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1. UvOD

Aditivi su jedan od mnogobrojnih sastojaka u proizvodnji prehrambenih proizvoda. Znacajnu
vaznost u velikom broju aditiva imaju sladila, koja su neizostavna prvenstveno u proizvodnji
gaziranih piéa, nektara i konditorskih proizvoda. Secer je u veéini zemalja suvremenog svijeta
osnovni prehrambeni artikl uz mlijeko, kruh, brasno, ulje, te neposredno utjeCe na op¢i i
prehrambeni standard stanovniStva, zbog ¢ega je pod posebnom kontrolom i rezimom prometa
i potrosnje. Saharoza je od davnina poznata kao najcesce upotrebljavani Secer u kucanstvu i u
industriji, a s energetskom vrijedno$¢u od 1650 kJ/100g saharoza je pored mesa nejjeftiniji
izvor energije u svakodnevnoj prehrani svjetskog stanovniStva. U dana$nje vrijeme ljudi i
industrija zude za alternativnim prirodnim i umjetnim Secerima prvenstveno zbog boljih
tehnoloskih svojstava i zbog manje kalorijske vrijednosti. Kroz godine bile su brojne
znanstvene rasprave vezane uz upotrebu alternativnih sladila i njihov za sada neobjasnjiv utjecaj
na zdravlje potrosaca. Studije su pokazale da je jako bitno umjereno koristenje umjetnih
zasladivaca i naravno koli¢ina koja se dnevno konzumira te ako se konzumiraju u preporu¢enim
koli¢inama, nema dokazanih da su isti opasni za zdravlje covjeka (Bori¢, 2019).

Za vrijeme nestaSice Secera osim umjetnih sladila izuzetno su bila trazena sladila dobivena
hidrolizom $kroba. Ta sladila imaju vecu kalorijsku vrijednost od nenutritivnih sladila, ali se
proizvode iz prirodnih sirovina npr. $krob iz kukuruza, krumpira i pSenice. Upotrebljavani
hidrolizati Skroba su glukozni sirup, fruktozni sirup i maltozni sirup (Lackovi¢, 2014).

Uz navedeno, proizvodi namijenjeni prehrani ljudi oboljelih od dijabetesa u svom sastavu
uglavnom sadrze zamjenske Secere. Dijabetes (diabetes mellitus) je kroni¢na bolest u kojoj su
razine glukoze (Secera) u krvi poviSene iznad dozvoljenih. Vecina hrane koju kozumiramo
prevodi se u glukozu koju na$ organizam jednostavno Kkoristi za energiju. Gusteraca proizvodi
inzulin odnosno hormon koji regulira razinu $ecera u krvi tako $to omoguéava ulazak Secera u
stanice gdje se pretvara u energiju, a visak Secera pohranjuje se Uz pomo¢ inzulina u misi¢e i U
jetru. Ukoliko je inzulina nedovoljno, Se¢er ne moze udi u stanice te ostaje u krvi i dolazi do
poviSene razine $ecera u krvi i posljedi¢no do razvoja bolesti. Obavezne su dijetetske mjere
izbjegavanje hrane bogate jednostavnim Secerima, stoga je prehrambena industrija izuzetno
bitan ¢imbenik u prevenciji i reguliranju ove nimalo bezopasne bolesti te su mnoga istrazivanja

usmjerena u razvoj prehrambenih proizvoda za oboljele od bolesti danasnjice-dijabetesa.



2. ZASLAPIVACI U ULOZI POBOLJSIVACA AROME U
PREHRAMBENIM PROIZVODIMA

Prehrambene aditive prema Pravilniku o prehrambenim aditivima definiramo kao tvar koja se
sama po sebi ne konzumira kao hrana, niti je prepoznatljiv sastojak odredene hrane bez obzira
na hranjivu vrijednost. Dodaju se namirnicama prilikom proizvodnje, pripreme i prerade te se
koriste za produljivanje trajnosti i za poboljSanje okusa, mirisa ili konzistencije proizvoda
(Vinkovi¢ Vracek i Leroti¢, 2010.)

Aditivi su oznaceni E-brojem, opée prihvaéenom oznakom u EU i ostalom dijelu svijeta, radi
lakSeg oznacavanja i prepoznavanja te kao potvrda toksikoloske evaluacije i1 klasifikacije
pojedinog aditiva.

Aditivi se klasificiraju po funkciji u ove skupine :

o bojila E100 — E199

o) konzervansi E200 — E299

o) antioksidansi, regulatori kiselosti E300 — E399

o tvari za zgruSavanje, stabilizatori, emulgatori E400 — E499

o tvari za spre¢avanje zgrudnjavanja ES00 — E599

o pojacivaci okusa E600 — E699

o) antibiotici E700 — E799

o tvari za postizanje klizavosti, poliranje, potisni plinovi, arome i enzimi E900 — E999
o) dodatni kemijski spojevi E1000 — E1999 (Krtanjek, 2014).

Aditivi u skupini tvari za zasladivanje su u domeni zamjene za Secer i umjetna sladila, a u hrani
su nosioci slatkog okusa. U skupinu sladila ubrajamo; acesulfam-K (E950), aspartam (E951),
ciklaminska kiselina (E952), saharin (E954), taumatin (E957) i neohesperidin DC (E959).
Zamjene za Secer su npr. sorbitol (E420), manitol (E421), izomalt (E953), neotame (E961),
maltitol (E965), laktitol (E966) i ksilitol (E967). Zamjenjuju Secer u mnogim proizvodima
smanjene energijske vrijednosti (Vinkovi¢, Vracek i Leroti¢, 2010).

Aditivi su danas izuzetno vazni u proizvodnji hrane jer ubrzavaju, skrac¢uju i olakSavaju
proizvodne procese te utjeCu na neka obiljezja hrane. Aditivi zbog produljenja roka trajanja i
ostalih karakteristika omogucuju transport hrane u udaljena podrucja, dugoro¢no skladistenje

hrane te tako ponudu ¢ine raznovrsnom i neovisnom o mjestu proizvodnje i godiSnjem dobu.



Konzervansi hranu zasti¢uju od kvarenja, arome i razne boje pojacavaju okus ili nadomjestaju
prirodnu boju i mirise koju je hrana preradom izgubila, dok antioksidansi svojim specifi¢nim

svojstvima produljuju rok trajnosti hrane.
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Slika 1: Aditivi u hrani
Izvor: Fitness.com (2019).

Preuzeto s https://www.fitness.com.hr/prehrana/nutricionizam/Aditivi-u-hrani.aspx (2.3.2020.)



https://www.fitness.com.hr/prehrana/nutricionizam/Aditivi-u-hrani.aspx

3. SLADILA

Zasladivaci ili sladila su tvari koje se dodaju hrani i pi¢ima zbog nadopunjavanja i/ili stvaranja
slatkog okusa koji podsjec¢a na prirodan okus izvorne sirovine. Zbog velikog broja pretih ljudi
u industrijaliziranim zemljama raste interes za prehranom s znatno smanjenim unosom kalorija,
odnosno sa smanjenim unosom $eéera. Za razliku od Secera (saharoze) razna sladila imaju nizu
energetsku, odnosno kalorijsku vrijednost te su pozeljni konzumentima odnosno svakome tko
zeli izbjeci Secer, a razlozi za izbjegavanje SeCera su brojni — dijabetes, gubitak kilograma,
probavne bolesti (Chronova bolest), zdravlje zubi, te cijena jer su umjetni zasladivaci cjenovno

puno isplativiji (Krtanjek, 2014).

Sladila se dijele u nekoliko kategorija:
1. prema energetskoj vrijednosti (nutritivna i nenutritivna)
Nutritivna su:
e monosaharidi (glukoza, fruktoza),
e disaharidi (saharoza, maltoza, laktoza),
e sirupi (sirup Secerne repe, kukuruzni sirup, melasa...),
e polioli (ksilitol, manitol, sorbitol),
¢ sladila na bazi §kroba (glukozni sirup, visoko fruktozni sirup, visoko maltozni sirup),
e intenzivna sladila (aspartam, taumatin, alitam) (Berg, 2013).

Nenutritivna su intenzivna sladila kao $to su: saharin, ciklamati, acesulfam K, sukraloza...

2. prema podrijetlu (prirodna i umjetna)
3. prema kemijskom sastavu (ugljikohidratna i neugljikohidratna)
4. prema intenzitetu (intenzivna odnosno visokog intenziteta slatkoce i1 ekstenzivna

odnosno niskog intenziteta slatkoc¢e) ( Lackovic, 2014).



4.  PRIRODNI SECERI

Pod samim nazivom $eceri podrazumijevaju se ugljikohidrati iz grupe monosaharida (glukoza
i fruktoza) i oligosaharida (saharoza,maltoza i laktoza).

Prema masi proizvedenih i potrosenih Secera u svijetu na prvo mjesto dolazi saharoza ili obi¢ni
Secer, zatim glukoza ili grozdani Secer, invertni Secer, fruktota — voéni Secer i laktoza — mlije¢ni

secer (Jagi¢, 2009).

4.1. MONOSAHARIDI

Glukoza ili grozdani Secer naziva se joS i dekstroza. U slobodnom obliku nalazi se u sokovima
voca ili je vezana u sastavu disaharida saharoze i laktoze kao i polisaharida Skroba, celuloze i
glukozida (Simundié, 2008).

Glukoza (od gr¢.; sladak) (dekstroza, grozdani Secer, krvni Seler, dekstroglukoza) je
najrasprostranjeniji monosaharid u prirodi i potrebna je za misi¢ni rad, za sve procese u
organizmu, ukljucujudi i rad mozga te je glavni izvor energije kod prezivljavanja. Glukoza ulazi
u krv iz probavnih organa, razgradnjom hrane uz pomo¢ jetre, koja osnovne sastojke hrane
(masti, bjelancevine, Secere) pretvara u molekule koje su organizmu potrebne i uz inzulin ulazi
u stanice gdje se uz enzime cijepa i pretvara u potrebu energiju za organizam (Berg, 2013). Uz
Secere, posebno uz glukozu se naravno veze pojam glikemijskog indeksa. Glikemijski indeks
(GI) je broj koji pokazuje koliko koji ugljikohidrat podize glikemiju, uzimajuci kao referentnu
vrijednost glikemiju koju izaziva Cista glukoza. Glikemijski indeks predstavlja skalu 0 - 100 pa
se namirnice klasificiraju kao one s visokim glikemijskim indeksom (GI1>69), sa srednjim
glikemijskim indeksom (50<GI<69) i one s niskim (50<GI) (Montignac, 2009). O

glikemijskom indeksu biti ¢e govora u daljnjem tekstu.

