Napoje light wywotuja otytos¢

1 cukrzyce typu 2
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Wiele ludzi pije napoje gazowane typu ,light”, ale wie, ze nie
jest to najzdrowszy wybdr, cho¢ wcigz ma btedne wrazenie, ze
to pomoze im utrzymaé nizszg mase. Badania naukowe méwig, ze
to nie jest prawda.

Stato sie jasne w ostatnim badaniu opublikowanym przez
»Journal of the American Geriatrics Society”, w ktdérym 749
osdob konsumowat*o napoje gazowane typu ,light”, jak réwniez
zwykte, przez dziewied lat.

Ci, ktérzy nie pili napojéw typu ,light”, zyskali Srednio 2 cm
przyrostu wokét talii w trakcie badania. Natomiast ci, ktérzy
pili napoje ,dietetyczne” codziennie, zyskali 8,1 cala
przyrostu w talii. Uczestnicy, ktérzy pili napoje
,dietetyczne” sporadycznie, wykazali zwiekszony obwdd talii o
4,6 cm.

Badanie opublikowane przez American Diabetes Association
pokazato, ze codzienna konsumpcja napojéw typu ,light” byto
tgczone ze znaczgco wiekszym ryzykiem zajscia wybranych
elementow sktadowych zespotu metabolicznego i cukrzycy typu 2.

To samo badanie pokazato, ze wzgledne ryzyko wystgpienia
cukrzycy typu 2 jest o 67% wieksze u oséb, ktdére spozywaja
napoje typu ,light” codziennie, w porownaniu do tych, ktdrzy
ich nie spozywajg.

Zesp6t metaboliczny jest zdefiniowany jako zespdét warunkdéw —
podwyzszone cisnienie krwi, wysoki poziom cukru, nieprawidtowy
poziom cholesterolu, a takze nadmiar tkanki t*uszczowej wokét
talii — ktdére wystepujg razem, zwiekszajgc ryzyko chordb
serca, udaru mézgu i cukrzycy.
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Badanie we Francji, w ktérym uczestniczyto wiecej niz 66 tys.
kobiet przez 14 lat, pokazato silng zaleznos¢ pomiedzy tymi,
ktérzy pili napoje ze sztucznymi stodzikami, a wzrostem ryzyka
rozwoju cukrzycy.

Szczegdlnie niepokojgce jest to, ze kobiety, ktdére pity
przynajmniej 567 gram napoju tygodniowo, miaty wiecej niz dwa
razy wieksze ryzyko wystgpienia cukrzycy, anizeli kobiety,
ktére nie spozywaty zadnych stodzonych napojoéw.

Wieloetniczne Badanie nad Miazdzycg (MESA) pokazato, ze picie
napojoéw typu ,light” przynajmniej raz dziennie byto zwigzane
ze zwiekszeniem obwodu talii oraz z wiekszym ryzykiem
wystgpienia cukrzycy typu 2 o 67%, siedem lat pédzniej.

Dodajgc oliwy do ognia, w San Antonio Heart Study, osoby z
normalng wagg, ktére konsumowaty wiecej niz 20 ,dietetycznych”
napojow na tydzien, prawie podwoity ich ryzyko posiadania
nadwagi, lub otyto$ci, przez okres os$miu lat.

Wiec jesli masz nadzieje na utrzymanie masy ciata poprzez
picie napojéw typu ,light” zamiast tych stodzonych cukrem,
twoje intencje sg pozytywne, ale zyskasz maty zwrot z tej
inwestycji. Wypij w zamian szklanke wody, a zapobiegniesz
masie probleméw zdrowotnych i z waga.
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