Badania %*acza 6 SZTUCZNYCH
SEODZIKOW z szybszym
starzeniem sie mézgu u osob
spozywajacych je w duzych
1losciach

W duzym brazylijskim badaniu, w ktorym przez osiem lat
obserwowano ponad 12 000 os6b dorostych, stwierdzono, ze
osoby spozywajgce najwiecej sztucznych stodzikow
wykazywaty szybszy spadek funkcji poznawczych — réwny
nawet 1,6 roku dodatkowego starzenia sie mézgu. Naukowcy
stwierdzili, ze efekt ten byt najsilniejszy u osébb
ponizej 60. roku zycia oraz u oséb z cukrzycg, ktére juz
borykajg sie ze stresem metabolicznym.

= Szes¢ popularnych substancji st*odzgcych - aspartam,
acesulfam-K, erytrytol, sacharyna, sorbitol i ksylitol —
powigzano z szybszym pogorszeniem pamieci, myS$lenia i
ptynnosci werbalnej. Eksperci i Amerykanska Akademia
Neurologii podkreslajg, ze badanie nie dowodzi zwigzku
przyczynowo-skutkowego, ale twierdza, ze spdéjnos¢ danych
sugeruje, ze dodatki te mogg nie by¢ ,bezpieczng
alternatywg” dla cukru, jak wielu zaktada.

» Naukowcy proponuja kilka biologicznych wyjasnien, w tym
zmiany w mikrobiomie jelitowym i stany zapalne, ktodre
mogg posSrednio wptywaé na proces starzenia sie mézgu.
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Specjalisci twierdza, ze takie zmiany mogg wprawiad
komérki odpornosciowe mézgu w stan wiekszej zapalnosci,
co obserwuje sie w chorobach takich jak Alzheimer i
Parkinson.

» Zalecenia ekspertéw ds. zywienia i neurologii: ogranicz
0g6lng stodycz swojej diety i siegaj po bogate w btonnik
petnowartosciowe produkty spozywcze Llub naturalne
substancje stodzgce, takie jak stewia, syrop klonowy lub
miéd, jesli to mozliwe.

-Wiele o0s6b spozywa produkty zawierajgce sztuczne
substancje stodzgce lub ,dodatek cukru” nie zdajgc sobie
z tego sprawy, co utrudnia podejmowanie S$Swiadomych
wyboréw, chyba ze wiesz, gdzie szukac¢ i ktoére
alternatywy mogg wspiera¢ dtugoterminowe zdrowie mdzgu.

Nowa fala badan podwaza dtugo utrzymywane zatozenie dotyczgce
wspbtczesnych diet: ze ,bez cukru” automatycznie oznacza ,bez
ryzyka”. Dietetyczne napoje gazowane, jogurty bez cukru 1
kolorowe opakowania stodzikéw sa reklamowane jako madrzejszy
sposO6b na utrzymanie szczuptej sylwetki i unikniecie skokoéw
poziomu cukru we krwi - ,zdrowsza” alternatywa dla
rafinowanego cukru. Jednak najnowsze badania naukowe sugerujg,
ze mozg moze ptacic¢ cichg cene za te obietnice stodyczy bez
wyrzutéw sumienia.

Wystarczy przejs¢ sie alejka w sklepie spozywczym, aby
przekona¢ sie, jak gteboko zakorzenity sie te dodatki — napoje
.bez cukru”, niskokaloryczne batony proteinowe, a nawet
przyprawy sg wzbogacane sztucznymi substancjami stodzgcymi. Sa
one wygodne, dostepne wszedzie i zaprojektowane tak, aby
wydawaty sie oczywistym wyborem.

Obecnie, w wyniku o$mioletnich badan opublikowanych w
czasopismie ,Neurology” (pazdziernik 2025 r.), pojawia sie
powazne pytanie: czy czeste stosowanie niskokalorycznych i
bezkalorycznych sztucznych substancji stodzgcych moze w sposodb
niezauwazalny przyspieszac¢ starzenie sie mézgu?