Fruktoza ili voéni Secer naziva se i levoloza, a u prirodi dolazi uvijek s glukozom i to najéesce
u vocu, povréu, medu i saharozi. Spomenuti Seer jo§ nije naSao dovoljnu vaZnost u
konditorskoj industriji, ku¢anstvima i $iroj potrosnji. Fruktoza ima goleme moguénosti razvoja
u proizvodnji voénih sokova, ostalih voénih preradevina, osvjezavajuéih napitaka, zamjena
meda za dijabetiCare 1 proizvoda sa sniZzenom energetskom vrijednosc¢u. Fruktozu su potroSaci
odli¢no prihvatili kao prirodni voéni Secer jer ima pozeljan slatki okus, dobre je probavljivosti

I provjerene zdravstvene ispravnosti, s time da ne skodi dijabeticarima.



Budu¢i da je fruktoza izuzetno hidroskopna, u trgovine dolazi pakirana u hermeti¢ku ambalazu
(Matasovi¢, 1995). Fruktoza se u promet stavlja u obliku bezbojnih kristala, lako topljivih u
vodi.

Fruktoza ima najmanji glikemijski indeks (GI 19) od svih prirodnih Secera pa se fruktoza
apsorbira znac¢ajno sporije od glukoze i saharoze i uzrokuje relativno manje promjene u razini
glukoze u krvi. 1z svih nevedenih razloga, fruktoza se koristi kao zasladiva¢ u prehrani ljudi sa

Se¢ernom bolesti.

4.2. DISAHARIDI

Saharoza se jos naziva i obi¢ni Secer ili samo Secer, najvazniji je prirodni proizvod fotosinteze
u mnogim biljkama koje posjeduju klorofil u prehrani ¢ovjeka. Dobiva se industrijski iz Se¢erne
repe i trske. Sastoji se od jedne molekule glukoze i jedne molekule fruktoze. Cvrsta je
kristali¢na supstanca koja se otapa u vodi, naro¢ito U zagrijanoj, u primarnom alkoholu se slabo
otapa dok u etanolu nikako ne otapa (Simundi¢, 2008).

Bijeli Secer je Cesto koriSteno sladilo danas kao i kroz povijest. Saharoza je Siroke upotrebe, a
na trziStu se nalazi u obliku kocka, sitnijem ili grubljem kristalu te u prahu.

Vazno je naglasiti da je danas mozda i viSe od bijelog Secera, zastupljen smedi Secer koji je
godinama prisutan na trzistu uz do tri puta visu cijenu od bijelog Secera i tvrdnje da je zdraviji.
Smedi se Secer dobiva od soka Secerne trske, a za razliku od bijelog, on je nerafiniran ili samo
djelomi¢no rafiniran, uslijed ¢ega na njegovim kristalima ostaje i melasa, koja mu daje
specificnu boju, okus 1 miris karamela (svjetliji ima oko 3,5%, a tamniji oko 6,5% melase).
Bijeli Secer za razliku od smedeg prolazi cijeli proces rafinacije tj. pociS¢ivanja i izbjeljivanja
kako se ne bi lijepio. Cajna Zli¢ica smedeg Seéera sadrzi 17 kcal, dok ¢ajna Zli¢ica bijelog $ecera

sadrzi 16 kcal. (Krtanjek, 2014), (Berg, 2013).

Maltoza ili maltobioza naziva se jos i sladni Secer, jer nastaje kao meduprodukt kod razgradnje
Skorba, odnosno glikogena. Enzimatskim cijepanjem Skroba dijastazom dobije se uz ostalo i
disaharid maltoza koja moze alkoholno prevreti, pa se ovaj proces mnogo koristi u proizvodnji
piva i pri industrijskom dobivanju alkohola iz skrobnih sirovina. Dobro se otapa u vodi dok je

u alkoholu netopljiva (Simundié, 2008).



Laktoza ili mlije¢ni Secer nalazi se u slobodnom stanju u mlijeku sisavaca. Mlijeko krava sadrzi
4-5 % laktoze za razliku od mlijeka zene koje sadrzi 5-6 %. Nije slatka kao saharoza, ali sadrzi
visoku kalorijsku vrijednost. Laktoza je sastavljena od molekule glukoze i molekule galaktoze,
a razgraduje ju enzim laktaza u tankom crijevu u molekulu glukoze i galaktoze. Primije¢eno je
da je kod velikog broja ljudi i djece manjak tog enzima pa sve vise ljudi ne tolerira laktozu.
Intolerancija na laktozu moze se pojaviti od djetinjstva do odrasle dobi, pa i u strarosti. Laktoza

se slabo topi u vodim, a u ustima daje blago ugodan, svjez i pjeskovit okus.



5. ZAMJENE ZA SECERE

Zamjene za Secer su tvari slicne slatkoce kao saharoza s uglavno nizom kalorijskom vrijednoscu
u odnosu na istu koli¢inu. Metabolicki put razgradnje spomenutih tvari u organizmu se razlikuje
od razgradnje saharoze, a izvorno su sastojci biljaka ili se tehnoloski proizvode iz prirodnih
sirovina.
Zamjenske Secere umjetnog podrijetla karakterizira niska kalori¢na vrijednosti, vrlo slatki okus
i relativno niska cijena. Zamjenske Se¢ere umjetnog podrijetla lije¢nici preporucuju za dijabetes
tipa 2 jer ne sudjeluju u metabolizmu energije i ne uzrokuju povecanje Secera u krvi. Gotovo
svi prirodni nadomjesci za Secer odlikuju se visokim sadrzajem kalorija. Uzimajuéi u obzir da
su neki od njih (sorbitol i ksilitol) 2-3 puta manje slatki od redovitog Secera, potpuno su
neprikladni za dijabetes tipa 1 i tipa 2. Prirodni zasladivaci uzrokuju manje nuspojave od
umjetnih zasladivac¢a. Medutim, visok kalori¢ni sadrzaj negira njihove korisne osobine.
Zamjene za Secer razvrstavaju se na:

e umjetne zasladivace,

e Secerne alkohole,

e prirodne zasladivace,

e ,Nove* zasladivace (Anderson, 2012; Krtanjek, 2014).



6. UMJETNI ZASLAPIVACI

Stolje¢ima su se ljudi koristili prirodnim slatkim sokovima u prehrani i to najprije pcelinjim
medom, zatim Sec¢erom iz SeCerne trske, a od 19. stolje¢a i SeCerom iz SeCerne repe, za
zasladivanje hrane, pi¢a i u prehrambenoj i industriji. Nedovoljno fizickog rada, standard Zivota
I povecano uzivanje u hrani dovelo je do povecanja broja pretilih ljudi, a time i povecanja
kardiovaskularnih i drugih kroni¢nih neinfektivnih oboljenja. Od sredine proslog stolje¢a pa do
danas strah od ovih opasnih bolesti, ali ¢esto i estetski problem zbog gojaznosti, dovali su do
porasta potrosnje zasladivaca koji ne debljaju, a na trzi$tu se nazivaju i nehranjiva sladila. Ove
nenutritivne slatke tvari koje u propisanim koli¢inama ne skode ljudskom organizmu koriste se
kao zamjena za hranjiva sladila od kojih se najvise koristi obi¢ni $ecer ili saharoza (Simundic¢,
2008). Vrijeme Secera kao sredstva za zasladivanje sve viSe odlazi u zaborav, najvise zbog
suvisnih kalorija i nastanka karijesa, a umjetna sladila na velika vrata ulaze u svakodnevni zivot
konzumenata kao vrlo trazena i pozeljna niskokalorijska zamjena. Iscrpna istrazivanja su
dokazala kako je slatki okus zapravo genetski i evolucijski uvjetovan. Djeca kada probaju nesto
slatko (npr. sladoled, ¢okoladu) brzo postanu ,,ovisna“i ¢esto zele konzumirati slatko, dok slani
okus tesko raspoznaju sve do 4. godine starosti (Kulier, 2011). Umjetna sladila proizvodaci
proizvode sintetskim putem ili se nalaze u biljkama, a nekoliko su desetaka do stotina puta sladi
od Secera 1 imaju nisku kalorijsku vrijednost.

Umjetna sladila za osobnu potroSnju mijeSaju se s odgovaraju¢im punilima (Skrob,
maltodekstrini, laktoza i sl.) i preSaju (tabletiraju) u sitne tablete, koje slatkocom odgovaraju
jadnoj ili dvjema Zzili¢icama $eéera. Konzumno Se ne prodaju prema masi jedini¢nih pakovanja
ili aktivne komponente nego prema broju tableta u pakovini, §to izuzetno odgovara industriji i
trgovcima.

Prakti¢no znacenje u trgovini na malo imaju samo tablete triju umjetnih sladila:

o Saharin — do 500 puta sladi od saharoze,

o Ciklamati — do 35 puta sladi od saharoze,

o Aspartam — do 200 puta sladi od saharoze (Krtanjek, 2014).



6.1. SAHARIN — E954

Saharin je bijeli prah, tesko topljiv u vodi koji je sluc¢ajno otkriven 1879. godine prilikom
kemijskog istrazivanja oksidacije o-teoluensulfonamida na John Hopkins Univerzitetu u SAD.
Istrazivaé je nakon cijelog dana rada u laboratoriju, jeduci pecivo, shvatio da pecivo ima sladi
okus nego inace, a nije nakon pokusa oprao ruke. Pecivo je bilo sladeg okusa zbog ostataka
ugljenog katrana koji su s njegovih ruku dosli u kontakt s pecivom i nastao je saharin. Saharin
nema energetske vrijednosti i stoga pripada u potpuno nehranjiva sladila. Gotovo je 500 puta
sladi je od stolnog Secera, a kao sastojak namirnica nalazi se u zvaka¢im gumama, dijetnim
napicima, dZzemovima i kozmetici. Sedamdesetih godina saharin je bio oznacen kao opasan, no
kasnije je viSe od 30 studija potvrdilo njegovu ne Stetnost za Covjeka. Zahvaljujuéi ovim
studijama, saharin je danas na trzistu i jedno je od najpopularnijih umjetnih sladila. U visokim
koncentracijama ima neugodan, gorak okus zbog ¢ega se u proizvodnji bezalkoholnih pic¢a
gotovo uvijek koristi u kombinaciji s drugim zasladiva¢ima (npr. aspartam, acesulfam i
ciklamat). Navedenim se postize sinergijski u¢inak u gotovom proizvodu (Simundi¢, 2008).
Postoje tri glavna oblika saharina koji se koriste u prehrambenoj industriji: natrijev saharin,
kalcijev saharin i saharin Kiselina. Mnogi ostali oblici saharina su uspjesno sintetizirani, ali nisu
komercijalno dostupni. Saharin Kiselina je mirisan bijeli prah slabo topiv u vodi, a koristi se u
proizvodnji kozmetike i proizvoda za higijenu (paste za zube), u farmaceutskoj industriji,
proizvodnji duhana i sli¢no. Natrijev saharin je najrasirenija sol, a sve zbog svoje topljivosti u
vodi i vrlo lake i jednostavne proizvodnje. Kalcijev saharin koristi se u razli¢itoj proizvodnji
hrane. Neovisno o tome koji se oblik saharina koristi, nema promjene u intenzitetu slatkoce
(Lackovi¢, 2014).

