A húsfogyasztás és a diabetes összefüggése

A több növényi eredetű táplálékot és kevesebb húst tartalmazó étrend esetén kevesebb cukorbetegség alakul ki.

A Harvard Egyetem munkatársai kilenc jómódú országban végzett megfigyeléses vizsgálat adatait dolgozták fel
. 
A különböző kockázati faktorokhoz, mint például a BMI, az életkor, a dohányzás, a diabeteses és a családi anamnézishez való igazítás után azt találták, hogy a legtöbb növényi táplálékot fogyasztó személynél 30%-kal kisebb volt a 2-es típusú diabetes előfordulása a legkevesebb növényi eredetű ételt fogyasztókhoz képest, függetlenül a vizsgálatba vontak testtömeg-indexétől. 
Dr. Kim Allan Williams (kardiológus, Rush University Medical Center, Chicago, Illinois) szerint az üzenet igen egyszerű: „Több növény, kevesebb hús, kevesebb diabetes. A hús, és ezen belül is leginkább a feldolgozott hústermékek növelik a diabetes, a szívelégtelenség, a rák, a magas vérnyomás, a stroke, a hiperlipidémia, a szívrohamok és a halálozás kockázatát.”
Néhány vizsgálatban azt is igazolták, hogy a növényi eredetű diéta visszafordíthatja a 2-es típusú diabetest.

Az említett cikk összefoglalója megemlékezik többek mellett arról is, hogy a növényi eredetű táplálkozásnak a fentebb említetteken túl többféle más haszna is van. Egyrészt olyan rostokat, vitaminokat, ásványi anyagokat, antioxidánsokat, fenolokat, telítetlen zsírsavakat tartalmaz, melyek javítják az inzulin-érzékenységet, de emellett hosszú távon, szinten tarthatják a vérnyomást, csökkenhetik a testsúlyt és a szisztémás gyulladásokat is. Másrészt a vörös és feldolgozott húsok fogyasztásának minimalizálásával csökken a szervezetbe jutó koleszterin mennyisége is.
Fenti összefoglaló nem a vegetáriánus vagy vegán étkezés preferálását szolgálja, de szeretném felhívni a figyelmet arra, hogy tudatosan válasszuk ki az elfogyasztásra szánt élelmiszereket. Figyeljünk oda az arányokra és alaposan gondoljuk át mikor mi, és főleg milyen mennyiségben kerüljön ügyfeleink és saját magunk asztalára!
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egészségügyi szakmai vezető

� Jelenleg ez a legnagyobb összehasonlító vizsgálat a növényi eredetű táplálkozás és a 2-es típusú diabetes gyakorisága közötti összefüggésről.





