Xylitol

Zde je perfektni zpracovani problematiky Xylitolu - pro zvidavé - od ing. Evelyny GodZzalové, alias Jerry
Mouse...

Jak se tak béhem let zaobiram lidskou existenci, zdravim, pojmem S$tésti atd., coZ jedno

s druhymneoddélitelné souvisi, tak stale intenzivnéji vnimam, to co jsi psal ze stranky213, knizky
doktorky Rankinové. Pokud nezijeme v souladu s nasi vnitini pravdou,s svym momentdalnim
,hastavenim”, nepomuze ndm nic. Nehledé na to, Ze i kvalifikovani nutri¢niporadci ptiznavaji, zZe
nazory na zdravou vyZzivu se proménuji v zavislosti navédeckém poznavani i klinickych zkuSenostech.
Databazeclankd z védeckych ¢asopisi PubMed nam, Udajné, jenom na zadana hesla vyZiva, diety,
suplementy a vitaminy nabizi namilion ¢lankd. Kdybychom jich precetli 1000 rocné, mame cteni na
1000 let, a toje jenom nepatrnd ¢ast vseho, co bychom méli védét o faktorech, které ovliviiujinase
zdravi, funkce naseho téla, traveni, imunitni systém, vylu¢ovani i délkuzivota. Z tohoto pohledu by
mél clovék pristupovat s jistou rezervou k dogmatickym a ,,zaru¢enym" radam.

S Uctou a laskou, E.

Xylitol se fadi mezi tzv. derivaty cukr( - cukerné alkoholy.

S alkoholem v podobé, v jaké ho zndme, nemaiji tato sladidla nic spole¢ného, pouze ho svou
strukturou vzdalené pfipominaji. Pozname je tak, Ze vSechny maji v nazvu koncovku -ol a nejcastéji se
setkame s latkami Sorbitol, Mannitol a Xylitol. PfestoZe se tyto latky vyskytuji i v nékterych druzich
ovoce, obavam se, Ze uméle vyrobené, byvaji pro lidské télo téZce stravitelné a je prkazané, Ze pfi
konzumaci vétsiho mnozstvi mohou vyvolat prijem nebo dalsi stfevni potize. S témito latkami se
nejcastéji setkdvame u zvykacek, jelikoZ maji idajné vliv na snizeni zubniho plaku a jejich chut
vyvolava pocit ,,svéZiho dechu”.

Tyto cukerné alkoholy jsou pivodné z cukru, ale jsou tak zménény, Ze jsou brany jako neobsahujici
cukr. Obecné pravidlo je, Ze kdyz je pfiroda upravena a zménéna aby se vytvofil ,lepsi“ produkt, dost
Casto je vysledkem néco co neni zdravé. Nékdo jde aZ tak daleko, Ze oznacuje tyto produkty jako
mnohem horsi nez cukr a stimulujici rdst hmotnosti.

V ptiloze posilam pasazZe z knihy Doba jedova 2 Prof. Strunecké a Prof. Patocky - kapacit v oborech
molekularni biologie, toxikologie, enzymologie atd. Zavéry z vyzkum "pozitivnich" ucinkd xylitolu
jsou nejednoznacné, a co je pro meé podstatné, xylitol je zejména ve zZvykackach v nichz neni nic
pfirozeného. Je to chemicka smés, ktera v zadném pripadé nepftispiva ke zdravi nebo dobrym zubtm.

Xylitol

Tento pétiuhlikovy cukerny alkohol se v pfirodé nachdzi v mnoha rostlinnych zdrojich, jako jsou
napfiklad maliny, Svestky, kukuftice ¢i oves. Primyslové se vyrabi napf. z dfevniho odpadu nebo z
kukuftice. V Evropé se zacal vyrabét v minulém stoleti ve Finsku z dieva bfiz, koncem 20. stoleti se