Wedtug American Academy of Neurology, w badaniu wzieto udziat
12 772 dorostych Brazylijczykéw w Srednim wieku 52 lat, a
naukowcy Sledzili ich spozycie siedmiu popularnych
niskokalorycznych 1lub bezkalorycznych substancji stodzgcych
wystepujgcych w produktach codziennego uzytku — aspartamu,
acesulfamu-K, erytrytolu, sacharyny, sorbitolu, tagatozy 1i
ksylitolu.

Uczestnicy zostali podzieleni na grupy wedtug dziennego
spozycia:

» Niskie spozycie — okoto 20 mg/dzien

- Umiarkowane spozycie — oko*o 66 mg/dzien

 Wysokie spozycie — okoto 191 mg/dzien lub mniej wiecej
tyle, ile spozywa sie w jednej puszce dietetycznego
napoju gazowanego

Przez osiem lat uczestnicy przechodzili testy poznawcze, ktdére
mierzyty pamiec, przypominanie stéw, szybkos$¢ przetwarzania
informacji i ptynnos¢ werbalng (jak szybko potrafili generowad
stowa z danej kategorii - wczesny wskazZnik sprawnosci
poznawczej).

Wyniki badan zaskoczyty naukowcéw: wszystkie sze$¢ z siedmiu
substancji stodzacych (z wyjatkiem tagatozy) byto powigzanych
z szybszym pogorszeniem funkcji poznawczych.

Liczby pokazaty jeszcze wyrazniejszy obraz:

= U oséb spozywajgcych umiarkowane ilosci substancji
stodzacych pogorszenie pamieci i zdolnosSci myS$lenia
nastepowato o 35% szybciej, a ptynnos$¢ werbalna
pogarszata sie o 110% szybciej.

= U 0s6b spozywajgcych duze ilosci substancji stodzacych
pogorszenie pamieci i zdolnosci mys$lenia nastepowato o
62% szybciej, a ptynnos¢ werbalna pogarszata sie o 173%
szybciej.



Osoby z grupy o najwyzszym spozyciu wykazaty spadki
odpowiadajgce 1,6 roku przyspieszonego starzenia sie mézgu.

Dr Claudia Kimie Suemoto, gtéwna autorka badania, ujeta to
jasno: chociaz pojedyncza (dietetyczna) napdj gazowany
prawdopodobnie nie spowoduje zauwazalnych probleméw, regularne
(codzienne) nadmierne spozycie moze przyspieszy( proces
starzenia sie mozgu.

Co ciekawe, najsilniejsze powigzania w badaniu pojawity sie u
oséb ponizej 60 roku zycia. W przypadku osdéb powyzej 60 roku
zycia zwigzek ten nie byt statystycznie istotny. Eksperci
sugerujg, ze moze to odzwierciedla¢ zmiany zachodzace w mézgu
w ciggu catego zycia: wybory dokonywane w Srednim wieku wydajg
sie ksztattowa¢ odpornos¢ funkcji poznawczych kilkadziesiat
lat pdzniej.

Stawka byta jeszcze wyzsza dla oséb cierpigcych na cukrzyce.

Badanie wykaza*o, ze uczestnicy z cukrzyca, ktérzy spozywali
duze ilo$ci sztucznych stodzikdéw, wykazywali jeszcze szybszy
spadek funkcji poznawczych niz uczestnicy bez cukrzycy
spozywajacy te samg ilos$¢ stodzikéw. Neurolog David Perimutter
wyjasnit, ze cukrzyca juz sama w sobie powoduje, ze uktad
pokarmowy i metaboliczny znajdujg sie w ,stanie gotowos$ci do
zapalenia”. Dodatkowe czeste spozywanie sztucznych stodzikoéw
moze nasilic¢ ten istniejacy stres.

W jaki sposéb sztuczne substancje
stodzgce moga wptywaé na mézg?

Jesli co$ nie zawiera kalorii i prawie nie jest wykrywalne we
krwi, to w jaki sposdb moze wptywa¢ na myslenie lub pamiec?

Eksperci uwazajg, ze odpowiedz lezy daleko od mézgu — w
mikrobiomie jelitowym.

