
  
 

 

www.nikolaoucare.gr   www.ekomen.gr  άρθρα για το κοινό 

 

 

 
       ΤΠΟΚΑΣΑ΢ΣΑΣΑ  ΖΑΥΑΡΗ΢ 
 
 
     «Τα ΤΠΟΚΑΣΑ΢ΣΑΣΑ ΖΑΥΑΡΗ΢ δεν είναι μεηαβολικά αδπανή και μποπούν να αλλάξοςν 
ηο μικποβίωμα ηος ενηέπος, με ηπόπο πος μποπούν να επεπεάζοςν αςξεηικά ηα επίπεδα 
γλςκόδερ ζηο αίμα»  
 

     Πξάγκαηη, ηα ππνθαηάζηαηα δάραξεο, πνπ ηα νλνκάδνπκε NON NUTRITIVE 

SWEETENERS (NNS), δειαδή “Με Θξεπηηθά Γιπθαληηθά”, ζε παιαηόηεξεο κειέηεο έγηλαλ 
ζε πνληίθηα, θάλεθε όηη επεξεάδνπλ ην κηθξνβίσκα ηνπ εληέξνπ ησλ πνληηθηώλ κε 
επαθόινπζν ζπρλέο ππεξγιπθαηκηθέο απνθξίζεηο (δειαδή αύμεζε ησλ ηηκώλ γιπθόδεο).  
 

     Μηα κειέηε ζε αλζξώπνπο, απνηειέζκαηα ηεο νπνίαο αλαθνηλώζεθαλ ζηηο 19.08.2022,  
ζπκπεξηέιαβε εθαηόλ είθνζη (120) πγηείο ελήιηθεο νη νπνίνη κέρξη ηελ ζηηγκή εθείλε δελ 
ρξεζηκνπνηνύζαλ ππνθαηάζηαηα δάραξεο (ΝΝS), ηνπο δηαρώξηζε σο εμήο: 
- κέξνο απηώλ θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο κειέηεο ζπλέρηζαλ λα κελ ιακβάλνπλ 
ππνθαηάζηαηα δάραξεο 
- νη ππόινηπνη άξρηζαλ λα ιακβάλνπλ αλά νκάδεο αλάινγα κε ην πνην ππνθαηάζηαην 
ρξεζηκνπνηνύζαλ: π.ρ. ζαθραξίλε, ζνπθξαιόδε, αζπαξηάκε ή ζηέβηα (ε ιήςε απηώλ 
γηλόηαλ θαζεκεξηλά ζύκθσλα κε ηηο εκεξήζηεο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ ζπκκεηερόλησλ, 
ρσξίο λα ππεξβάινπλ ζηελ πνζόηεηα ιήςεο ηνπο, γηα δηάζηεκα δύν εβδνκάδσλ).   
 

   Σα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο έδεημαλ:  
- πσο θάζε ππνθαηάζηαην πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε αιινίωζε ην κηθξνβίωκα ζην ζηόκα 
θαη ζην παρύ έληεξν (άξα θαη ζηα απνβαιιόκελα θόπξαλα) 
- ε ΢ΑΚΥΑΡΘΝΗ θαη ε ΢ΟΤΚΡΑΛΟΖΗ κείωζαλ ηελ Αλνρή ζηε Γιπθόδε (κεηωκέλε αλνρή 
ζηελ γιπθόδε ζεκαίλεη δηαηαξαρή ζηνλ κεηαβνιηζκό ηεο κε απνηέιεζκα αύμεζε ηνπ 
ζαθράξνπ ζηελ θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο).  
 

     Η κειέηε ζπκπιεξώζεθε ρξεζηκνπνηώληαο θαη πνληίθηα, ηα νπνία δελ έπαηξλαλ 
ππνθαηάζηαηα δάραξεο έρνληαο θαιή αλνρή ζηε γιπθόδε (ρσξίο δειαδή δηαηαξαρή ζηνλ 
κεηαβνιηζκό ηεο, άξα θαη ρσξίο απμήζεηο ησλ ηηκώλ ζαθράξνπ ζε παζνινγηθά επίπεδα). 
Όηαλ ζηα πνληίθηα κεηακνζρεύζεθαλ ζην έληεξό ηνπο θόπξαλα αλζξώπσλ (πνπ έπαηξλαλ 
ππνθαηάζηαηα  NNS) παξαηεξήζεθαλ αιιαγέο ζην κηθξνβίσκα ηνπ δηθνύ ηνπο εληέξνπ ζε 
βαζκό πνπ ηνπο δεκηνύξγεζε δπζαλεμία ζηε γιπθόδε !!! 
 

     ΢πκπεξάζκαηα: 

 Σα ππνθαηάζηαηα δάραξεο δελ είλαη κεηαβνιηθά αδξαλή γηα ηνλ αλζξώπηλν 
νξγαληζκό όπσο πηζηεύακε. 

 Οη επηπηώζεηο ησλ αιιαγώλ πνπ πηζαλόλ λα επηθέξνπλ ζηελ πγεία ησλ 
αλζξώπσλ θαη κέρξη πνηό βαζκό, παξακέλνπλ άγλωζηεο.  
 

     Σέινο, θαιό είλαη λα ζπκόκαζηε πσο ζηελ θαζεκεξηλόηεηα καο ππάξρνπλ θη άιινη 
δηαηξνθηθνί παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ θαη δηαθνξνπνηνύλ ην κηθξνβίωκα ζε 
δηαθνξεηηθό βαζκό γηα ηνλ θάζε άλζξωπν. Η κειέηε πνπ πξναλαθέξακε κπνξεί λα 
δείρλεη όηη ηα ππνθαηάζηαηα (NNS) όηη δεκηνπξγνύλ θάπνηεο επηπηώζεηο, αιιά απηό δελ 
ζεκαίλεη πωο ζπγθξηλόκελα κε ηελ δάραξε είλαη ρεηξόηεξα γηα ηνλ νξγαληζκό καο. 
 

     Αλακέλνληαη  βεβαίσο θαη άιιεο κεγαιύηεξεο κειέηεο ζην κέιινλ, ώζηε λα ηεθκεξησζεί 
αλ ε ρξήζε ππνθαηάζηαησλ νπζηώλ ηεο δάραξεο ζα κπνξνύζε απνδεδεηγκέλα λα καο 
βιάςεη.   
 
Η ΜΕΛΕΣΗ ΑΝΑΚΟΘΝΩΘΗΚΕ ΢ΣΘ΢ 19/8/2022 ΢ΣΟ ΘΑΣΡΘΚΟ ΠΕΡΘΟΔΘΚΟ CELL ΓΘΑ ΣΑ NON NUTRITIVE SWEETENERS 
(NNS) ΤΠΟΚΑΣΑ΢ΣΑΣΑ ΖΑΥΑΡΗ΢ 
 

 

 


