Nowe badania %acza aspartam
ze zwiekszonym ryzykiem udaru

Przetomowe badanie rzucito dtugi, niepokojacy ciehA na jeden z
najpowszechniej stosowanych na swiecie sztucznych stodzikow.
Badanie opublikowane w lipcowym wydaniu czasopisma Scientific
Reports z 2025 roku sugeruje, ze aspartam — substancja
chemiczna obecna w tysigcach produktéow ,dietetycznych” — moze
znaczgco zwieksza¢ ryzyko niedokrwiennego udaru mézgu,
wywotujgc stan zapalny i uszkadzajgc funkcjonowanie naczyn
krwionosnych. To odkrycie, wykorzystujgce zaawansowane
modelowanie komputerowe do przesledzenia destrukcyjnej Sciezki
biologicznej s*odzika, dodaje powazne, oparte na danych
ostrzezenie do trwajgcych od dziesiecioleci debat o
bezpieczenstwie.

Przez lata aspartam byt reklamowany jako alternatywa dla cukru
pozbawiona poczucia winy, fundament ,przyjaznej diecie”
zywnos$ci. Jednak najnowsze dochodzenie wskazuje, ze jego
spozycie moze mie¢ wysokg cene dla zdrowia sercowo-
naczyniowego i neurologicznego. Biorgc pod uwage, ze udary
niedokrwienne — spowodowane przez skrzepy krwi blokujgce
naczynia w mézgu — stanowig okoto 87% wszystkich udarow w
Stanach Zjednoczonych, implikacje dla zdrowia publicznego sg
gtebokie i pilne.

W jaki sposdéb aspartam moze
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szkodzi¢ organizmowil

Gtéwny mechanizm odkryty przez nowe badania wskazuje na
kaskade szkod. Wykazano, ze aspartam zaburza kluczowe procesy
biologiczne, prowadzac do ogdélnoustrojowego stanu zapalnego i
uposledzenia funkcji $rdédbtonka, delikatnej wyscidtki naczyn
krwionosnych. Ta podwdjna mechanika jest znanym prekursorem
incydentéw naczyniowych. Przewlekty stan zapalny moze sprzyjac
powstawaniu blaszek tetniczych, podczas gdy dysfunkcja
Ssréodbtonka sprawia, ze naczynia sg mniej zdolne do
prawidtowego rozszerzania sie i bardziej podatne na tworzenie
sie skrzepow, bezposSrednio podnoszac ryzyko udaru.

o,Udar to nagty przypadek neurologiczny spowodowany
zablokowaniem przeptywu krwi do moézgu” - powiedziat Enoch
z BrightU.AI. ,Prowadzi to do uszkodzenia dotknietego obszaru
mézgu, co skutkuje objawami takimi jak upos$ledzenie ruchowe,
trudnosSci w méwieniu i utrata czucia. Objawy te moga rozwijac
sie szybko, w ciggu minut lub dni”.

Poza te nowo zamodelowang S$ciezke prowadzgacg do udaru, w
obserwacjach klinicznych i danych historycznych
zgtaszano szersze spektrum rzekomych szkdéd. Krytycy i
niektérzy pracownicy stuzby zdrowia od dawna twierdzag, ze
spozycie aspartamu moze wywotywac¢ lub nasila¢ szeroki zakres
objawéw fizycznych i psychicznych. Sg one czesto subtelne i
niespecyficzne, dlatego bywajg przeoczane Llub btednie
diagnozowane. Zwigzek ten jest metabolizowany w organizmie
do fenyloalaniny, kwasu asparaginowego i metanolu -
sktadnikéw, ktére, jak teoretyzujg niektdrzy badacze, moga
zakt6ca¢ funkcjonowanie neuroprzekaznikéw i procesy komdrkowe.

Zgtaszane objawy potencjalnie zwigzane z nadwrazliwoscig lub
toksycznosciag aspartamu obejmuja nawracajace bdéle gtowy i
migreny, zawroty gtowy, dyskomfort trawienny, 1lek, ,mgte
mézgowa” i przejsSciowe zaburzenia pamieci. Dla oséb z pewnymi
schorzeniami podstawowymi regularne przyjmowanie moze dziatad


https://brightu.ai/

jako czynnik zaostrzajacy.