dockal velké popularity v USA a v sou¢asné dobé je jeho nejvétsim producentem Cina, kde je xylitol
vyrabén z kukuri¢ného odpadu. Pfestoze suroviny pro vyrobu xylitolu jsou levné, jeho vyroba je
sloZitéjsi nez vyroba cukru z cukrové fepy nebo cukrové trtiny, a proto je toto sladidlo drazsi. To brani
jeho SirsSimu rozsiteni. Je pfiblizné stejné sladky jako sacharéza, ale pfi metabolismu se uvolni méné
kalorii: jedna ¢ajova IZicka xylitolu poskytne 9,6 kalorii, zatimco stejné mnoZstvi cukru poskytne 15
kalorii. Nevyhodou xylitolu je, Ze mUZe mit ve vy$sich davkach laxativni (projimavy) efekt. V bézné
literature nejsou toxické ucinky xylitolu u ¢lovéka znamy. Zajimavé je, ze xylitol nesnaseji psi. Pokud
zkonzumovali potravu slazenou xylitolem, doslo u nich k ndhlému poklesu hladiny glukdzy v krvi, ke
ztraté koordinace a k zachvatlim. Ve vzacnych pfipadech bylo popsano selhani ledvin a selhani
srazeni krve. Hypoglykémie nastavala jiz po poziti > 0,1 g xylitolu/kg hmotnosti, po poZiti > 0,5 g/kg
mohlo dojit k jaternimu selhani. U psd vyvolal xylitol prudky vzrist obsahu inzulinu v krvi jiz 20 minut
o poziti xylitolu, s vrcholem po 40 minutdch. U ¢lovéka naproti tomu xylitol nema Zadny ucinek na
hladinu glukdzy ani inzulinu. Xylitol nema Zadnou pachut a je vhodnym sladidlem také pro diabetiky.
Nepodili se napf. na tvorbé zubniho kazu a je proto pouzivan jako sladidlo do Zvykacek. Zvykacky s
xylitolem redukuji mnozZstvi zubniho plaku a produkci kyselych slin a snizuji tak kazivost zub i
problémy s dasnémi

2.3 Xylitol a zvykacky jako ochrana pred zubnim kazem?

Je otazkou, zda mame xylitol povaZzovat za prirodni sladidlo, nebo za nejméné skodlivou ndhrazku
cukru, jehoz NU jsou pfi mirné konzumaci minimalni. Aviak dlezité je, Ze se zjistilo, ze xylitol maze
mit ochrannou funkci proti zubnimu kazu. Proto je velmi rozsifené jeho pouziti ve Zvykackach. V EU je
oznacovan kédem E967. Lidé zvykacky pouzivaji velmi ¢asto a dnes jiz témér kdekoliv. Dodavaiji jim
dobry pocit ze svéziho dechu. Propagatofti Zvykacek uvadéji mnoho pozitivnich ucinkd, které zvykani
pfinasi, jako je naptiklad uvolnéni psychického i svalového napéti. Pry pomaha vyrovnat se Iépe se
stresem a dokonce zvySuje zadsobeni mozku kyslikem, prokrvuje tkané, ztraci se Unava. V tomto
podani vypada Zvykacka jako hledany lék na vSechno. Nevim, proc tedy jiz ddvno nevyresilo Zvykani
zvykacky chronicky Unavovy syndrom a nepfispélo k poklesu infarktG a

rlznych psychosomatickych onemocnéni. Faktem je, Ze my starsi zvykajici Usta adolescent(
neobdivujeme a Zvykani pfi pfedndsce nebo v divadle povaZujeme stdle za neslusné. Japonsti
badatelé sledovali po 14 dnu skupinu 50 chlapct a divek, z nichZ polovina pravidelné Zvykala
Zvykacky. Jejich teoreticky pFistup byl postaven na pozorovani laboratornich zvirat, kde ztrata zubf, a
v dlsledku toho omezené vykdni, vyvolava ztratu paméti a narusuje proces uceni. Zvykdni stimuluje
uvolfiovani adrenalinu a oxidu dusnatého a tim vyvolava prostiednictvim nervl lepsi reakce vici
stresu. U¢astnici studie zvykali zvykacku dvakrat denné po dobu 5 minut. Vsichni dostali stejny druh,
japonskou matovou (Cadbury Japonsko, Tokio, Japonsko). Ponékud Sokujici pro mne i pro ¢tenare
predchozich fadek muize byt sloZeni Zvykacky. Obsahuje totiz gumovou bazi, maltitol, xylitol,
aspartam, acesulfam (3uméld sladidla), uméla i pfirodni barviva, Zelatinu, arabskou gumu, manitol,
sojovy lecitin a svickovy vosk. Kontrolni skupina vsak dostala bonbony, které obsahovaly prasek s
citrénovou s$tavou, olej ze semen petrzele, sorbitol, aspartam, acesulfam, fenylalanin, barviva, extrakt
ze zeleného caje a gardénie, sachardzu a prasek oxidu kiemicitého. Uvadim tyto detaily, aby si ¢tenar
uvédomil, Ze neni snadné dospét k jednoznacnym zavérim a jejich interpretaci. Do studie vstoupilo
49 ucastnikl a ukondilo ji pouze 33. Nicméné tym japonskych vyzkumnikd uvadi, Ze Zvykajicim se po
sponzorovana vyrobci Zvykacek. At jiz jsme ochotni jeji zavéry pfijmout, nebo ne, miZeme si myslet,
Ze zvykani prinasi mladezi uzitek. Podle mého nazoru vsak zvykani nalacno muze stimulovat vylev
kyseliny solné a travicich enzym( v Zaludku a za situace, kdy nepfichazi jidlo, mlze vytvaret podklady