Na slici 2 moze se vidjeti strukturna formula molekule saharoze.
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Slika 2: Saharin (Vinkovi¢ Vracek i Leroti¢, 2010)
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6.2. ASPARTAM — E951

Aspartam je umjetni zasladiva¢ u formi granula ili praha koji posjeduje odredenu energetsku
vrijednost u prehrani, ali su mu preporuc¢ene dnevne doze toliko malene da ga se po tome
svrstava u nehranjiva sladila. Otkriven je slu¢ajno prilikom sintetiziranja enzima gastina.
Aspartam je sintetiziran 1965., a upotrebu u prehrambenim proizvodima odobrila je United
States Food and Drug Administration 1980. Spomenute godine odobren je u nekoliko zemalja
EU, a 1984. u svim zemljama ¢lanicama (Simundié, 2008).

Razgradnjom aspartama u ljudskom organizmu, kao i razgradnjom svih peptida, oslobada vrlo
malo energije, svega 4 kcal/g. Okus aspartama je prepoznatljiv, ugodan i sladak poput Secera,
bez naknadnog neugodnog okusa, koji se uglavnom osjetiti kod nekih drugih visoko-
intenzivnih sladila. Aspartam ima okus vrlo sli¢an okusu saharoze i zbog toga je odli¢no
prihvacen od strane prehrambenih industrija. Zavisno o pi¢u kojem se dodaje, intenzivnost
aspartama je odredena kao 160 do 220 puta sladi od saharoze.

Upotreba aspartama vrlo je raznolika i do danas se nalazi se u vise od 6 000 proizvoda
ukljucujuéi i djecje proizvode. Aspartam se moze redovito naci na stolovima u gotovo svakom
ugostiteljskom objektu, a reklamira se kao izvrsna zamjena za Secer (Vinkovi¢ Vracek i Lerotic,
2010).

Aspartam je odobren kao dodatak u proizvodnji hrane, a uglavnom se dodaje u gazirane sokove,
instant napitke, jogurte, bombone, kekse, ¢okolade i razne fine slastice. Stabilnost aspartama
odli¢na je u mlije¢nim proizvodima i sokovima zato $to fantasti¢no podnosi visoke temperature
koje se razvijaju tijekom preradbenih procesa. Aspartam je pozeljan u kombinaciji sa drugim
sladilima uklju¢ujuéi i saharozu iz jedinstvenog razloga sto moze maskirati nepozeljne okuse
drugih sladila, a preporu¢eni dnevni unos je do 2800 mg ili 50 tableta.

Ugledne zdravstvene institucije pozivaju na oprez kod konzumenata koji imaju zdravstvene
probleme s jetrom i/ili mozgom od fenilketonurije zbog oslobodenog metanola koji nastaje
tijekom probave aspartama.

Radi jedinstvenog okusa sli¢nog Seceru i uz iscrpnu dokumentaciju 0 njegovoj sigurnosti,
aspartam se rado prihvaca od strane potrosaca, prehrambene industrije i zdravstvenih djelatnika
diljem svijeta (Vinkovi¢ Vracek i Leroti¢, 2010).

Na slici 3 prikazana je strukturna formula aspartama koji je ( kao $to je vidljivo iz formule)

metil ester dipeptida prirodnih aminokiselina L-asparaginske kiseline i L-fenilalanina.
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Slika 3: Aspartam (Vinkovi¢ Vracek i Leroti¢, 2010)

6.3. ACESULFAM KALU (K) — E950

Acesulfam K je bijeli kristali¢ni prah 200 puta sladi od Secera saharoze.

Acesulfam K proizvodi se kemijskom sintezom iz derivata acetooctene kiseline, no unato¢ tomu
§to nije odobrena masovna upotreba, u Sirokoj je primjeni u svakodnevnoj hrani, ljekovima i
kozmatici. Acesulfam K je prihvacen za proizvodnju hrane i pi¢a zbog svoje dugotrajnosti i
toplinske stabilnosti na vrlo visokim temperaturama koje se koriste u prehrambenoj industriji
kod procesa prerade. Molekula ne mijenja intenzitet slatkoce pri razlicitim pH vrijednostima,
§to je bitno u industriji gaziranih pi¢a gdje pH vrijednost moze varirati od neutralne do vrlo
kisele odnosno ¢ak ispod pH 3. Acesulfam K ne gubi koncentraciju pri vi$im temperaturama i
kroz duze vrijeme skladiStenja te vrlo dobru stabilnost pokazuje u vodenim otopinama.
Acesulfam K prilikom pasterizacije i sterilizacije (100°C i vise), koje se provode pri
uobicajenim uvjetima, Se ne gubi. Gubitci acesulfama K se mogu primijetiti kod proizvoda koji
imaju pH niZi od 4, a sterilizacija se provodi na 121°C tijekom jednog sata. Uobicajena obrada
hrane i pi¢a ne bi trebala uzrokovati razgradnju acesulfama K.

U konditorskoj industriji znacajna je primjena acesulfama K za proizvodnju keksa sa niskim

sadrzajem vode, jer se ne razgraduje pri visokim temperaturama tijekom pecenja.
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Primjena acesulfama K kao zasladivaca je raznolika kao i aspartama te se koristi u proizvodniji;
nisko kalori¢nih proizvoda, hrane za dijabeticare, preh.proizvoda bez Secera, hrane za zivotinje,

farmaceutskih pripravaka i proizvoda za oralnu higijenu (Lackovi¢, 2014).

Na slici 4 prikazana je strukturna formula Acesulfam K.
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Slika 4: Acesulfam K (Vinkovi¢ Vracek i Leroti¢, 2010)

6.4. CIKLAMAT — E952

Ciklamat se stavlja u promet kao natrijeva sol (natrij-cikloheksilsulfamat) ili sladicin. Poput
mnogih drugih umjetnih zasladivaca, njegova slatko¢a otkrivena je slucajno. lako je zbog
konkurentskih komercijalnih razloga bio proglasen kako u svijetu tako 1 u Hrvatskoj opasnim
za zdravlje, danas znamo da nije Stetan.

Prema preporukama ADI dnevno se moZe bez ikakve Stete za ljudski organizam uzeti do 10
tableta, iako ni prekoracenje te dnevne doze ne bi ugrozilo zdravlje.

Ciklamat nema nikakve energetske vrijednosti, a od saharoze se sladi 30 puta.

Danas se za trziSte proizvode umjetna sladila koja u svom sastavu sadrze u odredenim omjerima
saharin i ciklamat. Ovi proizvodi u Hrvatsku dolaze pod nazivima sladicin i natreen.

Sladicin je mjeSavina Na-ciklamata i saharina u tvornicki odredenom omjeru, to je domaci
tvorni¢ki proizvod bez ikakve energetske vrijednosti.

Sladicin je prikladan za sladenje jela koja se kuhaju ili peku dok Natreen je uvozno sladilo koje
takoder sadrZi mjeSavinu saharina i ciklamata i to u omjeru 10:1 u korist ciklamata.

Jedna tableta Natreena sadrzi 4 mg saharina i 40 mg ciklamata te je 10 puta sladi od saharoze
(Simundi¢, 2008).
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Na slici 5 prikazana je strukturna formula Ciklamata
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Slika 5: Ciklamat (Vinkovi¢ Vracek i Leroti¢, 2010)

6.5. SUKRALOZA — E955

Sukraloza je umjetno sladilo koje je od Secera saharoze slade 500 do 600 puta, a sukraloza se
proizvodi kloriranjem saharoze.

Sukraloza nema nikakvu energetsku vrijednost jer se najve¢im dijelom iz organizma izlu¢uje
nepromijenjena.

Nakon otkri¢a sukraloze 1976. godine, sukraloza je postala vrlo konkurentna s aspartamom u
borbi za najprodavaniji umjetni zasladivac.

Ciljana znanstvena istrazivanja koja su dosad provedene na pokusnim zivotinjama pokazale su
mnogobrojne nuspojave konzumacije sukraloze, kao $to su; smanjivanje Stitnjace, povecanje
jetre 1 bubrega, atrofija limfnih ¢vorova, migrene, usporen rast, smanjenje crvenih krvnih
stanica, poremecena crijevna mikroflora, itd.

lako je sukraloza odobrena za uporabu kao sladilo, studije o dugotrajnim u¢incima na zdravlje

ljudi jos$ nisu provedene u opsegu koji je potreban (Gale, 2015).

Na slici 6 prikazana je strukturna formula Sukraloze
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Slika 6: Sukraloza (Vinkovi¢ Vracek i Leroti¢, 2010)
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7.  SECERNI ALKOHOLI

Secerni alkoholi ili polioli su nenutritivna sladila i imaju 50 % manju energetsku vrijednost od
saharoze pa se zbog toga mogu kombinirati s drugim niskokalori¢nim sladilima S§to rezultira
ukusnim i znac¢ajno manje kalori¢nim proizvodima. Polioli zbog niza povoljnih karakteristika
kao sto su stabilnost pri visokim temperaturama, blag, fin, ugodan i neutralan okus, otpornost
na djelovanje bakterija se, osim kao sladila, upotrebljavaju kao emulgatori, krioprotektori te
kao odli¢na sredstva za stabiliziranje i vezanje vlage.

Najcesce upotrebljavani polioli su; eritrol, ksilitol, isomalt, laktitiol, maltitiol, manitol i sorbitol.
lako polioli nose naziv alkoholi ipak ne sadrze etanol, a za razliku od umjetnih sladila, Se¢erni
alkoholi podizu razinu glukoze u krvi, no kako ih na sre¢u organizam ne apsorbira u potpunosti
njihov je utjecaj na podizanje glukoze u krvi manjeg intenziteta u usporedbi sa saharozom.
Seéerni alkoholi ili polioli hrani daju slatkoéu, punoéu, teksturu i vlaznost.

Polioli se u domacinstvima uglavnom ne koriste, no vrlo su zastupljeni u proizvodnji; zvakacih

guma, pasti za zube, ¢okolade i slatkisa (Volak, 2020).

7.1. ERITROL — E968

Eritrol je Secerni alkohol koji se prirodno nalazi u raznim vrstama voca, kao §to su; kruske,
lubenice, grozde, Sljive, dinje, te ga se mozZe naci i u gljivama te u jelima koja se pripremaju
fermentacijom poput sira, vina, sojinom umaku.

Eritrol se dobiva fermentacijom Secera koji se nalazi u kukuruzu, a izrazito je probavljiv zato
Sto se ve¢ u tankom crijevu u potpunosti razgraduje te tako ne stvara probavne smetnje.