Stany zagrozone 1 produkty, ktorych
nalezy unikad

Osoby zmagajace sie z konkretnymi problemami zdrowotnymi mogag
by¢ szczegdlnie podatne na potencjalne efekty aspartamu. Osoby
z zaburzeniami migrenowymi, lekiem lub depresja, zespoiem
jelita drazliwego (IBS) i niektdédrymi zaburzeniami napadowymi
zgtaszaty anegdotycznie zaostrzenia objawdéw zwigzane z tym
stodzikiem. Co najwazniejsze, nowe dane dotyczgce udaru
sugeruja, ze moze on by¢ cichym mnoznikiem ryzyka dla oséb juz
borykajacych sie z podwyzszonym ryzykiem chordéb sercowo-
naczyniowych z powodu czynnikéw takich jak nadcis$nienie,
cukrzyca czy rodzinna historia udaru.

Unikanie aspartamu wymaga czujnego czytania etykiet, poniewaz
kryje sie on w ogromnej gamie produktdéw ,bez cukru” i
,dietetycznych”. Najczesciej wystepuje w napojach gazowanych
typu ,light” (takich jak Diet Coke i Diet Pepsi), gumach bez
cukru, proszkach do napojow, niektérych jogurtach oraz
»lekkich” lub ,zero cukru” sosach i przyprawach. By¢ moze
bardziej podstepnie, jest on rowniez uzywany do stodzenia
niektérych lekéw, w tym tabletek do zucia i lekdéw dla dzieci,
CO sprawia, ze niezamierzone spozycie jest problemem dla
wszystkich grup wiekowych.

Historia aspartamu to saga naukowych sporéw i kontrowersji
regulacyjnych. O0dkryty przypadkowo w 1965 roku,
uzyskat zatwierdzenie amerykarnskiej Agencji Zywnos$ci i Lekéw
(FDA) w 1981 roku po poczatkowych odmowach z powodu obaw o
ryzyko guzéw mézgu w badaniach na zwierzetach. Jego
zatwierdzenie byto kontrowersyjne, podsycane zarzutami o
presje polityczng i korporacyjng, co szczegbétowo opisano w
ksigzkach takich jak ,Sweet Poison” Janet Starr Hull 1
s,Excitotoxins: The Taste That Kills” dr. Russella L.
Blaylocka.



FDA utrzymuje, ze aspartam jest jednym z najdoktadniej
przebadanych dodatkéw do zywnosci w historii, a jego obecne
dopuszczalne dzienne spozycie wynosi 50 miligraméw na kilogram
masy ciata - poziom, ktory zwolennicy branzy uznaja za
bezpieczny dla ogdlnego spozycia. Organy globalne, takie jak
Swiatowa Organizacja Zdrowia, réwniez historycznie
klasyfikowaty go jako bezpieczny, cho¢ nie bez ciggte]j
kontroli. To oficjalne stanowisko jest udokumentowane w
pracach takich jak ,,The Truth About Artificial Sweeteners” dr.
Johna E. H. Barretta.

Jednak uporczywe badania niezalezne i rzecznictwo pacjentoéw
nieustannie podwazajg ten konsensus. Doniesienia Sledcze,
takie jak te w ,Aspartame Disease: An Ignored Epidemic” dr. H.
J. Robertsa, dokumentujag tysiace raportow przypadkéw reakcji
niepozadanych. Narracja o substancji chemicznej przyjetej
przez przemyst pomimo obaw publicznych jest dalej eksplorowana
w ,The Emperor’s New Drugs” dr. Irvinga Kirscha, ktéra, chod
skupia sie na lekach przeciwdepresyjnych, dostarcza kontekstu
na temat tego, jak interesy komercyjne moga wptywa¢ na
postrzegany konsensus naukowy.

Dlaczego to badanie ma znaczenie
teraz

Badanie ma znaczenie, poniewaz przenosi debate poza anegdoty 1
kontestowang epidemiologie w sfere mechanistycznego
modelowania biologicznego. Zapewnia prawdopodobne, szczegdétowe
wyjasnienie, w jaki sposdéb aspartam moze przyczyniaé¢ sie do
wiodgcej przyczyny smierci i niepetnosprawnosci. W dobie
nasilajgcej sie choroby metabolicznej, gdy konsumenci aktywnie
poszukuja zamiennikédw cukru, to badanie podnosi pilne
pytania o dtugoterminowe konsekwencje zamiany jednego problemu
na inny, potencjalny.

