
Подсладителите – здравословна 
алтернатива на захарите или не съвсем?
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Препоръчителният дневен прием на захар, спо-

ред специалистите е не повече от 10% от общия 
дневен калориен прием на човек, като пример: 
Американската асоциация на кардиолозите оп-
ределя, че това са приблизително около 25 г за 
жените и 36 г за мъжете дневно. Съвременният 
начин на хранене на повечето хора надвишава 
многократно тези количества, тъй като захари се 
добавят в редица готови опаковани храни и на-
питки. Науката за хранене и технологиите търсят 
непрекъснато заместители на захарите чрез раз-
работване и използване на различни подсладите-
ли, определяйки ги като щадяща и по-безопасна 
алтернатива. 

Какво обаче показват най-новите проучвания 
върху ефектите на подсладителите?

На 15 май 2023 г. Световната здравна организа-
ция (СЗО) публикува нова насока относно подсла-
дителите без захар (NSS - non-sugar sweeteners), 
като препоръчва същите да не се използват за кон-
трол на телесното тегло или намаляване на риска от 
определени незаразни заболявания. „Замяната на 
свободните захари с NSS не помага при контрола на 
теглото в дългосрочен план. Хората трябва да обмис-
лят други начини за намаляване на приема на сво-
бодни захари, като например консумация на храна с 
естествени захари, като плодове, или неподсладени 
храни и напитки“, казва Франческо БРАНКА, дирек-
тор на СЗО, отговарящ за храненето и безопас-
ността на храните. 

Подсладителите не са базисни източници в диетата 
и нямат хранителна стойност. Хората трябва да на-
малят като цяло сладкото в начина/режима си на хра-
нене, започвайки от ранна възраст, за да подобрят 
своето здраве."  

Незахарните, по-известни у нас като изкуствени 
подсладители са разработени като алтернатива на 
захарите и се използват широко, както като съставка 

в предварително опаковани храни и напитки, така и 
като добавени към храни и напитки за директна упо-
треба. Отделните подсладители без захар се подла-
гат на токсикологична оценка от Съвместния експер-
тен комитет на Агенцията по храни и земеделие 
- ФАО/СЗО по хранителните добавки (JECFA) и други 
авторитетни органи, за да се установят безопасни 
нива на прием (допустимият дневен прием - ДДП). 

Въпреки че резултатите от рандомизирани контро-
лирани проучвания като цяло предполагат, че подсла-
дителите без захар могат да имат слабо въздействие 
върху метаболизма на глюкозата и да доведат до по-
ниско телесно тегло, когато са съчетани с енергийни 
ограничения в краткосрочен план, то няма ясен кон-
сенсус относно това, дали незахарните подсладители 
са ефективни за дългосрочно намаление на теглото 
или поддържането му, както и свързаните с това дру-
ги дългосрочни ефекти върху здравето  в рамките на 
ДДП. Световната здравна организация (СЗО) съвет-
ва повечето хора да избягват в голяма степен реди-
ца видове „незахарни подсладители“, след като през 
2022 г. преглед на доказателствата установи, че те не 
помагат при контролиране на теглото в дългосрочен 
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план и могат да причинят диабет, инфаркт и др. здра-
вословни проблеми.

Ето какво трябва да знаете:
В Доклада са включени проучвания, които съобща-

ват за употребата на подсладители  (с изключение на 
захарни алкохоли и естествени калорични подслади-
тели) в рамките на ДДП, както е установено съвмест-
ната от (Организацията по земеделие и храни) FAO/
Експертен комитет на СЗО по хранителните добавки 
(JECFA). Ето списък на изследваните подсладители 
и препоръчителния/допустим дневен прием за всеки 
от тях.

В резултат от направените 45 рандомизирани кон-
тролирани проучвания (RCTs), 40 проведени при 
възрастни, 4 при деца и 1, включващо и двете гру-
пи - възрастни и деца. По-високият прием на под-
сладителите е свързан с повишено телесно тегло и 
повишен риск от диабет тип 2, сърдечно-съдови забо-
лявания и смъртност. Резултатите от проучвания пра-
вят връзка между приема на захарин и рак на пикоч-
ния мехур, но не са наблюдавани значителни връзки 
с други видове рак. 