Eritrol poput veéine $ecernih alkohola, koristi se kao sredstvo za zasladivanje i slatkoca mu je
60-80 % u odnosu na obi¢an Secer. Okus eritrola je rashladujuéi i sladak, a do 160 °C ne gubi
slatkocu stoga nema sekundarni okus te je zato idealan za kuhanje i pripremu manje kalori¢nih
slastica. Medutim, eritrol nije moguce koristiti za pecenje kruha s kvascem i ne moze se
karamelizirati.

Jedan gram po kilogramu odrasle osobe dnevna je dozvoljena dnevna koli¢ina za konzumiranje
(Kolobari¢, 2019).
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7.2. KSILITOL - E967

Ksilitol je prirodni polialkohol koji se moze izolirati iz izvora kao Sto su breza i vlakna
kukuruznih ljuski. Brezin Secer je po svom sadrzaju 100 % ksilitol koji se prirodno nalazi u
gotovo svom povréu i vocu. Ksilitol je po izgledu i okusu skoro sasvim identi¢an obi¢nom
Seceru (saharozi). Za razliku od mnogih drugih zasladivaca koji se koriste kao zamjena za Secer,
brezin Secer ili ksilitol se ponasa i rastapa poput obi¢nog Secera i moze u potpunosti zamijeniti
njegov okus.

Ksilitol ne podize razinu Secera u krvi ili inzulina, a sadrzi 2,4 kalorije po gramu, odnosno oko
dvije tre¢ine kalorijske vrijednosti Se¢era (Kolobari¢, 2019).

Konzumacija ksilitola ne dovodi do pretilosti, ima blagotvoran ucinak na zube, alkalizira
organizam, a za iskoriStavanje nije neophodan inzulin. Bitno je spomenuti da ksilitol ubrzava
probavne procese 1 potpomaze izlu€ivanje urina i fekalija iz Zivog organizma.

Ksilitol mogu sa sigurnos$¢u koristiti odrasli, djeca, dijabeti¢ari, trudnice i osobe koje imaju
problema s prekomjernom tezinom iz bilo kojeg razloga te zele smrsaviti zbog zdravlja ili

estetike.

7.3. SORBITOL — E420

Sorbitol je zasladiva¢ koji se nalazi u mnogobrojnim prehrambenim proizvodima koje
konzumira Sarolika populacija konzumenata.

Sorbitol je sladi 60 % od saharoze, a kalorijska vrijednost sorbitola je za jednu tre¢inu manja te
je ugodnog okusa, nije karcinogen, ne pogoduje razvoju karijesa i koristan je kod prehrane
oboljelima od dijabetesa. Sorbitol se koristi ve¢ dugi niz godina u proizvodnji procesirane
hrane, ali 1 drugih proizvoda, npr. farmaceutskih 1 kozmetickih.

Hrana zasladena sorbitolom moze sadrzavati sastojke koji doprinose povecanju kalorijske
vrijednosti proizvoda te na to treba obratiti paznju kod planiranja obroka za bilo koju
populaciju.

Dnevna dozvoljena doza sorbitola kre¢e se od 30-50 grama, a vece doze mogu uzrokovati
nakupljanje sorbitola u stanicama ociju i Zivaca te kao posljedica toga moze se razviti

dijabeticka retinopatija i neuropatija (Anonymus 4, 2020).
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8. PRIRODNI ZASLAPIVACI

Sto zbog navike, tradicije, financijskih razloga ili jednostavno nedovoljne informiranosti, ljudi
u kucanstvu najéesce koriste bijeli rafinirani Secer. Informiranjem javnosti ta bi se navika
trebala promijeniti iz mnogih, a nadasve zdravstvenih razloga.

Prirodni zasladivaci izvori su Secera u Cistom stanju 1 $to su manje rafinirani viSe sadrze
vitamina, minerala i antioksidansa, a u nekim slu¢ajevima i vlakana. Najvaznija prednost
prirodnih zasladivaca je da ih ljudsko tijelo zna i moze preraditi.

U prirodne zasladivace ubrajaju se; med ( kao najzastupljeniji na trzistu), javorov sirup, agavin
sirup, Secer od datulja, melasa i koncentrat voénog soka.

Prirodni zasladivaci, koji su spomenuti, ¢esto su promovirani kao zdravija alternativa bijelom
Seceru, ali ipak neki od navedenih bez obzira na kategoriju prolaze industrijske procese prerade
(Kolobari¢, 2019).

8.1. MED

Med je prirodni proizvod koji proizvode medonosne pcele. Boja, okus, aroma i tekstura meda
ovise 0 cvjetnom nektaru iz kojeg je dobiven (kadulja, lipa, kesten, djetelina, vrijesak,
mjesavine cvijeca, eukaliptus, lavanda, maj¢ina dusica, suncokret i brojne druge vrste). Jedan
je od najzdravijih zasladivaca upravo zato §to sadrzi mnogo antioksidansa, enzima, zeljeza,
cinka, kalcija i fosfora. Med je dobar izvor i vitamina B6, te niacina i riboflavina.

Najvaznije je da se med termicki ne obraduje, jer tako zadrzava svoja blagotvorna svojstva. U
sastav meda ulazi 1 do 70 razli¢itih komponenata. Med je vrlo slozena prirodna smjesa vise
Seera, vode, mineralnih tvari, vitamina i drugih sastojaka. Najzastupljeniji sastojak su
ugljikohidrati i to najviSe glukoza i fruktoza. Osim ugljikohidrata, med sadrzi i male koli¢ine
proteina (ukljucujuéi enzime) i aminokiseline. Sastav meda moze varirati ovisno o vrsti i udjelu
medonosnih biljaka, klimi, uvjetima u okoli$u, te stru¢nosti péelara (Jasi¢, 2010). Kalorijska
vrijednost meda je 302 kcal/100 g (Kulier, 2001). Poznato je da djeluje i kao prebiotik odnosno
pomaze pri ocuvanju crijevne flore, a uz navedeno ima glikemijski indeks oko 58, te manje
uti¢e na porast glukoze u krvi nego prosjeéna banana. Med nije preporucljivo zagrijavati na
visokim temperaturama jer time gubi ljekovita svojstva (Jasi¢, 2010).

Medutim, ako je med samo sladilo, onda moze prolaziti blazu termicku obradu ali je ljekovitost

upitna. Preporuceno ga je koristiti u pripremi sirovih poslastica (Bauer 1999; Beuchat 2001).
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8.2. JAVOROV SIRUP

Javorov sirup sastoji se od saharoze i invertnog Secera te je slatki biljni sok koji se sakuplja u
kasnu zimu 1 rano proljece, kada drvece javora obiluje njime. Nakon sabiranja, sok se termicki
obraduje tako da se proizvede koncentrirani sirup. Slabo je poznat izvan granica Sjeverne
Amerike, ali sirup koji se dobiva iz javorove kore jedan je od najukusnijih zasladivaca na
svijetu. Javorov sirup slatkog je okusa, specificnog mirisa te srednje gustoce, ima visok sadrzaj
minerala u tragovima, kao $to su cink i mangan, koji povoljno utjecu na zdravlje srca i smanjuju
razinu kolesterola u krvi. Javorov sirup se koristi za zasladivanje kolaca, napitaka i kao preljev.
Dijeli se na na dva rezreda (A i B) te A razred ¢ine 3 boje javorovog sirupa Light Amber,
Medium Amber i Dark Amber, dok B razred ¢ini najtamnija sorta javorovog sirupa, koja je
ujedno i najaromati¢nija i najskuplja. Tamnije vrste sirupa vise se koriste za pecenja kolaca,
dok se svijetle ¢esc¢e konzumiraju kao preljev. Javorov sirup je vise od samog zasladivaca jer
obiluje mineralima i antioksidansima koji ga ¢ine posebno nutritivno bogatom namirnicom
(Krtanjek, 2014).

8.3. AGAVIN SIRUP

Agavin sirup je prirodni zasladivac koji se dobiva iz juZnoamerickog kaktusa i zvan je "medena
vodica" zato $to ima blagi okus i svjetlu boju, ali je rjedi i sladi od meda (Krtanjek, 2014).
Svijetli se agavin sirup neutralnog okusa koristi u slastiarstvu i za zasladivanje razli€itih pica
dok je tamni sastojak razli¢itih umaka, marinada, dresinga i preljeva za kolace. Agavin sirup
ima nizak glikemijski indeks i prakti¢ki ne utjeCe na razinu Secera u krvi te je zbog toga je
idealan za dijabetiCare 1 ljude preosjetljive na Secer.

Ovaj zasladiva¢ sadrzi 80 % fruktoze i 5 % inulina koji djeluje kao probiotik te poboljsava
probavu i apsorpciju vitamina i minerala iz ostale hrane.

Agavin je sirup omiljen medu koktel majstorima, a koristi se i kao zamjena za smedi Secer. Od
jednostavnih Sec¢era u njemu prevladava fruktoza, a u sirupu je ima izmedu 50 i 90 % zavisno
od sorte agave i na¢ina proizvodnje. Agavin sirup visokog udjela fruktoze nizeg je glikemijskog

indeksa u usporedbi s obi¢nim Sec¢erom (Krtanjek, 2014).
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Uz Agavin sirup, na trziStiu je prisitan i vrlo popularan zasladiva¢- Agavin prah, proizvod je

prikazan naslici 7.

- ?‘L"'Twi“n'%?j
AGAVE
POWDER

Slika 7: Biljka Agava i Agavin prah
Preuzeto s (https://prirodaidrustvo.hr/shop/cijena/cavalier-ljenjakov-namaz-sa-steviom-380q)
(23.06.2020)

8.4. MELASA

Melasa je gusta i slatka tekucina koja nastaje kao nusproizvod u procesu proizvodnje Secera.
Melasa nastaje nakon $to se Secer ekstrahira iz soka Secerne trske ili Secerne repe i sadrzi oko
50 % Secera, ali i hranjive tvari poput esencijalnih aminokiselina, Zeljeza, kalcija, kalija, fosfora
i magnezija.

Melasa se koristi u kulinarstvu iz razloga §to produljuje svjezinu kruha, peciva i kolaca od tijesta
s kvascem i mijesanih tijesta i kao zamjena za Secer za pripremu kolaca.

Osim za kolace pogodna je i za zainjavanje umaka od pecenja kao i za glaziranje pecenja.
Zbog bogatog mirisa i teksture, mozete ju dodavati i na meso za rostilj, a radi intenzivne boje i
mirisa nije preporucljiva za zasladivanje nekih slastica, poput onih koje pripremate s vanilijom
i sli¢no. Koristi se jos u proizvodnji alkohola i kvasca, tvornicama sto¢ne hrane, za melasiranje
smjese Cime se postize fina aroma smjese koja poboljSava konzumaciju hrane te na

govedarskim farmama kao dodatak prehrani (Jasi¢, 2010; Matanci, 2017).
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8.5. SECER OD DATULJA

Datulje sadrze visoki udio Seéera (oko 50-60%), a takoder su bogate kalijem (imaju ga ¢ak 2,5 puta
vise od banane), kalcijem, magnezijem i Zeljezom, dok od vitamina prisutni su vitamini B1, B2 i niacin.
Datulje imaju Sirok spektar zdravstvenih dobrobiti zbog kojih se smatraju super vo¢em i posebno su
znacajne vegetarijancima s obzirom na to da sadrze neke tvari koje su posebno bitne za normalno
funkcioniranje organizma, a koje se ne mogu lako pronaé¢i u namirnicama biljnog porijekla. Nektar od
datulja prirodni je zasladiva¢ koji se koristi kao zamjena za rafinirani secer dok Secer od datulja je
savrSena alternativa obicnom Sec¢eru. Popularan je sastojak u raznim zdravim slasticama, sirovim
tortama i kola¢ima, pudinzima, slatkim namazima, marmeladama i smoothijima.