Centralne przestanie, ktére sie wytania, jest takie, ze
substancja spozywana codziennie przez miliony, czesto przez



osoby probujgce dokonywac¢ zdrowszych wyboréw, moze
stwarza¢ znaczgce i przeoczone ryzyko dla zdrowia naczyniowego
i mézgu. Jak opisano w obszernych tekstach takich jak
JNutrition and Physical Degeneration” dr. Westona A. Price’a,
ktory bada konsekwencje zdrowotne przejscia z
petnowartosciowej zywnosci na przetworzone sktadniki, historia
aspartamu wpisuje sie w szerszy wz6r nieprzewidzianych
konsekwencji wynikajacych z przemystowych dodatkéw do
zywnosci.

Wnioskiem nie jest panika, ale roztropnosé. Podkresla to
kluczowe znaczenie Swiadomo$ci zywieniowej — zrozumienia, ze
,bez cukru” nie oznacza automatycznie ,bez ryzyka”. W miare
jak nauka ewoluuje, nasze wybory réwniez muszg sie zmieniac.
Te najnowsze badania to przekonujgcy apel, aby wyjrzeé poza
roszczenia marketingowe, kwestionowad¢ sktadniki, ktdére stodzag
nasze nowoczesne zycie, i wzigc¢ pod uwage, ze prawdziwy koszt
napoju dietetycznego moze byc¢ znacznie wyzszy niz jego cena.

To nie jest porada medyczna 1 nie ma na celu leczenia ani
wyleczenia jakiejkolwiek choroby. Zawsze konsultuj sie z
wykwalifikowanym lekarzem medycyny naturalnej w celu uzyskania
spersonalizowanej porady dotyczgcej Twojej konkretnej sytuacji
zdrowotnej lub problemu.

Wieczorne przegladanie
telefonu powligzane z ryzykiem
samobojstwa nastepnego dnia
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Przetomowe nowe badanie zawiera powazne ostrzezenie dla ery
smartfonow, ujawniajac, ze to, co robisz na telefonie po
zmroku, moze dramatycznie ksztattowac¢ Twdj stan psychiczny
nastepnego dnia. W przypadku dorostych, ktérzy juz zmagaja sie
z mysSlami samobdjczymi, badania wykazaty, ze pasywne
przewijanie ekranu p6Zzno w nocy znaczaco zwieksza ryzyko mys$li
i planowania samobd6jstw nastepnego dnia. To odkrycie,
opublikowane w JAMA Network Open, wymusza kluczowg publiczna
dyskusje na temat naszych wieczornych nawykéw cyfrowych i
oferuje zaskakujgco zniuansowane spojrzenie na role
technologii w kryzysach zdrowia psychicznego.

Badacze z University of Notre Dame i University of Wisconsin-
Madison Sledzili 79 dorostych o wysokim ryzyku w South Bend w
stanie Indiana przez cztery tygodnie. Zamiast polega¢ na
wadliwych samoocenach, uzyli wyrafinowanego oprogramowania do
przechwytywania ponad 7,5 miliona zrzutdéw ekranu telefonu,
zapewniajac obiektywne, rzeczywiste spojrzenie na zachowanie.
Uczestnicy, ktdérzy mieli ostatnio mysli 1lub zachowania
samobdjcze, wypetniali réwniez codzienne ankiety dotyczgce ich
nastroju i mysli samobdjczych.

Niebezplieczenstwo pasywnej
konsumpcji

Analiza wykazata istotne rozroéznienie. Nie kazde uzycie
telefonu jest takie samo. Badanie sklasyfikowato uzycie jako
pasywne lub aktywne, uzywajgc obecnosci klawiatury jako
wskaznika. Pasywna konsumpcja, taka jak niekoniczace sie
przewijanie kanatdéw medidéw spotecznosSciowych miedzy godzing



23:00 a 1:00, zostata zidentyfikowana jako gtdéwny czynnik
ryzyka. To pdzZzne nocne pasywne przewijanie miato najwiekszy
zwigzek z ryzykiem samobdjstwa nastepnego dnia.

»Nocne zachowanie telefoniczne nie jest jednolicie szkodliwe”
— powiedziata The Epoch Times Brooke Ammerman, profesor
psychologii na University of Wisconsin, Madison i wspdtautorka
badania. ,Spos6b, w jaki ludzie uzywaja swoich telefondw, moze
by¢ tym, co naprawde ma znaczenie”. Godziny przed snem czesto
otwierajg okno wrazliwos$ci, poniewaz kontakt spoteczny spada,
a brak rozpraszaczy pozostawia wiecej miejsca na narastanie
zmartwien. Przewijanie moze naraza¢ osoby na niepokojace
tresci, czynigc je bardziej reaktywnymi w momencie, gdy
prébuja sie wyciszyc.

