Jogurt chroni przed cukrzyca
drugiego typu?
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Wysokie spozycie jogurtu wigze sie z nizszym ryzykiem cukrzycy
typu 2.

Zesp6t z Harvardzkiej Szkoty Zdrowia Publicznego analizowat
wyniki 3 badan prospektywnych, ktére Sledzity historie choréb
i tryb zycia personelu medycznego. Health Professionals’
Follow-up Study (HFPS) objeto 51 529 mezczyzn — stomatologoéw,
farmaceutdéw, weterynarzy, osteopatéw, lekarzy ogdélnych i
pediatréw — w wieku 40-75 lat. 0d 1976 r. w ramach Nurses’
Health Study (NHS) monitorowano losy 121 700 pielegniarek w
wieku 30-55 lat, a podczas drugiej edycji studium (NHS II) w
1989 r. ,zwerbowano” 116 671 sidstr w wieku 25-42 lat.

Na poczatku kazdego studium ochotnicy wypeiniali
kwestionariusz dotyczgcy trybu zycia i przewlektych choréb.
Wywiady powtarzano co 2 lata, a odsetek osdb kontynuujgcych
badanie przekraczat 90%. Harwardczycy wykluczyli z analizy
osoby, ktdére na starcie miaty cukrzyce, choroby sercowo-
naczyniowe lub nowotwér, a takze tych, ktdrzy nie ujawnili
zadnych informacji nt. spozycia nabiatu. W wyniku tego z HPFS
zostato 41 497 osbéb, a z NHS i NHS II, odpowiednio, 67 138 i
85 884 osoby.

W okresie monitorowania losdéw uczestnikdéw w trzech kohortach
zdiagnozowano 15.156 przypadkéw cukrzycy typu 2. 0gdélne
spozycie nabia*u nie miato wptywu na ryzyko jej rozwoju. Kiedy
jednak Amerykanie przyjrzeli sie konsumpcji konkretnych
produktéw, takich jak odttuszczone i petnottuste mleko, ser i
jogurt, 1 wzieli poprawke na czynniki ryzyka przewlektych
choréb (np. wiek i wskaznik masy ciata) oraz czynniki
dietetyczne, okazato sie, ze z obnizonym ryzykiem cukrzycy
typu 2. wigzato sie duze spozycie jogurtu.
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W dalszym etapie Mu Chen i inni wdrozyli metaanalize, ktéra
objeta ich studium oraz badania dot. zwigzkdéw nabiatu z
cukrzycg typu 2., ktérych wyniki opublikowano do marca 2013 r.
W ten sposdb ustalono, ze spozycie 28 g porcji jogurtu
dziennie oznacza 18-proc. spadek ryzyka cukrzycy typu 2.

Wczesniejsze badanie sugerowato, ze wapn, magnez Llub
specyficzne kwasy ttuszczowe nabiatu mogg obnizaé¢ ryzyko
cukrzycy typu 2. Wykazano tez, ze bakterie probiotyczne
jogurtu poprawiajg profil lipidowy i status antyoksydacyjny
diabetykéw. By stwierdzié, co stoi za zaobserwowang korelacja
(czy to rzeczywiscie jogurt i jaki ewentualnie jego sktadnik),
trzeba bedzie przeprowadzi¢ badanie z losowaniem do grup.
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