PUNKT WIDZENIA Napoje gazowane a osteoporoza

Jak odzwyczaic sie od napojéw
gazowanych?

Napoje gazowane nie sa nam potrzebne
w diecie i w przewazajace] wigkszodei nie
zawierajg zadnych substancji odzywezych
— poza nadmierna dawka cukru. Cukier
viywotuje uzaleznienie, wiec im wigce]
napojow gazowanych spozywamy,

tym bardziej mamy na nie ochote. Nie
warto bagatelizowac zagrazenia. Walka

z uzaleznieniem wyglada bardzo podobnie,
jak w kazdym innym przypadku, Tak
naprawdg musisz znalezé wiasna metode
na zredukawanie badz wylaczenie z diety
napojow gazowanych — jedni walg terapie
szakowe i ,odstawienie”, inni wolg
stopniowo odzwyczajac sie od ulubionego
napoju. Mozesz sie jednak wspomdc:

pij duzo wody i niedostadzanych sokéw,
w fazie pierwszej spozywaj owoce —
zwiaszeza te slodsze. Po odstawieniu
napojow gazowanych (i o ile nie
zrekompensujemy ich braku czyms

réwnie kalorycznym) nasza waga spadnie.

A to chyba najprzyjemniejszy skutek
uboczny, jaki mozna sobie wyobrazi!

O tym, ze bezalkoholowe gazowane napoje zawierajg
sporo cukru i nie sprzyjajg utrzymaniu szczupte
sylwetki, doskonale wiemy. Ale czy babelki mogg
wptynac na zdrowie naszych kosci? W tej sprawie
oddajemy gtos dr. Jaromirowi Bertlikowi z naukowego

zespotu Akuny.

Nikt nie zaprzecza, ze prawidfowe od-
zywianie pomaga zachowad zdrowie.
lestesmy stale ostrzegani przed wielo-
ma skfadnikami produktow spozyw-
czych, ktére nie stuzg naszemu organi-
zmowi. Wiréd nich znajduja sie tlusz-
cze trans (rodzaj ttuszczéw z grupy nie-
nasyconych, ktére zawieraja m.in. dania
typu fast food i smazone potrawy) oraz
stanowigce skfadnik wiekszosci przetwo-
rzonego pozywienia konserwanty, ulep-
szacze | barwniki. Powinnismy kontro-
lowaé poziom przyjmowanej soli i cu-
kru. Nie zapominajmy o tym, ze konser-
wowane warzywa, soki warzywne czy
owocowe zawierajg sporo soli badZ cu-
kru. Czytanie etykietek i sprawdzanie,
czy dany produkt zostat dodatkowo po-
stodzony czy posolony, pozwoli nam
unikngc zywieniowej wpadki. Poza tymi
skfadnikami na liste niekorzystnych pro-
duktow spozywczych wehodza réwniez
napoje gazowane — z kilku przyczyn: za-
wierajg sporo cukru, a poza tym konser-
wanty, barwniki, ulepszacze i wzmac-
niacze smaku. Wsréd naukowcédw roz-
gorzata nowa dyskusja o ich wptywie
na kosci. Na ile przyjmowanie napojow
gazowanych pogarsza ich stan? Czy sg
grozne? | w jakich dawkach?

Nasze kosci nie lubig
babelkdw

W artykule zamieszczonym 16 pazdzier-
nika 2007 roku w ,,Wall Street Journal”
(,Magazyn Wall Street”) Betsy McKay pi-
sze, ze niektdre wnioski z przeprowa-
dzonych badan tacza spozycie popular-
nych napojéw gazowanych ze stabg ge-

