest prostoka-
temn, ale nie kazdy prostokat jest
kwadratem.

Sacharydy,
weglowodany,

cukry, cukrowce,
polihydroksylowe
aldehydy (aldozy)

lub ketony (ketozy)

- organiczne zwiazki
chemiczne o wzorze
sumarycznym (CH,O) ,
oraz ich pochodne.



https://www.colgateprofessional.pl/news/contemporary-dental-nomenclature-has-anything-changed

W tym przypadku za prostokaty (czyli pojecie bardziej ob-
szerne) mozemy uznac weglowodany. W tabeli przy wier-
szu ,weglowodany” zamieszczona jest informacja o masie
wszystkich weglowodandw w 100g produktu, natomiast w
wierszu ponizej ,w tym cukry” wyszczegdlniona jest masa
cukrow prostych wystepujgcych naturalnie w pozywieniu
(np. glukozy i fruktozy), jak i cukréw dodanych (np. sacha-
rozy).

Co oznacza okreslenie bez dodatku cukru?

jako zamiennik cukru dla diabetykow. Fruktoza moze
stanowi¢ substrat do produkcji kwaséw przez bakterie
prochnicotworcze, dlatego zaliczana jest do substancji
kariogennych.

Glukoza - cukier prosty,
stanowi podstawowy
zwigzek energetyczny
w organizmie ludzkim,
370 kcal/100g

Fruktoza - cukier prosty,
wystepuje naturalnie
m.in. w owocach i
miodzie, 400 kcal/100g
Sacharoza - cukier
stotowy, dwucukier
pofaczenie fruktozy i
glukozy. Wystepuje w
burakach cukrowych i
trzcinie cukrowej, 405
kcal/100g

Bedac sSwiadomymi  konsu-
mentami wybieramy zywnosc¢
bez dodatku cukru. Jednak
pomimo tego, ze producent
zamiesci informacje o nie do-
dawaniu cukru na etykiecie
opakowania w tabeli z warto-
sciami odzywczymi w wierszu
w tym cukry” widzimy znaczna
ich ilos¢.

W Polsce kazdy produkt spo-
zywczy podlega  przepisom
Unii Europejskigj, ktore okresla-
ja jakie informacje producenci
muszg podac na opakowaniu.
By produkt mégt zostac ozna-

Fruktoza naturalnie wystepu-
jaca w owocach spozytych w
odpowiedniej ilosci bez ob-
rébki cieplnej nie jest szkodli-
wa dla zdrowia, poniewaz jest
to cukier wewnetrzny (czyli
Inacze| zwigzany | przez to
mniej dostepny dla bakterii
prochnicotwodrezych). Ponad-
to owoce sg zrodfem bionni-
ka, witamin i soli mineralnych.
Niestety obecnie fruktoza
jest sztucznie dodawana do
produktow, przez co staje sie
bardzie] dostepna dla bakte-
rii prochnicotworczych. °

Czym jest HFCS?

Indeks glikemiczny
(IG) obliczmy wedtug
wzoru:

IAUC produktu testowego
IAUC produktu spozytego

*|AUC = pole pod
krzywa glikemii
popositkowej powyzej
wartosci glikemii
oznaczonej na czczo.

IG =

Im wyzsza wartos$¢ IG
tym wyzsze stezenie
glukozy we krwi po
spozyciu positku.

Laktoza - dwucukier
pofaczenie glukozy i
galaktozy. Wystepuje
w mleku i nabiale, 390
kcal/100g

czony jako ,bez dodatku cukru”
musi spetniac warunki zapisane
w Rozporzadzeniu z 2008 roku
w sprawie dodatkow do zywno-
sci Bl Mozemy w nim przeczy-
tac, ze:

~2ywnos¢ ,bez dodatku cukru” oznacza zywnos¢
bez: zadnego dodatku monosacharyddéw lub disa-
charyddéw; zadnego dodatku srodkéw spozywczych
zawierajacych monosacharydy i disacharydy stoso-
wanych ze wzgledu na swoje wlasciwosci stodzace.”

Produkty oznaczone jako ,bez dodatku cukru” nie po-
winny zawiera¢ cukru dodanego w procesie produkgji
zywnosci, jednak wcigz moga w nich wystepowac cukry
naturalnie pochodzace np. z warzyw czy owocow. *

Czy fruktoza jest zdrowsza niz glukoza?