Кои подсладители предизвикват загриженост?
СЗО констатира, че повечето подсладители са про-

блематични, както изкуствените, като аспартам и за-
харин, така и извлечените от растения, като стевия. 
Трябва да се отбележи, че подсладителите, получе-
ни от захарни алкохоли, наречени полиоли, които не 
попадат под определението „незахарни подсладите-
ли“ не са включени в прегледа. Захарните алкохоли, 
наричани още многовалентни алкохоли (полиоли) са 
естествени заместители на захарта. Има седем за-
харни алкохола, одобрени в международен план за 
употреба в хранителни продукти, това са: сорбитол 
(E420), манитол (E421), изомалт (E953), малтитол 
(E965), лактитол (E966), ксилитол (E967) и еритритол 
(E968). 

В проучването на СЗО се предполага, че в кратко-
срочен план употребата на включените в таблицата 
подсладители може да доведе до леко намаляване 
на затлъстяването без значително въздействие вър-
ху кардиометаболичния риск. Има предположение 
за отрицателни здравни ефекти при продължителна 
употреба, но доказателствата в крайна сметка не са 

убедителни. Те сочат, че тялото не усеща 
калориите от захарите по същия начин 
като тези в храните с подсладители, по 
отношение на ситостта – в резултат на 
това те не водят до намаляване на енер-
гийния прием в останалата част от диета-

та/храненето, което да води до позитивен енергиен 
баланс. 

За разлика от по-краткосрочните ефекти върху зат-
лъстяването, наблюдавани в проучванията, по-дъл-
госрочните групови данни с проследяване до 10 го-
дини, макар и по-ограничени, предполагат повишен 
риск от затлъстяване при по-висок прием на подсла-
дители. Наблюдавани са също разлики между про-
учванията и други групови проучвания за ефекта на 
подсладителите, използвани като междинни маркери 
за диабет, сърдечно-съдови заболявания и други за-
болявания. Подсладителите също може да се използ-
ват като оправдание за консумация на други сладки 
или нездравословни храни – т.е. хора, които са кон-
сумирали такива храни или напитки, продължават да 
консумират след това съдържащи захар (или по друг 
начин нездравословни) храни или напитки. 

Доказателствата сочат, че много хора консумират 
продукти с подсладители не като заместител, а 
като допълнение към храни, съдържащи захари. 
Проучване в Съединените щати показва, че консума-
цията на подсладители и захари е свързана с по-го-
лям общ енергиен прием, отколкото ако консумирате 
едно от двете самостоятелно. Ефектите от консума-
цията им заедно също са изследвани в скорошно 
проучване, при което се констатира, че приемът на 
сукралоза самостоятелно не нарушава инсулинова-
та чувствителност, но когато е консумирана заедно с 
друг въглехидрат (малтодекстрин), и двата в комби-
нация променят инсулиновата чувствителност и на-
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маляват невронния отговор към приема на захари, 
което предполага, че сукралозата, когато се консуми-
ра с въглехидрати, нарушава чревно-мозъчната регу-
лация на глюкозния метаболизъм. 

Механизми, чрез които подсладителите, като клас 
молекули могат да предизвикват ефекти, които уве-
личават риска от затлъстяването и някои неинфекци-
озни заболявания са прегледани обстойно и включват 
взаимодействия с екстраорални вкусови рецептори, 
и с промяна на микробиома на червата. Тъй като за-
харите и всички известни подсладители предизвикват 
сладък вкус чрез хетеродимерния рецептор TAS1R, 
който е идентифициран не само в устната кухина, но 
и в други сензори за глюкозата тъкани, то не е изне-
надващо, че такава група от изключително различни 
химически компоненти може да са отговорни за посо-
чените по-горе ефекти върху здравето. Подсладите-
лите са разнообразна група от молекули, но степента 
или точните ефекти за риска от заболяване може да 
се различават значително при отделните видове. 