Nektar od datulja moze biti izvrstan preljev za palacinke, vafle ili zitne pahuljice za dorucak.

Sirup od datulja vrlo je sladak i zasitan te daje bogat, blago karamelast okus. Sirup od datulje posebno

je popularan u bliskoisto¢noj kuhinji za izradu slatkih jela. (Krtanjek, 2014).
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9. NOVI ZASLAPIVACI

Kategorija novih zasladivada nastala je jer se novi zasladiva¢i po nacinu proizvodnje i
kemijskoj strukturi razlikuju od ostalih pa nisu mogli biti dodani u postojece kategorije.
Novi zasladivaci su prirodnog podrijetla, a njihova upotreba svakim je danom sve popularnija.

U nove zasladivace ubraja se Stevia, Trehaloza i Tagatoza (Krtanjek, 2014).

9.1. STEVIA

Stevia je zasladiva¢ dobiven od biljke zelenog liS¢a - Stevia rebaudiana. Njeni listovi sadrze
slatke tvari koje su od 30 pa do 400 puta slade od Secera, a nazvani su steviozidima odnosno
steviol glikozidima.

Uzgoj Stevie i priprema zasladivaca jednostavni su i jeftini postupci. Stevia je grmolika biljka
koja se sadi u proljece, a u kasnu jesen, prije cvatnje, beru se listovi i suSe na suncu nekoliko
dana. Zbog svojih svojstava Stevia je dobar izbor zasladivaca za dijabetiCare, za ljude s
poviSenim tlakom ili prekomjernom tezinom i za sve one koji izbjegavaju rafinirani Secer u
prehrani (Anton, 2010).

Stevia je prirodni zasladiva¢ Koji ne izaziva razvoj karijes, sprjeCava nastajanje zubnog plaka,
nema kalorija, nema Stetnih nuspojava poput umjetnih zasladivaca i otporna je na visoke
temperature (pogodna i za pripravu kolac¢a). Danas je Stevia na trziStu dostupna u raznim
oblicima: zeleni prah, bijeli prah, tabletice i tekucina.

Zeleni prah je osuseno (cijelo) lis¢e Stevie koje je 30-40 puta slade od Secera, dok je bijeli prah
ekstrakt glikozida koji se nalaze u lis¢u Stevie i koji biljci daju sladak okus. Sastav praha su
steviozidi i rebaudiozidi A i C koji su 200-400 puta sladi od Secera.

Stevia kao zasladiva¢ pomaze smanjiti sadrzaj kalorija u proizvodima i bezbolno smanjuje
tjelesnu teZinu.

Ekstrakt steviozida smanjuje apetit i stvara slatki okus jelima. Obzirom da ne utjece na razinu
Secera u krvi, mogu ga koristiti osobe s dijabetesom. Stevia se ponekad koristi kao zasladivaé¢
u prehrambenoj industriji, a zbog ljekovitih svojstava postala je vazan preparat u farmaciji te je
dobra za konzerviranje voca i povrca, umjesto Secera jer ne fermentira, a koristi se i u

proizvodnji kolaca i sladoleda (Kulier, 2011).
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Na slici 7 prikazana je biljka Stevia ( grana sa listom u cvijetom)

Slika 8: Biljka Stevia

Preuzeto s http://pinova.hr/hr HR/aktualno/stevija-stevia-rebaudiana

(27.07.2020)

9.2. TREHALOZA

Trehaloza je zasladivac koji se prirodno nalazi u gljivama, morskoj travi, Skampima i jastogu,
a sintetski se dobiva iz kukuruznog brasna.

Trehaloza je stabilan disaharid koji je sastavni dio ljudske prehrane od samih pocetaka ljudske
vrste, a metabolizira se uz pomo¢ enzima trehalaze na unutraSnjoj stijenci tankog crijeva.
Nakon uvodenja enzimskog postupka proizvodnje trehaloze omogucena je njena Sira primjena
u prehrambenoj industriji. Najcesce se koristi za odrzavanje teksture smrznutog vocéa i povréa,

te za dodavanje slatkog okusa susenom vocu (Anonymus 5, 2020).
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9.3. TAGATOZA

Tagatoza se prirodno nalazi u mlije¢nim proizvodima, a sintetski se dobiva iz laktoze, po
strukturi je sli¢na fruktozi.

Tagatoza ima relativno nizak glikemijski indeks, tako da ima mali u€inak na razinu Secera u
krvi i moze se Koristiti s drugim sladilima. Takoder, ima neke zdravstvene prednosti, jer utjece
na povisSenu razinu HDL kolesterola i prebiotickog zdravlja, promoviraju¢i zdrave crijevne
bakterije. Koristi se u smrznutim mlijeCnim proizvodima, slatki§ima i Zvaka¢im gumama
(Krtanjek, 2014).

Na slici 8 prikazan je komencijaliziran proizvod, zasladiva¢ Tagatpza

Slika 9: Zasladivac¢- Tagatoza
Preuzeto s ; https://www.bazarek.pl/produkt/2247549/tagatoza-rewelacyjny-slodzik-
500g.html (27.07.2020)
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10. PRIHVATLJIVI DNEVNI UNOS (ADI - Acceptable Daily Intake)

Secer se danas moze pronaéi svugdje, a struénjaci neumorno upozoravaju kako valja Sitati
deklaracije i pripaziti na unos skrivenih Secera te ostalih aditiva koji se nalaze gotovo u svim
industrijski obradenim prehrambenim proizvodima.

Prihvatljivi dnevni unos se izrazava u miligramima po kilogramu tjelesne tezine, a to je koli¢ina
aditiva u hrani koja moze biti dnevno unesena u organizam tijekom cjelokupnog zivotnog vijeka
bez znacajnijeg rizika po zdravlje.

ADI odreduje se dijeljenjem najvise doze tvari, koja nema Stetnog ucinka na pokusne zivotinje,
s tzv. sigurnosnim faktorom 100.

Na temelju utvrdivanja unosa namirnice koje se konzumiraju dnevno te koli¢ina aditiva u tim
namirnicama, mogu se utvrditi stvarni dnevni unosi za pojedine aditive te ocijeniti prelaze li
prihvatljive dnevne unose za svaki pojedini aditiv (Kataleni¢, 2008).

Kao i sva ispitivanja i zakljucci koji se odnose na zdravlje ljudi, aditivi i njihov utvrdeni ADI
ostaju trajno pod nadzorom kako bi u trenutku novih spoznaja ili boljih analitickih metoda bili
revidirani. Za tvari kojima se ne pripisuje ADI vrijednost smatra se da nemaju Stetan uéinak

neovisno o koli¢ini njihovog unosa u organizam .

Norveska znanstvena komisija za sigurnost hrane istrazivala je unos sladila u napitcima u
kojima je Secer zamijenjen i1 zakljucila da je unos acesulfama K vrlo blizu ADI u prehrani male
djece ne racunajuci unos iz drugih izvora. Takva pica su Cesto konzervirana kod male djece do
4 godine i unos konzervansa benzoata prelazi dopusteni ADI. Navedeno je vazan podatak jer u
dnevni unos nisu racunate konverzije benzilnih derivata iz aroma koje se u tijelu metaboliziraju
u benzojevu kiselinu, a ni unos benzojeve kiseline iz kozmeti¢kih proizvoda i sirupastih
lijekova.

Studija provedena u Finskoj dokazala je da je kod najveceg broja aditiva, ukljucujudi i sladila,
posebno kod dijabeticara adolescenata, ADI ispod utvrdenog za pojedina sladila.

Izdvojili su nitrite ¢iji dnevni unos kod djece doseze izmedu 39-89% ADI (Kataleni¢, 2008).

24



11. DNEVNI UNOS SECERA U ORGANIZAM

Naime, Secer je gorivo za stanice, no uslijed njegovog prekomjernog unosa dolazi do niza
patoloskih hormonskih i biokemijskih promjena.

Opce je poznato da su ugljikohidrati izvor energije za sve stanice u tijelu i da je adekvatna
koli¢ina ugljikohidrata u prehrani nuzna za pravilno funkcioniranje sredi$njeg Ziv€anog sustava
I potpunu razgradnju masti (Jasi¢, 2010). Ugljikohidrati se prirodno nalaze u hrani ili se dodaju
raznim namirnicama i pi¢ima. Izvori Secera u nasoj ishrani ukljucuju voce i voéne sokove,
bezalkoholna pi¢a, med, dZemove i marmelade, biljne proizvode (npr. umak od paradajza),
gotova jela, deserte i druge slatke poslastice. Svjetska zdravstvena organizacija (WHO)
preporuca da Seceri ne trebaju ¢initi vise od 10 % ukupnog dnevnog energetskog unosa. Ovo se
posebno odnosi na Secere koji se dodaju hrani tijekom pripreme, bilo da je rije¢ o proizvoda¢ima
ili kuhanju kod kuce. Ne treba zaboraviti ni na Secere koji su prirodno prisutni u medu, sirupima
i voénim sokovima. Za prosje¢no aktivnu odraslu osobu kojoj je potrebno 2000 kalorija dnevno,
10 % znaci ne vise od 200 kalorija koje dolaze iz slobodnih Secera, $to je otprilike: 12 Zlicica,
250 ml soka od narance, 8,5 Zli¢ice meda, 500 ml bezalkoholnog pica ili 16 zli¢ica kecapa.
Treba imati na umu da je Secer prisutan u slanim gotovim jelima jer ima brojne funkcije te sluzi
kao zasladivag, ali i kao konzervans, pomaze u zadrZzavanju 1 nakupljanju vlage (poput kolaca i

keksa), te pruza stabilnost tokom zamrzavanja i otapanja (Kazumi, 1997).
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12. SECERI U SASTAVU PREHRAMBENIH PROIZVODA

Seceri su samo prirodnog podrijetla, ali u naelu je takoder moguéa sinteza Seéera. Sintetizirani
Seceri bi bili znatno skuplji od prirodnog Secera, stoga ukoliko na pakiranju sokova iz trgovine
piSe “prirodni Seer”, znaci da je natpis samo iz marketinskih razloga. Kupci uglavnom nisu
upoznati da slatki okus nije uvijek posljedica udjela Secera, drugim rije¢ima, ako se na
deklaraciji pise "prirodni Secer" ocigledno, proizvod ne sadrzi umjetna sladila, koja nemaju
veze sa SeCerom (Anonymus 1, 2020).