Fruktoza wzieta nazwe od miejsca swojego wystepowa-
nia. Jest to tzw. cukier owocowy - naturalnie wystepujacy
m.in. w owocach czy miodzie. Ma stodszy smak niz glu-
koza i sacharoza. Jest rowniez bardziej kaloryczna w po-
réwnaniu do glukozy i nieco mniej kaloryczna niz sacha-
roza - odpowiednio 400, 370 i 405 kcal na 100 gram.
Jednak sposéb oddziatywania glukozy i fruktozy na
nasz organizm jest inny. Spozywanie nadmiernej ilosci
fruktozy hamuje wydzielanie leptyny odpowiedzialnej
za pobudzenie osrodka sytosci w mozgu. Pomimo spo-
zycia kalorycznego positku nie czujemy sie najedzeni.
Fruktoza moze przyczynic sie do obnizonej odpowie-
dzi organizmu na insuling. Dlatego tez mimo znacznie
nizszej wartosci indeksu glikemicznego (22 w poréwna-
niu z 100 w przypadku glukozy) nie jest ona zalecana

Skrotem HFCS okresla sie stodzik kukurydziany o wyso-
kiej zawartosci fruktozy (ang. high-fructose corn sweete-
ner). HFCS znany jest réwniez pod nazwa syropu gluko-
zowo-fruktozowego. Jest to wysokokaloryczna i bardzo
stodka substancja stodzgca dodawana do produktow
spozywczych. Zgodnie z rozporzadzeniem Komisji Eu-
ropejskiej z 2008 syrop glukozowo-fruktozowy nie moze
by¢ uznawany za dodatek do zywnosci i nalezy go trak-
towac jako stodzik. Wartosci umieszczone przy skrocie
HFCS wskazujg na procentowg zawartosé fruktozy w sy-
ropie np. HFCS 90% oznacza, ze 90% syropu stanowi
fruktoza. Niestety substancja ta jest bardzo czesto sto-
sowana w przemysle. Obecnie, pomimo ze fruktoza na-
turalnie wystepuje w owocach, jej gtownym zrédtem dla
organizmu jest sacharoza (potaczenie glukozy i frukto-
zy) oraz syrop kukurydziany. Powinnismy by¢ swiadomi,
ze HFCS jest cukrem zewnetrznym tfatwo dostepnym
dla naszego organizmy i bakterii prochnicotwdrczych. °

Czy tylko budowa chemiczna cukru ma
wptyw na kariogennos¢?

Nie. W tym przypadku podobnie jak w zyciu, wazne jest
rowniez w jakim towarzystwie przebyvvasz Czasteczka
cukru w za\eznoscw od miejsca wystepowania w pozy-
wieniu, moze by¢ tatwo dost@pny dla bakterii badz dla
nich nieosiggalna. W 1992 roku Brytyjska organizacja
Committee on Medical Aspect of Food Policy przedsta-
wita klasyfikacje cukrow. Podziat ten bierze pod uwage
nie wzor chemiczny danej czgsteczki cukru, lecz migjsce
jego wystepowania w pozywieniu. Zostaty wyrdznione
cukry zewnetrzne i wewnetrzne:

. to inaczej cukry zwigzane. Sa
mniej dostepne dla bakterie do produkcji kwasow.
Cukry wewnetrzne znajdziemy w surowych owo-
cach, warzywach czy nasionach.



. sg cukrami wolnymi niezwigza-
nymi. Wystepujg w dwoch podgrupach: cukry ze-
wnetrzne niemleczne, czyli takie ktére sg dodawane
do pozywienia i napojéw nie bedacych nabiatami
oraz cukry zewnetrzne mleczne naturalnie wystepu-
jace w mleku i nabiale. Zaréwno cukry zewnetrzne
mleczne jak i niemleczne moga byc wykorzystywane
przez bakterie, jednak sktadniki mleka zmniejszaja
zdolnosci kariogenne cukrow mlecznych.

Jak sposoéb przygotowania potraw
wplywa na wtasciwosci cukréw?

Dobrym przyktadem obrazujgcym wplyw obrobki
pokarmu na zwiekszenie potencjatu préchnicotwor-
czego jest skrobia. Surowa skrobia nie jest préchni-
cotworcza. Gdy zostanie przetworzona w procesach
produkcji zywnosci staje sie podatna na dziatanie
enzymow bakteryjnych. Potgczenie skrobi z sacha-
rozg (czesto spotykane w chrupkach kukurydzianych
podawanych dzieciom) kilkukrotnie opdznia czas
neutralizacji pH jamy ustnej przez éline. Ponadto po-
taczenie tych dwdch cukrow powoduje wzrost kwaso-
tworczosci oraz masy biofilmu. Réwniez w przypadku
owocow sposdb podania ma znaczenie. Najzdrowiegj
jest spozywac Swieze owoce, poniewaz cukry w nich
wystepujace sg zwigzane z komorkami owocu i nie sg
dostepne dla bakterii. Po obrobce termicznej czesc
cukrow przedostaje sie na zewnatrz komaorek i nieste-
ty moga one stanowic substrat dla bakterii do wytwa-
rzania kwasow.

