
Сахарозаменители
Плюсы и минусы для здоровья

🕒 МИНУТЫ ЗДОРОВЬЯ

В настоящее время сахарозаменители стали популярной альтернативой обычному сахару, особенно 
среди тех, кто стремится уменьшить потребление калорий или контролировать уровень глюкозы в крови. 
Эти вещества могут быть синтетическими или натуральными, и каждый из них имеет свои особенности, 
преимущества и недостатки. В этой статье мы подробно разберем виды сахарозаменителей, их пользу 
и возможный вред.

Стевия 
Польза: стевия — это экстракт из растения 
стевии. Она практически не содержит калорий, 
не повышает уровень сахара в крови и подходит 
для людей с сахарным диабетом. Стевия обладает 
высокой сладостью, в 200-300 раз превышающей 
сладость сахара.
Вред: у некоторых людей стевия может вызывать 
горьковатое послевкусие. В редких случаях 
возможна аллергическая реакция.

Эритрит 
Польза: по своей химической формуле является 
спиртом, который имеет почти нулевую 
калорийность и не влияет на уровень сахара 
в крови. Эритрит не вызывает кариеса.
Вред: при чрезмерном употреблении может 

Натуральные 
сахарозаменители
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Виды сахарозаменителей Каждый из этих видов имеет свои уникальные 
свойства и применяется в разных целях.

	• Стевия
	• Эритрит

	• Сорбит и ксилит
	• Фруктоза

	• Аспартам
	• Сахарин

	• Сукралоза
	• Цикламат

Натуральные сахарозаменители

Синтетические сахарозаменители

вызывать вздутие живота или дискомфорт 
в желудке.
Сорбит и ксилит 
Польза: эти вещества часто используются 
в пищевой промышленности, относятся к 
сахарным спиртам. Они менее калорийны, 
чем сахар, и обладают низким гликемическим 
индексом.
Вред: могут вызывать послабляющий эффект 
при избыточном употреблении.
Фруктоза 
Польза: фруктоза слаще сахара, поэтому 
требуется меньшее её количество. Она медленнее 
усваивается организмом и не вызывает резких 
скачков уровня глюкозы при наличии сахарного 
диабета.
Вред: при чрезмерном употреблении фруктоза 
может привести к ожирению печени и увеличению 
уровня триглицеридов.



Польза сахарозаменителей

	• Снижение калорийности рациона: 
использование сахарозаменителей 
помогает уменьшить среднесуточное 
потребление калорий, что полезно для 
контроля веса.

	• Подходит для людей с сахарным 
диабетом: многие натуральные и 
синтетические заменители, не влияющие 
на уровень глюкозы в крови, безопасны 
для людей с диабетом.

	• Здоровье зубов: некоторые сахарные 
спирты, такие как ксилит, не только не 
вызывают кариес, но и способствуют 
укреплению эмали.

Вред сахарозаменителей

	• Негативное влияние на микрофлору 
кишечника: некоторые заменители, 
особенно искусственные, могут нарушать 
баланс микрофлоры.

	• Аллергические реакции: индивидуальная 
непереносимость компонентов 
сахарозаменителей может вызывать 
аллергические реакции.

	• Низкокалорийные продукты могут 
вызывать переедание, так как 
провоцируют повышенное потребление.

	• Психологический фактор: заменители 
сахара могут усиливать тягу к сладкому, 
что приводит к трудностям в контроле 
питания.
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Аспартам 
Польза: очень низкая калорийность. Используется 
в диетических напитках и продуктах. Аспартам 
в 200 раз слаще сахара.
Вред: некоторые исследования связывают 
аспартам с головными болями, аллергическими 
реакциями и даже повышенным риском некоторых 
заболеваний, хотя однозначных доказательств нет.
Сахарин 
Польза: один из первых искусственных 
сахарозаменителей. Очень экономичен, так как 
в сотни раз слаще сахара.
Вред: в прошлом высказывались опасения о его 
канцерогенных свойствах, но современные 
исследования опровергли это при умеренном 
употреблении.
Сукралоза 
Польза: получена из сахара, поэтому её вкус 
максимально приближен к натуральному. Не 
влияет на уровень сахара в крови и не калорийна.
Вред: есть данные, что высокая термическая 
обработка сукралозы может привести к 
образованию вредных веществ.
Цикламат 
Польза: в 30-50 раз слаще сахара. Часто 
используется в комбинации с другими 
подсластителями.
Вред: запрещён в некоторых странах из-за 
возможного токсического влияния на почки, 
хотя это не доказано однозначно.

Синтетические 
сахарозаменители

Как выбрать сахарозаменитель?
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При выборе сахарозаменителя важно учитывать 
индивидуальные потребности и здоровье. 
Например:

	• Для людей с сахарным диабетом подойдут 
стевия, эритрит или сукралоза.

	• Тем, кто следит за весом, стоит обратить 
внимание на низкокалорийные варианты.

	• Людям с чувствительным желудком лучше 
избегать больших доз сахарных спиртов.

Таким образом, сахарозаменители полезны как 
альтернатива сахару: снижают калории, защищают 
зубы и помогают контролировать уровень глюкозы. 
Но важно учитывать возможные побочные 
эффекты, возраст и состояние здоровья.  
Консультация с врачом-эндокринологом, 
гастроэнтерологом или диетологом перед 
включением заменителей сахара в рацион — 
лучший способ избежать негативных последствий.

https://group.zettains.ru/