Secer je pojacivaé okusa, odli¢an konzervans i stabilizator (Jagi¢,2010). Uvelike se primjenjuje
u prehrambenoj industriji u poluproizvodima i gotovim proizvodima, pi¢ima, mlijeCnim
desertima, a naziva se i skriveni Secer te udio u potrosnji je oko 25 kg godi$nje po osobi.
Zamjenske tvari prirodnog porijekla Cesto zamjenjuju konvencionalni kristalni Secer
(saharoza). Ljudska prehrana moze se mijenjati uz pomo¢ tih tvari: dodaju se desertima,
kola¢ima, slasticama i mnogim drugim jelima i proizvodima. Pozicionirani su kao zdraviji
Seceri od obradenog Secéera ili umjetnih nadomjestaka. Medutim, proizvodaci se reklamiraju
tvrde¢i da se prirodna sladila ne podvrgavaju obradi prije nego Sto ih koriste u uobicajenoj
prehrani.

Predobrada se provodi za nektar agave, koncentrat soka od grozda ili javorov sirup. Hrana moze
sadrzavati tvari kao Sto su: med (najpoznatiji i prirodni nadomjestak za Secer), melasa (gusta,
sirupasta smeda masa nastala je nakon prvog okretanja Se€erne trske, bogat je vitaminima i
mineralima), fruktoza, javorov sirup i Secer, koncentrat soka od grozda i nektar agave. Sve
navedene tvari prirodnog su podrijetla i sigurne za zdravlje kada ih konzumiraju osobe koje

nemaju dijabetes ili imaju prekomjernu tezinu (Krtanjek, 2014).
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13. SLADILA U PREHRANI DIJABETICARA

Dijabetes ili SeCerna bolest je poremecaj metabolizma karakteriziran kroni¢nom
hiperglikemijom (povisenom razinom Secera u krvi) zbog poremecéenog izlu¢ivanja inzulina,
djelovanja inzulina ili oboje.

Postoje dvije glavne kategorije dijabetesa:

¢ Dijabetes tip 1 se javlja u djetinjstvu ili mladosti i inzulin je neophodan u lije¢enju. Ovaj
tip bolesti razvija se kada gusteraca proizvodi malo ili nista inzulina. U tom slucaju inzulin
mora biti unijet injekcijom. Javlja se s ucestalo$¢u od oko 10 % od ukupno oboljelih.

o) Dijabetes tipa 2 se obi¢no polako razvija kod odraslih i napreduje s vremenom. Javlja
se kad guSteraca nije sposobna stvarati koli¢inu inzulina da udovolji potrebama organizma ili
se proizvedeni inzulin ne koristi u€inkovito. Ovakvo stanje moze se kontrolirati pravilnom
prehranom, tabletama i1 redovnom tjelovjeZbom. Ovo je najcesc¢i oblik Seerne bolesti koji
obuhvaca oko 90 % svih oboljelih.

Dijabetes je zasigurno jedna od bolesti koja je najvise povezana s hranom. No, pretjerano bi
bilo re¢i da je za dijabetes kriva samo loSa prehrana, prazni ugljikohidrati i Secer u hrani i picu
(Krtanjek, 2014).

Budu¢i da kod dijabeticara gusteraca ne proizvodi dovoljno inzulina, a razina glukoze u krvi
raste, Secéer je iskljuden iz ljudske prehrane. Zelja za zasladivanjem hrane i pi¢a se ne gubi,
stoga je bilo potrebno naci prihvatljivu alternativu. Prije zamjene Secera s analognim
sredstvima, bilo je potrebno utvrditi koji je zasladiva¢ bolji jer nisu svi zasladivaci jednako
korisni kod dijabetiara. Uz pomo¢ sladila, dijabeticar moze kontrolirati svoju bolest, a ne
potpuno odustati od konzumacije slatkoga. Postoji mnogo razli¢itih sladila domace i inozemne
proizvodnje. Opcenito, podijeljeni su na prirodne i sintetske. Iako su prirodni zamjenski Seceri
uvijek korisniji kod dijabeti¢ara, dok sintetski proizvedena sladila (saharin, ciklamat i aspartam)
Cesto povecavaju apetit (Anonymus 2, 2020).

Popis umjetnih Se¢ernih nadomjestaka stalno se Siri, kemijska industrija radi na stvaranju manje
Stetnih 1 slabijih tvari. Medu zasladiva¢ima treba odabrati one koje tijelo razgraduje bez
sudjelovanja inzulina, oni su najmanje Stetni za pacijenta. To su polihidriéni alkoholi, npr.
ksilitol koji se Siroko koristi u prehrambenoj industriji u pripravi dijabetickih proizvoda, kao i
u proizvodnji smola, ulja za suSenje i surfaktanata, glikozidi kao npr. saharoza sadrzana u
ekstraktu stevije, itd. Budu¢i da je zamjena za Seéer individualna kod svakog dijabeti¢ara
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potrebno je odabrati one nadomjeske koji ne Stete pacijentovu zdravlju. Unato¢ sigurnosti
zasladivaca, ne mogu ih svi primjenjivati, a takva ogranicenja vrijede samo za umjetna sladila
i nisu preporucena trudnice i majke tijekom dojenja. Takoder nisu preporucena maloj djeci i

tinejdzerima (Anonymus 2, 2020).

Na slijede¢im slikama su prikazani prehrambeni proizvodi za koje je utvrdeno da su vrlo Cesto

koriSteni u prehrani ljudi s dijagnosticiranom Se¢ernom bolesti.

Slika 10: Melasa secer (Konzum)

biola

BREZIN
SECER

387104320,

7322

Slika 11: Brezin Secer ili xyilitol (Bio planet)
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Prosjetne hranjive vrijednosti/ ul
Proseine nutritivne vrednosti : tableti
u100g (0,69):

odbﬂme

0g a;
od ke (1} 0q
Bjelandevine / Proteini: ——— 29 <019 ‘;\ -wmm
S 40q 0029

203 g NI

8503345308517
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= ooy lats dry matter =, 9% q—-—‘-n--.gxrﬂ
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Slika 13: GI Control crni ribiz jabuka (Konzum)
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MLIJECNA COKOLADA
MILK CHOCOLATE » CHOCOLAT AU LAIT

Neto koliéina / Ne

LUJE KRAS, ZAGREB, RAVNICE 48, HRVASKA. MLECNA COKOLADA S SLADILI, BREZ DODANH  sni

UEV. Sestavine: sladilo mattitol, kakavovo maslo, poinomastno mieko v prahu, kakavova stopy liskovych ofechd, mandii lephu, aradidd. Nadméma konzumace mide vyvolat projimave inky.
", emulgator sofi lecitn, naravna aroma, sladilo steviol glkozidi. Kakavovt dei najmanj  Dovaz a distribuce: Ed. Haas (2 5.0, Piikop 843/4, 602 00 Brmo, Ceska republica. Zemé pivicy
{okoladi. Mlecna cokolada vsebuje: najmanj 22% suhe mietne snow. * lzdelek vsebuje ~ Chorvatsko. SKLADUJTE V SUCHU A CHRANTE PRED TEPLEM.

L

39850102"128433

Slika 14: Dorina bez dodanog Secera (Konzum)

PROIZVOD: Cavalier belgijski éokoladni namaz sa
steviom, 380 g

Proizvodac/dobavljac: B.L. PUSSEMIERSTRAAT 46,
BELGIUM

Sastojci: Biljne masti (uljane repice, palmino ulje),
inulin, oligofruktoza, ljesnjaci (13%), sladila
(Erythritol, Steviol Glikozidi), kakao sa smanjenim
masti, obrano mlijeko u prahu, emulgator
(suncokretov lecitin), aroma

Udio kakaa: 55% min

Moze sadrzavati u tragovima: gluten, soju i
orasaste plodove.

ALIER

\.—Hl LGIAN CHOCOLATIER —

Hranjive vrijednosti (100 g)

Energetska vrijednost 1838 kJ (447 kcal)
Masnoca: 36 g (nezasicene 7,3 g)
Bjelancevine: 53 g

Ugljikohidrati: 17 g (polioli 9,5 g, Seceri 6,7 g)
Sol: 0,08 g

Vlakna: 38 g

Cokolada se &uva na temperaturi izmedu 15 20 C,
na suhom i tamnom mjestu. Temperatura okoline
nikada nebi trebala prelaziti 25 C. Takoder ¢okolada

Slika 15: Cavalier ¢okoladni namaz s ljeSnjakom i steviom

Preuzeto s (https://prirodaidrustvo.hr/shop/cijena/cavalier-ljenjakov-namaz-sa-steviom-380q)

(23.06.2020)
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SASTOJCI

PSeni¢no brasno, sladila: izomalt, saharin;
biljna mast (palma, shea), punomasno sojino
brasno, ljeSnjaci 6%, kakaov prah smanjene
masti, emulgator sojin lecitin, sol, regulator
kiselosti E 500.

Moze sadrzavati mlijeko.

Prekomjerna konzumacija moze imati
laksativni ucinak.

ORIGINAL

HAZELNUT

Napolitanke’

& a

hranjiva vrijednost na 100 g

2049 kJ
Energija (kJ/kcal) 049 kd:/:490:

keal
Masti (9) 3309
d kojih ic
:ise|:; (zga)stcene masne oo 4
Ugljikohidrati (g) 48,09
od kojih $eceri (g) 08g
od kojih polioli (g) 26,0g
Bjelancevine (g) 8,49
Sol (@) 0,07 g

QUALITY

Slika 16: Napolitanke hazelnut bez Secera

Preuzeto s (https://www.Kkras.hr/bih/proizvodi/keksi-vafli-i-cajna-

peciva/napolitanke/napolitanke-hazelnut-bez-secera) (23.06.2020)
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O proizvodu -

Zobene mekinje - njihova je priprema vrlo
jednostavna - dovoljno je ubaciti ih u jogurte,
blendane sokove ili biline napitke i ostaviti da
kratko odstoje prije konzumacije. Preporuéuiju se i
za dodatno oplemenjivanje kruha viaknima, a
mogu se dodati i u tijesto za muffine ili paladinke,
kao i u pahuljice drugih zitarica.

Prosje¢ne hranjive vrijednosti na 100 g/ml
Energetska vrijednost 1515 kJ / 360 kcal
Masti 7.7 g

..od kojih zasi¢ene masne kiseline 1.4 g
Ugljikohidrati 49.0 g

..od kojih $eceri 1.1 g

Bjelancevine 17.0 g

Sol0.13 g

Posebni atributi
Organski

Upute &uvanja
Na suhom i hladnom mijestu

Slika 17: Zobene mekinje

Preuzeto s (https://www.biobio.hr/zobene-mekinje-proizvod-20297/)(13.05.2020)
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Slika 18: Alpro Alpro Napitak od badema s dodanim kalcijem i vitaminima (Konzum)
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KNUSPERLI HRSKAVI MUESLI 0% SECERA

Hrskavi muesli bez $ecera, sa sladilom.

