Nie takie masto zte, jak je
obsmarowuja..
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Spozycie masta stabo koreluje z catkowitg smiertelno$cig, nie
wigze sie z chorobami sercowo-naczyniowymi 1 dziata lekko
zabezpieczajgco w przypadku cukrzycy (korelacja jest ujemna) —
dowodzi nowa metaanaliza naukowcdw z Tufts University.

Amerykanie dokonali systematycznego przeglgdu medycznych baz
danych i wytypowali 9 nadajgcych sie do analizy studidw.
Obejmowaty one 15 kohort (636.151 oséb i 6,5 mln osobolat
Sledzenia ich losdéw). W sumie w okresie objetym badaniami
odnotowano 28.271 zgondéw, 9.783 przypadki choroby sercowo-
naczyniowej i 23.954 przypadki cukrzycy typu 2.

Za standardowg porcje uznano 14 g masta dziennie, co odpowiada
circa jednej tyzeczce. Srednie spozycie masta w poszczegdlnych
badaniach wynosito od 1/3 do 3,2 porcji dziennie. Wg autoréw
publikacji z pisma PL0oS ONE, wszystkie one przewaznie nie
korelowaty w ogdéle lub korelowaty stabo z catkowitg
Smiertelnoscig, chorobami sercowo-naczyniowymi i cukrzyca.

,Mimo Ze u os6b, ktore jedzag wiecej masta, dieta i tryb zycia
sg generalnie gorsze, wydawalo sie to dos$¢ neutralne. To
sugeruje, ze masto jest produktem posrednim: zdrowszym niz
cukier czy skrobia, a wiec biaty chleb czy ziemianki, ktoére
zwykle sie nim smaruje, i gorszym od wielu bogatych w zdrowe
ttuszcze margaryn i olejéw, np. sojowego, rzepakowego,
lnianego czy oliwy extra virgin” — podkres$la dr Dariush
Mozaffarian.

,Generalnie nasze wyniki sugerujg, ze masto nie powinno by¢
ani demonizowane, ani postrzegane jako droga do dobrego
zdrowia. Potrzeba kolejnych badan, by lepiej zrozumied
zaobserwowany potencjat zmniejszania ryzyka cukrzycy
(sugerowaty go takze inne wczesSniejsze studia ttuszczéw z
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nabiatu). Zwigzek moze byc¢ realny albo spowodowany innymi
czynnikami towarzyszgcymi spozywaniu masta” — nasze badanie
nie udowodnito zwigzku przyczynowo-skutkowego.
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