
 

Сахарозаменители: сладость для худеющих 

или опасная пищевая добавка? 

Сахарозаменители – это вещества, которые используются вместо сахара для придания сладости 

пище. Они пользуются популярностью среди людей, 

следящих за своим весом или страдающих от сахарного 

диабета. Сахарозаменители можно использовать как 

сладкий добавка к чаю, кофе, выпечке и другим 

продуктам. Однако, несмотря на свою популярность, 

многие специалисты считают их опасными для здоровья. 

Давайте разберемся, какие виды сахарозаменителей 

существуют и какие особенности они имеют. 

Первый тип сахарозаменителей – это искусственные 

подсластители. К ним относятся сукралоза, аспартам, 

цикламат и сахарин. Они обладают высокой степенью сладости и не содержат калорий. Однако у 

них есть и недостатки. Например, аспартам может вызывать головные боли и расстройства 

пищеварения у некоторых людей, а сахарин имеет потенциально канцерогенное действие. 

Второй тип сахарозаменителей – натуральные подсластители. К ним относятся стевия и 

эритритол. Они обладают низкой калорийностью и являются более безопасными для здоровья 

человека, чем искусственные подсластители. Стевия извлекается из листьев стевии и имеет 

сладкий вкус без калорий, а эритритол получается из фруктозы и имеет низкий гликемический 

индекс. 

Польза сахарозаменителей заключается, прежде всего, в их способности помочь людям снизить 

потребление сахара и, следовательно, калорий. Это особенно важно для людей, страдающих 

ожирением или сахарным диабетом, у которых необходимо контролировать уровень глюкозы в 

крови. Сахарозаменители могут также помочь в борьбе с кариесом, так как они не содержат 

сахара, который способствует развитию зубного налета. 

Однако не следует недооценивать вред сахарозаменителей. Чрезмерное употребление 

сахарозаменителей может вызвать различные побочные эффекты, такие как головные боли, 

расстройства желудка, аллергические реакции и даже повышенный аппетит. Некоторые 

сахарозаменители, такие как аспартам, могут быть опасными для здоровья при длительном 

употреблении или при потреблении в больших количествах. 

Также следует помнить, что сахарозаменители не являются универсальным решением проблемы 

избыточного веса или сахарного диабета, их употребление должно сопровождаться 

сбалансированным питанием и регулярными физическими нагрузками. 

Не забывайте, что здоровое питание и активный образ жизни остаются основными факторами, 

влияющими на ваше здоровье и вес! 


