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Dieta bogata w nabial zmniejsza ryzyko
cukrzycy i nadcisnienia

Spozywanie co najmniej dwoch porcji nabialu dziennie wiaze sie z nizszym ryzykiem
cukrzycy i nadcisnienia tetniczego - wykazalo duze miedzynarodowe badanie opisane na
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lamach ,BM] Open Diabetes Research & Care”.

Zaobserwowana korelacja jest najsilniejsza w przypadku pekottustych produktéw mlecznych. Jak
przypominaja autorzy publikacji, juz wczesniejsze badania sugerowatly, ze wyzsze spozycie
produktow mlecznych wiaze sie z obnizonym ryzykiem cukrzycy, nadci$nienia i zespotu
metabolicznego. Jednak tamte badania koncentrowaly sie wytacznie na Ameryce Pdinocnej i Europie,
pomijajac inne regiony swiata.

Aby sprawdzié, czy zaleznos¢ ta wystepuje réwniez na pozostalych obszarach globu, naukowcy
wykorzystali baze zdanych medycznych zebranych w ramach projektu Prospective Urban Rural
Epidemiology (PURE). Zawiera ona informacje o blisko 150 tysiacach os6b w wieku 35-70 lat,
pochodzacych z 21 krajow: Argentyny, Bangladeszu, Brazylii, Kanady, Chile, Chin, Kolumbii, Indii,
Iranu, Malezji, Palestyny, Pakistanu, Filipin, Polski, Afryki Potudniowej, Arabii Saudyjskiej, Szwecji,
Tanzanii, Turcji, Zjednoczonych Emiratow Arabskich i Zimbabwe.

Standardowe spozycie nabiatu przez poszczegolnych uczestnikoéw w ciagu ostatnich 12 miesiecy
oceniano za pomoca specjalnych kwestionariuszy. Produkty mleczne obejmowaty: mleko, jogurt,
napoje jogurtowe, sery oraz dania przygotowywane z produktéw mlecznych. Wszystkie je
sklasyfikowano jako pelnottuste lub o obnizonej zawartosci ttuszczu (1-2 proc.).

Masto i Smietane oceniano osobno, poniewaz w niektérych sposrod badanych krajow ich spozycie nie
jest powszechne.

Jednoczesnie naukowcy zebrali dane dotyczace historii medycznej uczestnikow, stosowaniu przez
nich lekdw na recepte, poziomie wyksztalcenia, paleniu papieroséw oraz masie ciata, wzroscie,
obwodzie talii, ciSnieniu krwi i stezeniu glukozy we krwi na czczo.

Za pie¢ gtownych czynnikdw pozwalajacych na zdiagnozowanie zespolu metabolicznego badacze
uznali: ci$nienie powyzej 130/85 mm Hg, obwod talii powyzej 80 cm, niski poziom korzystnego
cholesterolu HDL (mniej niz 1-1,3 mmol/l), poziom tréjglicerydéw we krwi powyzej 1,7 mmol/dl oraz
glikemie na czczo wynoszaca conajmniej 5,5 mmol/l.

Okazato sie, ze Srednie dzienne spozycie nabiatu wsréd uczestnikow wyniosto 179 g, przy czym
produkty pelnotluste stanowily okolo dwukrotnos$é¢ produktéw niskottuszczowych: 124,5 g
w poréwnaniu do 65 g.

U okoto 46,5 tys. uczestnikow wykryto zespdt metaboliczny, co oznacza, ze dotyczyly ich co najmniej
3 z 5 wymienionych wyzej czynnikow.

Analiza wykazala, ze nabial ogotem oraz nabial pelnottusty - ale nie niskottuszczowy - byt zwiazany
z rzadszym wystepowaniem wiekszosci czynnikow zespotu metabolicznego, przy czym wielkos$¢ tej
zaleznosci byta najwieksza w krajach o zwyczajowo niskim spozyciu mleka.

Wyliczono takze, iz przynajmniej 2 porcje nabiatu dziennie wiazaly sie z 24 proc. nizszym ryzykiem
wystapienia zespotu metabolicznego i 28 proc. nizszym w przypadku samych petnottustych
produktow mlecznych (w poréwnaniu z zupelnym brakiem mleka i jego przetworéw w diecie).

Poza tym w ciaggu 10 lat obserwacji u ponad 13,5 tys. uczestnikéw badania oséb rozwinelo sie
nadcis$nienie tetnicze, a u 5351 - cukrzyca.

Po kolejnych analizach autorzy odkryli, ze przynajmniej 2 porcje produktéw mlecznych dziennie
wigzaly sie z nizszym o 11-12 proc. ryzykiem obu standéw oraz 13-14 proc. nizszym, kiedy byty to 3



porcje dziennie. I znowu korelacja byta silniejsza dla produktéw pelnottustych niz dla
niskottuszczowych.

»Jesli nasze odkrycia zostana potwierdzone w wystarczajaco duzych i dtugoterminowych badaniach,
top bedziemy mogli uzna¢ zwiekszone spozycie mleka za realna i tania strategie zapobiegania
zespotowi metabolicznemu, nadcisnieniu tetniczemu, cukrzycy i chorobom sercowo-naczyniowy na
calym swiecie” - podsumowuja tworcy badania.

Zrédlo: pap.pl
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Ekrany dotykowe bez problematycznego indu

Tansze i bardziej przyjazne srodowisku.
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Swiat atoméw i czasteczek

Jak dzieki r6znym metodom obrazowania zobaczy¢ “catego stonia”
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Zyvijemy w czasach multitozsamodci

Ekspert o mediach spotecznosciowych.
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Dlaczego Polki rzadziej jedza mieso niz
Polacy?

Réwnos¢ pici moze mie¢ zwigzek ze swoboda wyboru tego, co sie je.

02-07-2024

Co 3 osoba dorosta zagrozona chorobami z
powodu braku ruchu

Alarmuje Swiatowa Organizacja Zdrowia.
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Cynk moze pomoc chronic uprawy przed
zmianami klimatu

Informuje “Nature”.
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Tancerze sa mniej neurotyczni niz ogot
populacji

Jednoczesnie sa bardziej ugodowi i ekstrawertyczni.

02-07-2024

Rrzad planuje, aby minister mogt odwolac
dyrektora NCBR

Dyrektor Narodowego Centrum Badan i Rozwoju bedzie mégt zosta¢ odwotany.
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