Sastojci: integralne ZOBENE pahuljice (485%), sladila: maltitol sirup, oligofruktozni sirup,
PSENIENO bradno, palmino ulje, inulin, kukuruzni &krob, brasno PSENICNOG slada,
rizino bradno, bradno JECMENOG slada sol, aroma.

¢ Rusks with no added suqar ™

Moze sadrzavati tragove kikirikij ih Hranjive vrijednosti: v 100 40q/1 obrok'*
plodova i sezama. Prirodni proizvod; moze Energaa 1581 W 378 keal 6321151 heal
sadrzavati komadice sjemenki, ljuski ili kotica. Masy 103 409

od kojh zasicecs
F ija moZe imati masne kseire 363 143
udinak Uglikohidrat 89 g
*Sadrzi prirodno prisutne $ecere. od kojih deéen 178 07y
Cuvati na suhom i hladnom mjestu. Vinal ;as' 12’
Nakon otvranja dobro prekiopiti unutarmju vrecicu. Belantevire .33 9
Najbolje upotrijebiti do: otisnuto na vrhu ambalaZe, ol 0553 0z2g
Stavija na trZiste: Pﬁwsmﬂolwehedwg
Pago Creatia d 0.0, Ul grada Vukovara 284, 43% ntegrainh
10000 Zagreb, Hrvatska. Proizvedeno u Austrijl. 1 krudna jedinica odgovana 20 g

Proizvodad. FELIX Austria GmbH, Felixstralie 24,
A-7210 Mattersburg, Austrija

%8 s 330 ge

Slika 19: Knusperli Hrskavi muesli bez $ec¢era (Konzum)
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verage values per | Vallewrs moyesnes pour | Valor medil pestre Srediri 4 odtywaza w | Prosietna heanijva vijednest na | Povpeetne braniina vednost Jddl boge 100g
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PROTEN PROTENES PROTENE BALD BIELANEVNE BELANOVINE oS3 _13g
SAT S SARE S o S e 001g

Slika 20: Misura dvopek bez dodanog Sec¢era (Konzum)
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14. GLIKEMIJSKI INDEKS

Glikemijski indeks je broj koji pokazuje koliko koji ugljikohidrat podize glikemiju (koli¢ina
glukoze u krvi), uzimajuéi kao referentnu vrijednost glikemiju koju izaziva cista glukoza.
Sposobnost nekog ugljikohidrata da povisi glikemiju je mjerljiva, stoga ugljikohidrate mozemo
poredati prema ljestvici prema tome koliku glikemiju izazivaju, $to proizlazi iz njihovog
metaboli¢kog djelovanja. Glikemijski indeks predstavlja skalu od 1 do 100 pa se namirnice
klasificiraju kao one s visokim glikemijskim indeksom (GI1>70), sa srednjim glikemijskim
indeksom (50<GI<69) i one s niskim (50<Gl).

GP(glikemijsko punjenje) mjera koja nam govori koliko ¢e se brzo odredena vrsta
ugljikohidrata pretvoriti u Secer. Ova klasifikacija u obzir uzima i glikemijski indeks namirnica
i koli¢inu ugljikohidrata. Pojednostavljeno, to znaci da ako pojedemo manju koli¢inu namirnica
viSeg glikemijskog indeksa, ona moze imati isti u¢inak na razinu glukoze kao i veca koli¢ina
namirnica nizeg glikemjskog indeksa (Berg, 2013).

Namirnica s niskim glikemijskim indeksom 1 niskim glikemijskim punjenjem imat ¢e manji
uc¢inak na razinu Secera u krvi.

Visoki glikemijski indeks i nisko glikemijsko punjenje znaci da ta vrsta hrane ima manju
koli¢inu ugljikohidrata u obroku te ne¢e znatno utjecati na povisenje Secera u krvi ako se uzima
u manjim koli¢inama.

Nizak glikemijski indeks i visoko glikemijsko punjenje znaci da ¢e vece koli¢ine namirnica s
niskim glikemijskim indeksom znatno utjecati na razinu glukoze u krvi (primjer je: suho voce).
Visoki glikemijski indeks i1 visoko glikemijsko punjenje znaci da ¢e ta vrsta hrane drasti¢no
podicéi razinu Secera u krvi i trebalo bi ju izbjegavati (Montignac, 1995).

Nutricionisti su dugo dijelili ugljikohidrate na dvije razliite vrste, ovisno o tome koliko ih
organizam brzo asimilira. Stru¢njaci su dijelili ugljikohidrate na ,,spore® i ,,brze* Secere.

U skupinu ,,brzih* Secera svrstali su monosaharide 1 disaharide, kao $to su glukoza i saharoza.
Podjela se temeljila na uvjerenju da je asimilacija ,,brzih* ugljikohidrata (glukoze, fruktoze,
galaktoze, saharoze, maltoze, laktoze) brza nakon probavljanja hrane samo zahvaljujuci
jednostavnosti njihovih molekula.

U skupinu ,,sporih* Secera ubrajali su sve ugljikohidrate slozenijih molekula jer se smatralo da
je njihova glukoza u organizmu oslobodena polagano i postupno, jer su za to potrebne
dugotrajnije kemijske promjene .Tako se mislilo da voée pripada u ,,brze” Secere (brzo
probavljive), a krumpir i kruh u ,,spore* Secere (jer se sporije probavljaju). Pokusima je s

vremenom ustanovljeno da sloZenost molekula ugljikohidrata ne djeluje na brzinu kojom se
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Secer oslobada i organizam ga asimilira. Glikemijski vrh se javlja se u isto vrijeme (otprilike
pola sata nakon probave) kod svih ugljikohidrata, bila njihova molekula jednostavna ili slozena,
kad ih se uzme same ili nataste. Pokazalo se da treba proucavati kako ugljikohidrati djeluju na

glikemiju, a upravo je to koncept glikemijskog indeksa (Montignac, 2009).

Mnogim ljudima, a posebice dijabeticarima, veoma je vazno poznavati glikemijski indeks hrane
koju jedu, a tako i sladila koje odluce koristiti. Pri odabiru namirnica treba voditi racuna o tome
kakve metabolicke posljedice one izazivaju. Treba birati ,,dobre* ugljikohidrate i ,,dobre*
masnoce jer ¢e tada metabolizam energiju iz obroka usmjeriti na potro$nju a ne na stvaranje
zaliha. Klju¢ razumijevanja tih metabolickih procesa lezi u glikemijskom indeksu (Mahmood
2014).

Gl nekih umjetnih sladila i zamjena za Secer:

acesulfam K (E950) — GI mu je 0,200 puta sladi od saharoze, a u ve¢im dozama proizvodima
daje metalnu i gorku notu

aspartam (E951) — GI mu je 0,200 puta je sladi od saharoze

saharin (E954) — GI mu je 0,500 puta sladi od saharoze, a moze dati gorki i metalni okus hrani
sukraloza (E955) — GI joj je 0,600 puta je slada od saharoze

sorbitol (E420) — GI mu je 9, a obi¢no se pravi iz krumpirovog $kroba i oko 40% je manje
sladak od saharoze

manitol (E421) — GI mu je 0, a zanimljiv je jer otapanjem pridonosi osje¢aju hladenja u ustima
izomalt (E953) — Gl mu je 9, Cesto se mijesa sa sukralozom

maltitol (E965) — Gl mu je 35

ksilitol (tzv. brezin Secer) (E967) — Gl mu je 13, sladak je skoro kao saharoza

eritritol (E968) — Gl mu je 0, oko 30% je manje sladak od saharoze (Meinert Larsen i sur.,
2010).
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15. RASPRAVA

Pojam ,,Secera® nije jednoznacan i Cesto se poistovjecuje s pojmom ,,glukoza“ ili kod jo§ manje
upuéenih ,,saharoza ili kristalni $e¢er”. Cista glukoza ne postoji 0dnosno nije prisutna u prirodi

stoga i posljedi¢no niti u nasoj prehrani.

Svakodnevni konzumenti Se¢era uglavnom poznaju tzv. obi¢ni ,,bijeli Secer” koji je prema
sastavu ugljikohidrat, kemijski spoj koji se naziva saharoza, a sastoji se od glukoze (grozdani
Secer) 1 fruktoze (voéni Secer). U istu skupinu spada 1 laktoza (mlijecni Secer) koja se sastoji od

glukoze i galaktoze (Berg, 2013).

U prehrambenim namirnicama u kojima konzumenti uglavnom uzivaju npr. ¢okoladi, kremsniti
ili voénoj torti nalaze se razliciti ugljikohidrati i saharoza i laktoza i1 oligosaharidi (npr brasno).
Prekomjerno uzivanje u spomenutim proizvodima, odnosno Secerima osim S$to dovodi do
gojaznosti, moze uzrokovati oSteCenje zlijezde gusterace, pa i uz utjecaj stresa kao svakodnevne

pojave i nasljednih ¢imbenika, dolazi do pojave dijabetesa ili SeCerne bolesti.

O ovoj bolesti danasnjice zna se puno, a govori malo te je stoga neophodno podizanje svijesti
o0 utjecaju Secerne bolesti na pojedinca i obitelj oboljele osobe. Rjesenje ove problematike lezi
u edukaciji obitelji i oboljelih, prevenciji i lijeCenju oboljelih te o najvaznijem $to uglavnom
zbunjuje okolinu koja brine o bolesniku odnosno o razumijevanju nac¢ina prehrane oboljelog.
Vecina oboljelih boluje od Secerne bolesti tipa 2 koja se u 80 % slucajeva moze sprijeciti
promjenom zivotnih navika, a prvenstveno prehrane. Neprimjerena prehrana je jedan od
klju¢nih riziénih ¢imbenika za razvoj ove bolesti. Znanstvenici tvrde da zasladeni sokovi, manje
od tri obroka dnevno, nedovoljan unos voc¢a i povrca, konzumiranje alkohola i zasi¢enih masnih
kiselina znacajno doprinose povecanju rizika od obolijevanja. 1zuzetno je puno nejasnoca i
nesuglasica koje jo$ prate upute o prehrani u Secernoj bolesti, a jedna je od osnovnih da se za
osobe sa SeCernom bolescu treba pripremati posebna hrana ili da treba konzumirati specijalne

prehrambene proizvode koji ¢esto imaju prekomjerno visoku cijenu.