Napoje - kon trojanski w walce z
prochnica i otytoscia.

Juz w 2003 roku Swiatowa Organizacja Zdrowia (ang.
World Health Organization) ogtosita, ze napoje za-
wierajgce cukier zwiekszaja ryzyko wystgpienia proch-
nicy zebodw. Siegajac po czekolade jestesmy Swiado-
mi, ze jemy sfodycze, ktdre majg duzg ilosc kalorii |
cukru. Niestety siegajac po napoje czesto nawet nie
zdajemy sobie sprawy, ile tak naprawde cukru zawie-
rajg. Bardzo dobrze obrazujg to zdjecia, ile kostek
cukru znajduje sie w szklance soku czy popularnych
napojow gazowanych. Wiedza ta ma bardzo duze
znaczenie podczas komponowania diety dla dzieci.
Wedtug opinii ekspertow wsrod dzieci do 24 miesia-
ca zycia powinno by¢ promowane picie wody zamiast
sokow. Powinnismy przypominad pacjentom, ze soki i
napoje gazowane zawierajg cukier. Nie powinny by¢
spozywane po wieczornym myciu zebodw, a dzieci nie
powinny zasypiac¢ z butelkg z sokiem. ¢/

CUKIER W WYBRANYCH PRODUKACH SPOZYWCZYCH
llos¢ kostek cukru, wartosci po zaokragleniu

o

4,5 kostki % 5 kostek 1 kostka
saszetka ketchupu mrozona giua jogun owocowy jogurt naturalny
(20g) z salami (390g) (150ml) (150ml)

1.5 kostki

7 kostek
napéj energy drink
(250ml)

=
0]

~ 4 B

5 kostel 5 kostek 9 kostek

baton czekoladowy szklanka soku puszka stodzonego

(51g) pomararczowego napoju gazowanego
(200ml) (330ml)

przyjmujac ze 1 kostka cukru jest réwnowazna 1 tyzeczce cukru = 4g

Czy karmienie piersia moze powodo-
wac prochnice zebow?

Niestety rowniez mleko matki moze spowodowad
prochnice. Pomimo niepodwazalnych zalet karmienia
piersig nalezy pamieta¢, ze w mleku matki znajdu-
jg sie tez cukry. Laktoza wystepujgca w mleku moze
by¢ substratem dla bakterii do wytwarzania kwasoéw.
Laktoza jest wolniej metabolizowana przez bakterie
prochnicotwdrcze, dlatego w mniejszym stopniu niz
sacharoza obniza pH w jamie ustne]. Pismiennictwo
nie jest jednoznaczne w odniesieniu do wptywu dtu-
gotrwatego karmienia naturalnego na wystepowanie
prochnicy. Jak wynika z badan Chaffee i wsp. karmie-
nie piersig do 24 miesigca zycia dziecka lub dtuzej
moze zwiekszyé czestosé wystepowania ciezkie] po-
staci préochnicy wezesnego dziecinstwa. Inne publika-
cje nie potwierdzajg wystepowania takiej zaleznosci.
Badacze zwracajg jednak uwage na utrzymywanie
wtasciwe] higieny jamy ustnej dziecka. Zwazywszy na
szereg korzysci ptyngcych z karmienia piersig dziec-
ka zamiast odradzac¢ karmienia naturalnego, nalezy
przypomina¢ mamom, ze po wieczornym karmieniu
nalezy oczysci¢ zeby dziecka z mleka oraz ze dzieci
nie powinny zasypia¢ w trakcie karmienia. 787

Jak neutralizowane s3 cukry w jamie
ustnej?

Krzywa Stephana czyli wykres zmiany pH jamy ustnej
w czasie obrazuje w jakim czasie neutralizowane sa
kwasy w ptytce nazebnej. Na szybkos¢ neutralizacji
pokarméw wptywa m.in. czestosé ich spozywania,
lepkos¢ produktow oraz stopien ich przetworzenia.
pH ponizej 5,5 to tak zwane pH krytyczne dla hydrok-
syapatytéw, przy ktorym nastepuje uszkodzenie szkli-
wa co dtugotrwale moze przyczynic¢ sie do powstania
prochnicy.

Dlatego tak wazna jest szybka neutralizacja kwasow
po positku dla utrzymania zdrowia zebow. W tym celu
dobrze sprawdzi sie przeptukanie zebdw ptynem do
ptukania jamy ustnej albo wodg, lub jezeli to mozliwe
szczotkowanie zebow po kazdym positku. Szczotko-
wanie zebow pozwoli oczysci¢ powierzchnie z resztek
pokarmu i zneutralizowaé pH.