ke vzniku Zaludecnich viedl. Na toto téma probihaji stale diskuse s nazory, které tuto teorii
podporuiji, i s témi, které ji popiraji. Nejvice rozsifena je vsak teorie, Ze Zvykacky plsobi profylakticky

(ochranné) proti vzniku zubniho kazu v pribéhu dne tam, kde neni moznost si vycistit zuby po
hlavnim jidle. Pfedstava je takova, Ze Zvykani povzbuzuje tvorbu slin, které mohou neutralizovat
pokles pH (okyseleni) zubniho plaku, ke kterému normalné dochazi po jidle. Prvni Zvykacka, ktera
byla vyvinuta za uc¢elem omezeni zubniho kazu, se objevila ve Finsku v roce 1975. Xylitol, ktery je jeji
soucasti, neni fermentovan bakteriemi z plaku, které jsou plvodci zubniho kazu. Xylitol sniZuje
hromadéni plaku na povrchu zubd. Zvykani zvykacek s xylitolem také brzdi mnozeni bakterii rodu
Streptococcus. Xylitol se v soucasné dobé nabizi v riznych dalsich produktech, jako jsou Zvykaci
tablety, pastilky, zubni pasty, Ustni vody a smési proti kasli. Studii, které by prokazovaly ucinnost
téchto vyrobkd, zatim neni mnoho. V Anglii sledovali po dva roky ucinek tabletek s xylitolem na
kazivost zubU u Skolnich déti a po 21 mésicich neodhalili zadny

ucinek . Ve Finsku sledovali soubor 921 déti a zjistili, Ze stav Ustni dutiny byl o néco lepsi u déti
Zvykajicich zvykacky s xylitolem. Neni docela presné urceno, jak dlouho se musi zvykat, pry tfikrat
denné hned po jidle. Neméli bychom vsak nechat bez povsimnuti zjisténi, Ze na dvou klinickych
pracovistich ve Finsku dosli k zavéru, Ze xylitol je u¢inny v prevenci akutniho zanétu stfedniho ucha
(otitis media, AOM) v denni davce 8,4-10 mg xylitolu denné, rozdélené do 5 davek. Pti 2-3 mési¢nim
sledovani byla zjisténa 40% ucinnost pfi uziti zvykacky a 30% ucinnost pfi podavani xylitolu jako
sirupu. Tento poznatek z roku 2000 byl samoziejmé ovérovan

v dalSich studiich a v soucasné dobé provedli kanadsti stomatologové zhodnoceni vsech udaju z
Cochranovy databaze. Vliv xylitolu ze Zvykacek nebo z tabletek na snizeni vyskytu AOM byl prokazan
ve tfech studiich, celkem u 1826 déti, které navstévuji zatizeni denni péce ve véku do 12 let. Naproti
tomu v jiné skupiné v poctu 1277 finskych déti se vliv xylitolu neprokazal. Nabizi se tedy jasny dikaz,
Ze profylaktické uzivani xylitolu u zdravych déti navstévujicich centra denni péce snizuje vyskyt AOM
025 %.

Metaanalyzou 44 publikaci o ochranném vlivu xylitolu na AOM se zabyval i Danhauer se
spolupracovniky. Tito autofi dosli k zavéru, Ze xylitol je dobfe pfijimana prevence pro AOM s
nepatrnymi NU, pokud je podavan jako Zvykacka nebo sirup v mnozstvi 10 g denné v péti davkach.