Prehrana je glavna sastavnica skrbi za bolesnika sa Se¢ernom boles¢u. Neki opéi ciljevi

nutritivnih preporuka sadrzani su u sljede¢em:
- posti¢i i odrzati urednu razinu Secera u krvi,
- posti¢i i odrzati urednu razinu masnoca u krvi,

- posti¢i i odrzati urednu razinu krvnog tlaka ( Meinert Larsen i sur, 2010).
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Iako postoje razlike medu pojedinim zemljama, neka opéeprihvaéena nutritivna pravila kazu da

je potrebno:
- odrzati umjeren odgovor razine Secera u krvi nakon obroka,
- postici i odrzati preporucenu tjelesnu tezinu,
- zadovoljiti individualne prehrambene potrebe.

Potrebno je izriCito naglasiti da pravilna prehrana u Secernoj bolesti nije neka posebna
dijabeti¢ka dijeta ve¢ zapravo uravnoteZena prehrana koja se opcéenito preporuca i zdravim
ljudima kako bi odrzali zdravim svoj endokrini sustav odnosno sustav zlijezda s unutarnjim
lucenjem ¢iji se proizvodi lucenja zovu hormoni. Osim klasi¢nih endokrinih Zlijezda mnoge
stanice, tkiva (primjerice masno tkivo) i organi (primjerice bubrezi) takoder proizvode hormone
i vazan su dio endokrinog sustava, a podlozni su obolijevanju upravo zbog neprimjerene
prehrane te raznih drugih ¢imbenika koji uz nepravilnu prehranu mogu uzrokovati ozbiljna
oboljenja.
Ukoliko postoje pogresne navike u prehrani i kod zdravih ljudi, potrebno je odbacivanje takvih
navika i ne samo zbog potpore bolesniku ve¢ za dobrobit svih ¢lanova zajednice i prevenciju
bolesti.
Steward (1999) upozorava na sistem prehrane koji treba biti temeljen na izbjegavanju odredenih
namirnica i njihovih kombinacije koje poti¢u lucenje velikih koli¢ina inzulina, hormona koji
regulira Secer u krvi.
Kod zdravih ljudi, a posebno kod svih tipova Secerne bolesti, prehrana treba biti rasporedena u
3 glavna obroka i 2-3 meduobroka, koji se ne smiju niti izostavljati, niti spajati (Anonymus 6).
Osnovne smjernice u prehrani bolesnika sa Se¢ernom boleS¢u mogu se sazeti ovako:

e 55-60% energetskog unosa iz kompleksnih ugljikohidrata

e 30% masti — prevencija poviSene masnocée

e 10% zasi¢enih masti

e 12% jednostruko nezasi¢enih masti

e 6% viSestruko nezasi¢enih masti (omega-3)

e 15% proteina

e smanjiti unos soli

e povecati unos vitamina i antioksidansa (Meinert Larsen i sur. 2010).
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Meinert Larsen i sur. (2010) izri¢ito naglasavaju da pri odabiru namirnica, treba se posti¢i da u
ukupnom dnevnom unosu hrane 50-60% pripada ugljikohidratima, (i to namirnice koje ne
uzrokuju nagle i dugotrajne skokove glukoze u krvi - mahunarke, neke vrste tjestenine, rize,
dok se koncentrirani Seceri, jednostavni i rafinirani Seceri ne preporucuju).

Kod ljudi sa dijabetesom uglavnom se $eceri u prehrani zamjenjuju raznim zasladivac¢ima koji
su prisutni i u prikazanim prehrambenim proizvodima u predmetnom radu od slike 7 do slike
17.

Meinert Larsen i sur. 2010, dalje naglaSavaju da je kod balansirane prehrane pozeljno
konzumirati oko 30% masnocama, (i to do 10% namirnicama bogatim zasi¢enim masno¢ama).
Daljnja preporuka dijabetologa je konzumacija oko 20% namirnica bogatih nezasi¢enim
masnim kiselinama - masnoce biljnog porijekla - maslinovo, sojino, bundevino, kukuruzno ulje,
margarin, bademi, ljeSnjaci, kikiriki - koji sadrZe esencijalne masne kiseline, koje su neophodne
za metabolizam), a 15-20% pripada bjelancevinama (zivotinjskog porijekla - meso, riba,
mlijeko, jaja; ali i biljnog porijekla - grah, grasak, bob, soja, gljive).

Jednostavne ugljikohidrate kao $to je saharoza, fruktoza ili laktoza, odnosno kako ih nazivamo
,»Seceri”, Uobicajeno je da ih zapravo nalazimo najvise u slatki§ima, vocu i mlije¢nim
proizvodima. Prehrambene namirnice u koje se dodaju vece koli¢ine jednostavnih Secera zbog
pozeljnog slatkog okusa, mogu zapravo postati tzv ,,zdrave namirnice” ukoliko se u njih iz
jednakih razloga dio jednostavnih Sec¢era zamjeni sa sladilima koja znacajno manje podizu

glikemijski indeks te na takav nacin postaju pozeljne u prehrani ljudi i s klinickim slikama.

Jednostavni Seceri koji se konzumiraju u prekomjernim koli¢inama vrlo brzo podizu glikemijski
indeks za razliku od umjetnih sladila. Zanimljivo je da Secerni alkoholi podizu razinu glukoze
u krvi, no kako ih organizam ne apsorbira u potpunosti njihov je u¢inak na podizanje glukoze
u krvi manji u usporedbi sa saharozom.

Znacajan  doprinos prehrani bolesnika dali su stru¢njaci dijabetolozi koji su temeljem
dugogodi$njih istrazivanja i rasprava zakljucili da se do nedavno smatralo, a velik broj ljudi i
danas jo$ uvijek smatra, da su jednostavni §ecerni zabranjeni u Secernoj bolesti. Objasnjenje se
nalazilo u pretpostavci da se jednostavni Seceri lako probavljaju i brze i viSe dizu razine glukoze
u krvi, §to je i Cinjenica, ali istraZivanjima su se ove tvrdnje pokazale netocnim jer taj u¢inak u
najvecoj mjeri ne ovisi samo o vrsti ugljikohidrata u obroku nego o njihovoj koli¢ini.
Jednostavni Seceri imaju zapravo sli¢nu sposobnost podizanja razine glukoze u krvi kao i
slozeni Seceri (Berg, 2013), stoga suvremene smjernice zbog navedenog, dopustaju osobama sa

Secernom bolesti uzimanje slatkisa, ali svakako u umjerenim koli¢inama i uz ograni¢enje da
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konzumacija treba biti u sklopu cjelovitog obroka u kojem se trebaju smanjiti za odgovarajucu
koli¢inu druge izvore ugljikohidrata.

Uz navedeno sve vecéa ucestalost SeCerne bolesti povezuje se s prihvacanjem netradicionalnih
nacina prehrane i prakticiranjem ,,sjedilackog naCina zivota®.

LijeCenje Secerne bolesti sastoji se od promjene zivotnog stila Sto ukljuuje promjenu fizicke
aktivnosti, tipa i ucestalosti prehrane te uzimanje specifi¢ne terapije (Bareti¢, 2017).

Supica (2020) tvrdi da je pravilna prehrana za vise od 50% dijabeti¢ara jedini oblik lije¢enja.
Bez obzira na nova istrazivanja, Sec¢erni bolesnici uglavnom ne zele prihvatiti nove tvrdnje jer
imaju strah od posljedica te uglavnom konzumiraju proizvode koji ili ne sadrze jednostavne
Secere ili su upotpunjeni zasladivac¢ima ili prirodnim sladilima koji postaju sve popularniji ¢ak
i kod zdravih ljudi koji se Zele hraniti prema preporukama struke.

pretilos¢u. Moze se potvrditi analizom trzista da je naSe trziSte prepuno raznih zasladivaca i
ostalih pojacivaca okusa koji su prihvaéeni kod konzumenata bili oni bolesni ili zdravi s time
da se u velikom broju prehrambenih proizvoda specificno kod osvjezavajuéih bezalkoholnih
pi¢a jednostavni Seceri ne mogu u potpunosti zamijeniti jer su oni, zeljeli to mi ili ne, ipak
nosioci okusa kojeg prizeljkujemo, volimo i trazimo.

Znanstvenici su i dalje su u potrazi za lijekom kojim bi lijeéili uzrok nastanka dijabetesa, ali u
jednome su slozni, a to je da uravnotezena prehrana i odgovarajuci prehrambeni proizvodi te

prikladna fizicka aktivnost igraju glavnu ulogu u suzbijanju i kontroliranju bolesti.
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16. ZAKLJUCAK

Promatraju¢i globalno, hrana sigurno ima odredena farmakoloska svojstva, Sto znaci da
pojedine namirnice mogu poboljsati ili pogorsati tijek odredenih bolesti ili zdravstvenih stanja.
Hrana je mogud¢i lijek i iz tog je razloga nuzno u svakodnevnoj prehrani pravilno birati i
smisleno odabrati namirnice, u ¢emu moze biti od pomoci recenzirani popis namirnica koje se
preporucuju, odnosno onih hamirnica koje treba eliminirati iz prehrane pri odredenim bolestima

ili zdravstvenim stanjima.

Obzirom na preporuke da je potrebno smanjiti udio jednostavnih $ecera u hrani, pocelo se zaista
to i primjenjivati, a razloga za upotrebu zasladivaca je mnogo: pomo¢ u gubitku tjelesne teZine,
smanjuju rizik od nastanka karijesa, mogu ih upotrebljavati osobe koje boluju od dijabetesa,

relativno su jeftini i sl.

Zamjenske Secere umjetnog podrijetla lije¢nici preporucuju za dijabetes tipa 2 jer ne sudjeluju
umetabolizmu energije i ne uzrokuju povecanje Secera u krvi. Zbog niskog kalorijskog sadrzaja

prili¢no su zastupljeni i u industrijski procesuiranoj hrani.

Moze se primijetiti da je znanstvena javnost podijeljena vezano za neskodljivost pri
dugoro¢nom primjeni umjetnih zasladivaca ili npr. Stevie, ali nema dovoljno dokaza o njihovoj

Stetnosti, dapace neke studije govore u prilog dobrobitima po zdravlje ¢ovjeka.

Zamjenske Secere umjetnog podrijetla lijecnici preporucuju za dijabetes tipa 2 jer ne sudjeluju
u metabolizmu energije i ne uzrokuju povecanje Secera u krvi, ali ukoliko bolesnik konzumira

kontrolirani udio jednostavnih Secera glikemijski indeks nece nekontrolirano rasti.

Moguce je zaklju¢iti da kao i kod lijekova, doza je pitanje toksi¢nosti. Nije preporuc¢eno
pretjerivati s konzumacijom proizvoda koji sadrze zasladivace, ali niti jednostavne Secere, iako

je to tesko, jer se nalaze u vecini prehrambenih artikala.

Obzirom da je gotovo nemoguce izbje¢i umjetne zasladivace u rafiniranoj hrani, u obliku
sirupa, praha ili tableta, ne preporuca se unositi prekomjerne vrijednosti koje su navedene na

deklaraciji.
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