Bardzo wazne jest réowniez, by do codziennej higie-
ny jamy ustnej stosowad pasty zawierajgce substancje
dziatajgce przeciwbakteryjnie i wspomagajgce remi-
neralizacje takie jak fluor i arginina.

W tym duecie fluor oddziatywuje na powierzchnie
zeba natomiast arginina wptywa na ptytke nazebna.
Fluortgczac sie z hydroksyapatytami tworzy fluoroapa-
tyty. Sg one bardziej odporne na dziatanie kwasow niz
hydroksyapatyty - ich pH krytyczne wynosi 4,5. Argini-
na natomiast dziata w sposéb synergiczny z fluorem.
Podwyzsza poziom pH poprzez neutralizacje kwasow
wytwarzanych przez bakterie po spozyciu cukru pod-
wyzszajac jednoczesnie poziom amoniaku. Ponadto
arginina w potaczeniu z fluorem i wapniem pomaga

w uzyskaniu naturalnej flory bakteryjnej. 191112




Tkanki zeba bardziej odporne
na czynniki kariogenne

Nowa technologia
kompatybilna z fluorem

Ptytka

nazebna

FLUOR ARGININA

Alternatywy dla cukru?

Substancje stodzace mozemy podzieli¢ na prochni-
cotworcze | nieprochnicotworcze. Do pierwszej grupy
nalezg m.in. sacharoza, fruktoza, glukoza. Do drugiej
grupy mozemy zaliczy¢ mu.in. ksylitol czy sorbitol. We
wspomnianym wyzej rozporzadzeniu mozemy znalezc
informacje co mozemy okreslic jako stodziki stotowe.

«Sstodziki stotowe” oznaczaja preparaty
dozwolonych substancji stodzacych, ktére
moga zawierac inne dodatki do zywnosci lub
sktadniki zywnosci, ktére sa przeznaczone do
sprzedazy konsumentowi koncowemu jako
substytut cukréw; 3

Jak dziata ksylitol?

Dobrze znanym zamiennikiem cukru biatego jest ksyli-
tol. Jest to alkohol cukrowy pozyskiwany g%ovvme z brzo-
zy. Mozemy go rowniez znalez¢ w niewielkich ilosciach
w warzywach i owocach np. sliwkach. W latach 60-tych
ubiegtego wieku zostat zatwierdzony przez FDA (ang.
Food and Drug Administration - Agencja Zywnosci i Le-
kow) jako stodzik do zywnosci. Jest stodszy niz sacharo-
za, a jednoczesnie jest az o ponad 40% mniej kaloryczny

(ksylitol 240 kcal/100g, sacharoza 405 kcal/100 g) Ksyli-
tol jest uznawany za substancje nieprochnicotworczg.

Nie jest metabolizowany
przez Streptococcus Mutans
i inne bakterie préchni-
cotworcze. W niewielkim
stopniu wplywa na pH plytki.
Ponadto S. mutans akumulu-
ja go wewnatrzkomorkowo,
co powoduje zahamowanie
ich wzrostu. Krétkoterminowe
spozywanie ksylitolu wigze sie

Alkohole cukrowe - 53
to organiczne zwigzki
chemiczne, pochodne
monosacharydow w
ktérych do kazdego
atomu wegla dotgczona
jest grupa hydroksylowa
(-OH). Do tej grupy

zwigzkdw zaliczamy min.

ze zmniejszong iloscig S. mu-
tans w Slinie i ptytce nazebne;.

ksylitol, sorbitol, mannitol.

Pomimo licznych zalet nie nalezy przesadzac ze stoso-
waniem ksylitolu. Dzieci nie powinny spozywac wiecej
niz 46 g tego sktadnika dziennie, natomiast dorosli nie
wiecej niz 100 g ksylitolu dziennie. Jego nadmiar moze
powodowac biegunke. '

PODSUMOWANIE

Nadmierne spozywanie cukru i innych substancji sto-
dzacych jest jedng z przyczyn m.in. nadwagi otytosci czy
cukrzycy. Ograniczenie spozywania cukrow jest réwniez
kluczowe dla zdrowia jamy ustnej, poniewaz to wtasnie w
niej nastepuje wstepne trawienie cukrow, ktére jednocze-
$nie stanowig kluczowy element w patogenezie powsta-
wania prochnicy. Wazne jest wiec by informowac naszych
pacjentow o skutkach niewtasciwe] diety, wskazywac
zdrowe alternatywy dla cukru, sposoby minimalizowania
negatywnych skutkdw jego konsumpcji, jak réwniez dbac
w odpowiedni sposob o higiene jamy ustnej
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