Mikrobiom jelitowy to kwitngca spotecznos¢ miliardow bakterii,



grzybéw i mikroorganizméw, ktdre w zaskakujacy sposdéb wptywaja
na organizm, w tym na metabolizm, odpornos$¢ i komunikacje
miedzy jelitami a mézgiem. Wedtug badaczy farmakologii i
mikrobiomu cytowanych w magazynie ,Health”, to, co jemy, ma
ogromny wptyw na ten ekosystem.

Sztuczne substancje stodzgce mogg zaburzac¢ rdéwnowage bakterii
jelitowych (stan zwany ,dysbiozg”), wywotywal stany zapalne,
zmienia¢ sposdéb, w jaki organizm przetwarza glukoze, oraz
wptywal na komunikacje chemiczng miedzy jelitami a mdzgiem.

Chociaz doktadne mechanizmy nie zostaty udowodnione, teoria ta
jest biologicznie prawdopodobna. Kiedy mikrobiom jelitowy
traci réwnowage, czgsteczki zapalne moga krgzy¢ w catym
organizmie — w tym w mézgu.

W tym miejscu do akcji wkraczajag mikrogleje. Te ,komérki
odpornosciowe mézgu” dziataja jak ogrodnicy, przycinajac
synapsy 1 usuwajgc zanieczyszczenia. Jednak eksperci twierdzg,
ze gdy sg one wielokrotnie aktywowane przez stan zapalny, moga
przejs¢ w bardziej agresywny tryb, ktéry moze przyczyniac sie
do pogorszenia funkcji poznawczych.

Chociaz badanie opublikowane w czasopis$mie ,Neurology” nie
dowodzi, ze sztuczne substancje stodzace bezposSrednio powoduja
te zmiane, jego wyniki sg zgodne z innymi badaniami *gczgcymi
napoje ze sztucznymi substancjami stodzacymi z wyzszym
ryzykiem demencji i udaru mézgu.

W przeciwienstwie do pozostatych szesciu substancji
stodzgcych, tagatoza nie byta w tym badaniu powigzana z
mierzalnym pogorszeniem funkcji poznawczych. Nie oznacza to
jednak, ze mozna jg uznal¢ za ,bezpieczna”, a naukowcy starali
sie nie przedstawia¢ jej jako alternatywy ochronnej — jedynie
stwierdzili, ze w tym konkretnym os$mioletnim zbiorze danych
nie wykazata ona takich samych korelacji jak aspartam,
acesulfam-K, erytrytol, sacharyna, sorbitol czy ksylitol.



Proste kroki, ktore mozna podja¢
juz dzis
Najwiekszg rdéznice robig mate, state zmiany.

» Doktadniejsze czytanie etykiet. Sztuczne substancje
stodzace kryjg sie w nieoczekiwanych miejscach.

» Powolne ograniczanie. Zmniejsz liczbe saszetek stodzika
z dwéch do jednej. Kilka dni w tygodniu zamien
dietetyczne napoje gazowane na wode gazowang.

» Spozywanie wiekszej ilosci produktéw bogatych w btonnik.
Cate owoce, warzywa, rosliny strgczkowe i produkty
peinoziarniste wspierajg zdrowszg mikroflore jelitowg.

- Dodawanie naturalnych wzmacniaczy smaku. Cynamon, skdérka
cytrusowa, gatka muszkatotowa lub ekstrakt waniliowy
mogg doda¢ stodyczy bez cukru.

=Zmiana postrzegania stodyczy jako okazjonalnej
przyjemnosci, a nie codziennego 1lub catodziennego
oczekiwania.

sNajprostszym sposobem ochrony przysztos$ci poznawczej moze by¢
ten najbardziej intuicyjny. Wybieraj prawdziwg zywnos¢, badz
ciekawy sktadu napojoéw i przekgsek i pozwdl swoim kubkom
smakowym na nowo odkry¢, jak powinno smakowac ,stodkie” — jako
przysmak, a nie staty towarzysz” — zauwaza Enoch z BrightU.AI.