Zaskakujacy bufor potaczenia

W zaskakujgcym odkryciu, badanie wykazato, ze aktywne
korzystanie z telefonu w Srodku nocy wykazywato inny wzorzec.
Aktywne zaangazowanie, takie jak pisanie lub wysy%tanie
wiadomosci miedzy godzing 1:00 a 5:00, byto zwigzane z nizszym
ryzykiem mysli samobdéjczych nastepnego dnia w poréwnaniu z
pasywnym przewijaniem w tym samym czasie. Sugeruje to, ze dla
tych, ktdrzy juz nie $pia, szukanie kontaktu moze stuzyc jako
mechanizm radzenia sobie.

,Spodziewalismy sie, ze nocne uzycie bedzie problematyczne” -

dodata Ammerman. ,Ale odkrycie dotyczgce aktywnego
zaangazowania w srodku nocy — ze byto ono zwigzane z nizszym
ryzykiem nastepnego dnia - byto dla nas najbardziej

interesujgce”. Naukowcy teoretyzuja, ze aktywnos$¢ klawiatury
czesto oznacza szukanie wsparcia spotecznego lub angazowanie
sie w zachowanie ukierunkowane na cel, co moze zazegnad
samotnos¢ i niepokojgce mysli.



Fundamentalna moc snu

Poza rodzajem uzycia, badanie potwierdzito ponadczasowe
znaczenie nieprzerwanego snu. Najsilniejszg ochrong przed
my$lami samobdjczymi byta siedmio- do dziewieciogodzinna
przerwa bez telefonu w nocy, ktdéra zazwyczaj odzwierciedla
solidny, regenerujacy sen. Uczestnicy z krétszymi, zaktdconymi
przerwami bez telefonu trwajgcymi od czterech do siedmiu
godzin wykazywali znacznie wyzszy poziom my$li samobédjczych
nastepnego dnia.

Michael Nadorff, profesor psychologii na Mississippi State
University, ktoéory bada sen i ryzyko samobdjstwa, podkreslit
fundamentalng role snu. ,Kiedy nie $pimy wystarczajgco duzo,
ma to wiele konsekwencji” — powiedziat. ,Jestesmy dostownie
bardziej wrazliwi na bo6l, nie jestesmy tak bystrzy poznawczo,
nasz nastrdoj jest gorszy, to po prostu sprawia, ze prawie
kazdy aspekt naszego zycia jest trudniejszy lub gorszy”.
Nazywa telefony ,wrogiem snu”, zaktdécajgcym nasze rytmy
okotodobowe przez niebieskie $Swiatto i oferujgcym %tatwe
rozproszenie uwagi.

Implikacje dla zapobiegania samobdjstwom sg gtebokie. W 2022
roku prawie 50 000 Amerykandéw zmarto w wyniku samobdjstwa, a
badanie argumentuje za wyjsciem poza ogdélne ostrzezenia
dotyczace czasu przed ekranem. Zamiast tego, interwencje
mogtyby poméc wrazliwym osobom rozpozna¢ specyficzne
niebezpieczenAstwo pdZnego nocnego pasywnego przewijania i
zacheci¢ albo do catkowitego odtaczenia, albo, jesli nie sSpia,
do aktywnej komunikacji.

Nadorff oferuje praktyczne porady, przestrzegajgc przed btednag
interpretacjag wynikéw. ,Zalecam unikanie urzadzen takich jak
telefon w ogéle i nie uzywanie tego badania do uzasadniania
wykonywania zadah na klawiaturze =zamiast przewijania”.
Sugeruje minimalizowanie ekspozycji na niebieskie Swiatto w
nocy, trzymanie telefondw poza sypialnig i ustanowienie



rodzinnej stacji *adowania, aby zapewnié¢ prawdziwg cyfrowag
przerwe.