Резултатите от прегледа предполагат връзка меж-
ду приема на подсладител и риска от рак на пи-
кочния мехур, като ефектът се дължи почти изцяло 
на употребата на захарин, при надвишени норми на 
употреба (т.е. добавяне от потребителя). Резултати-
те бяха неочаквани, като се има предвид, че въпреки 
ранните опасения относно възможна връзка между 
захарин и рак на пикочния мехур въз основа на ре-
зултатите от проучвания при гризачи, засега послед-
ващите проучвания при хора не успяха да възпроиз-
ведат констатациите. Отбелязва се, че сигурността в 
резултатите за рак на пикочния мехур е много ниска 
и следователно те трябва да се тълкуват предпазли-
во. Резултатите за бременни жени изискват допълни-
телно проучване, но са в съответствие със скорошно 
проучване, което предостави подкрепящи данни от 
проучвания върху животни in vitro по отношение на 
възможна връзка между приема на подсладители по 
време на бременност и последващо затлъстяване 
още от ранна възраст на новороденото. 

Въпреки че има въпросителни относно естеството 
на връзката, наблюдавана между приема на подсла-
дители по време на бременност и преждевременно 
раждане, включващо потенциални механизми, то не-
отдавнашен преглед между преждевременното раж-
дане и затлъстяването в детска възраст прави връзка 
между двете. Като се има предвид, че използването 
на подсладители може да нараства сред бременни-
те жени, необходими са допълнителни изследвания, 
за да се потвърдят констатациите за ефектите при 
тях. Систематичен преглед от 2017 г., оценяващ те-
лесното тегло и резултатите от заболяването в про-
учвания с минимум продължителност от 6 месеца, 
установи значителна връзка между по-високия прием 
на подсладители и увеличения риск от инцидентно 

затлъстяване, диабет тип 2, хипертония, сърдечно-
съдови инциденти и инсулт. Друг научен преглед от 
2017 г. на ефектите на подсладителите върху мер-
ките за гликемичен контрол установиха, че приемът 
им не повлиява осезаемо нивата на кръвната захар. 
Има обаче изследвания от 2021 г. на ефектите от упо-
требата на подсладители по време на бременност и 
при констатирани резултати след  раждането, като са 
установени значителни връзки между употребата на 
подсладители и повишения риск от преждевременно 
раждане, намаление на гестационната възраст и др.

Представените от СЗО резултати, не се отнасят за 
хора, които вече имат диабет, тъй като даването на 
препоръки за тази група е извън обхвата на прегле-
да и проучванията при хора с диабет не са включени 
вътре. Въпреки това хората с диабет тип 2, при които 
кръвната захар може да стане твърде висока, трябва 
да ограничат количеството захар, което консумират.

Ако подсладителите не помогнат, вредни ли са?
Някои изследвания предполагат неочаквани вреди 

от специфични видове подсладители, обикновено от 
малки проучвания при хора или такива, включващи 
лабораторни животни. Например миналата година бе 
установено, че захаринът и сукралозата могат да по-
вишат нивата на кръвната захар. 

Тази година се появиха предварителни данни, че 
полиолен подсладител, наречен еритритол, може 
да стимулира образуването на кръвни съсиреци, въ-
преки че полиолите така или иначе не са включени 
в прегледа на СЗО. Насоките към повечето хора са 
да избягват като цяло „незахарните подсладители“, 
след като през 2022 г. преглед на доказателствата ус-
танови, че те не помагат при контролиране на тегло-
то в дългосрочен план и могат да причинят диабет, 
инфаркт и в някои случаи смърт. Не е наблюдавана 
значима връзка между по-високия прием на нискока-
лорични/безкалорични подсладители и някои видове 
рак (мозък, гърда, колоректум, ендометриум, бъбрек, 
ларинкс, бял дроб, хранопровод, устна кухина и фа-
ринкс, яйчници, панкреас, простата, стомах, левке-
мия, мултиплен миелом, лимфом на Ходжкин, нехо-
джкинов лимфом). 

Необходими са допълнителни изследвания при 
бременни жени, за които ограничени обследващи 
проучвания предполагат възможна връзка с риск от 
преждевременно раждане (доказателството е с ниска 
сигурност). Авторите заключават, че са необходими 
още изследвания, за да се определи дали наблюда-
ваните връзки са достатъчно достоверни. 
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