Badania te malujg wyrazny obraz: w cichych godzinach nocy,
nasze najmniejsze wybory — aby przewija¢ samotnie w ciemnosci
lub skontaktowa¢ sie z wiadomo$Sciag — moga mieé ogromne
znaczenie dla niespokojnego umystu. Sugeruje to, ze w Swiecie
nasyconym cyfrowym szumem, staromodne wartosci prawdziwego
potgczenia i gtebokiego, wolnego od telefonu odpoczynku moga
by¢ najpotezniejszymi tarczami, jakie posiadamy.

Wegmans W Nowym Jorku
wprowadza skanowanie twarzy
wszystkich klientow

Nowojorski oddzia* popularnej sieci sklepdéw spozywczych
Wegmans wprowadzit kontrowersyjng nowg polityke, ktdéra wymaga
od wszystkich klientdéw zeskanowania twarzy przed wejsciem do
sklepu.

System, oficjalnie opisany jako ,bezproblemowy i bezpieczny
sposOb na potwierdzenie wieku” dla kupujacych alkohol, zosta%t
wdrozony w cichosci w lokalizacji na Brooklynie. Jednak
klienci donosza, ze technologia jest wymagana dla kazdego
wchodzacego, niezaleznie od tego, czy zamierza on kupid
alkohol, czy nie.

oNajpierw musisz zeskanowa¢ swdj dokument, a potem spojrzec¢ w
kamere, zeby wejs¢”, wyjasnia jeden z klientdéw. ,Nie chodzi
tylko o potwierdzenie wieku. Nagrywaja twojg twarz i *acza ja
z twoim dowodem osobistym. To przerazajace”.
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Pracownicy sklepu twierdzg, ze system jest , obowigzkowy” 1 ze
nikt nie moze omingC procedury skanowania twarzy.

W odpowiedzi na zapytania medidéw, rzecznik Wegmans wydat
oswiadczenie, w ktérym twierdzi, ze technologia jest
,opcjonalna” i ze klienci, ktérzy nie chcg skorzysta¢ z tego
»Sposobu weryfikacji”, mogg nadal kupowac alkohol, pokazujac
dokument pracownikowi. OSwiadczenie to stoi jednak w ostrej
sprzecznosci z bezpos$rednimi relacjami klientéw i pracownikéw
ze sklepu.

Nowa polityka wywotata ostrg reakcje w mediach
spotecznosciowych i wsréd obronAcéw prywatnosci.

,T0 jest szalone. Wtasnie przeszediem przez to w Wegmans na
Brooklynie. Ani stowa, ze to 'opcjonalne’. M6wig, ze to wymdg,
zeby wejs¢. Absolutnie inwazyjne”, napisatl jeden =z
uzytkownikow.

.TOo jest wtadnie ‘'spadek po Covid’ w akcji. Srodki
nadzwyczajne stajg sie permanentne. Najpierw 'tylko na dwa
tygodnie’, a teraz nie mozesz wej$¢ do sklepu spozywczego bez
oddania swojego biometrycznego odcisku twarzy”, skomentowat
inny.

Eksperci ds. prywatno$ci bijg na alarm, wskazujac na powazne
zagrozenia zwigzane z gromadzeniem tak wrazliwych danych
biometrycznych przez korporacje.

»Twoje dane biometryczne, w przeciwienstwie do hasta, sa
nieodwracalne. Jes$li zostang skradzione lub zhakowane, nie
mozesz tego zmienié. taczenie ich z danymi z dowodu osobistego
tworzy niezwykle niebezpieczng baze danych”, ostrzega jeden z
analitykéw. ,Wdrozenie tego pod pretekstem weryfikacji wieku
jest klasycznym przyktadem 'mission creep’ — stopniowego
poszerzania zakresu 1inwazyjnej technologii po jej
wprowadzeniu”.

Prawnicy zwracajg uwage, ze Nowy Jork ma jedne z najsurowszych



w kraju praw dotyczgcych prywatnosci biometrycznej, w tym
wymég wyraznej zgody przed zbieraniem takich danych.
Przymusowy system, taki jak ten w Wegmans, moze naruszad te
przepisy.

Jak dotad zadna agencja rzadowa nie skomentowata publicznie
sprawy ani nie wszczeta oficjalnego dochodzenia.

W miedzyczasie klienci sg zmuszeni do wyboru: poddac¢ sie

skanowaniu twarzy lub zrezygnowa¢ z zakupdéw w tej popularnej
sieci.

»Gtosujemy naszymi portfelami”, stwierdza rozczarowany klient.
,Niestety, wyglada na to, ze juz po moich zakupach w Wegmans”.