80 ZDROWIE ;s./tces Wydanie specjalne

stoscig mineralng kosci. Badania epide-
miologiczne przeprowadzone w 1994
roku, opublikowane w ,Journal of Ado-
lescent Health” (,Magazyn Zdrowia Do-
rostego Cztowieka") przeprowadzo-
ne na 127 nastolatkach oraz przepro-
wadzone w 2000 roku badania na 460
uczniach szkét srednich opublikowane
w ,Archives of Pediatric & Adolescent
Medicine” (,,Periodyk Zagadnien Pedia-
trycznych i Medycyny dla Dorostych™)
wykazaly zwigzek pomiedzy spozyciem
gazowanych napojow a ztamaniami ko-
_ Sci u aktywnych fizycznie nastolatkdw.
Kolejne badania epidemiologiczne prze-
prowadzono na grupie 2538 mez-
czyzn i kobiet, a nastepnie opublikowa-
no jego wyniki w 2006 roku w , Ameri-
can Journal of Clinical Nutrition” {, Ame-
rykanski Magazyn Klinicznego Zywienia®).
W tym badaniu z Tufts University, polega-
jacym na pomiarze gestosci kosci i anali-
zie nawykow zywieniowych, stwierdzo-
no znaczacy wplyw napojow gazowa-
nych na kobiety, ktére wypijaty ponad trzy
szklanki tych plynéw tygodniowao. Spon-
sorowane przez Amerykanski Departa-
ment Rolnictwa i Narodowy Instytut Zdro-
wia (U.S. Department of Agriculture and
National Institutes of Health) badania wy-
kazaty brak szkodliwego wplywu na stan
kosci wypijanych okazjonalnie napojéw
gazowanych. Okazjonalnie nalezy odczy-
tywac dostownie — szklanka napoju raz
na kilka miesiecy nie zrobi nam krzywdy.
W powigzanym tematycznie artykule
znajdujgcym sie na stronie internetowej
Tufts University Katherine Tucker, epide-
miolog z uniwersyteckiego Centrum Ba-
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dania Zywienia USDA i giéwna autorka
studiéw nad popularnymi napojami ga-
zowanymi napisata: ,,Im wiecej napojow_
gazowanych wypity badane kobiety, tym
mniejsza byla gestosc ich kosci”.

Wskazanie winowajcy

Zdania na temat tego, jaki wptyw

na stan zdrowia kosci moga mie¢ napo-
je gazowane sg podzielone. Jedni ba-
dacze podkreslaja, ze wchtanianie wap-
nia zostaje zaburzone na skutek przyj-
mowania kofeiny, cukru, kwasu fosforo-
wego i gazu zawartego w bezalkoholo-
wych stodzonych napojach gazowanych.
Jesli wezmiemy pod uwage tylko cu-
kier — puszka dowolnego napoju gazo-
wanego zawiera okoto Ya filizanki cukru.
Wptyw na poziom insuliny budzi niepo-
koj argumentowany faktem, ze cukier
(zwlaszcza w potaczeniu z kofeing) po-
zbawia organizm witamin grupy B, ma-
gnezu i cynku. To razem tworzy podsta-
we do zmniejszonej gestosci kosci,
Wedfug niektérych ostatnich badan
pewne witaminy grupy B pomagaja

w tworzeniu mocniejszych kosci poprzez
obnizanie poziomu homocysteiny (ami-
nokwasu), ktdra w innym przypadku,
obnizataby zdolnos¢ kolagenu do trzy-
mania kosci razem. Magnez odgry-

wa kluczows role w metabolizmie wap-
nia, a kwas cynkowy w tworzeniu kola-
genu. Istniejg jednak zwolennicy teorii,
ze to nie same napoje gazowane nalezy
wini¢, poniewaz ludzie wypijajacy duze
ilosci tego typu ptynéw zazwyczaj od-
rzucajg zdrowsze opcje, takie jak napoje
i produkty spozywcze bogate w wapn.

Prawda o zdrowiu twoich kosci
Kazdy jest zagrozony — osteoporoza nie
wybiera. Moze przerodzic sie w osfabia-
jaca chorobe, powodujgca bol prowa-
dzacy do depresji, restrykeyjnych cho-
rob ptuc (krétki oddech, spowodowa-
ny ztg sylwetka i ugniatanymi ptuca-
mi), czego konsekwencjg jest ryzyko wy-
stapienia zapalenia ptuc, najwigksze-

go infekcyjnego zabojcy. Szacuje sie,

ze do 2010 roku 52 miliony mezczyzn

i kobiet w wieku 50 lat i powyzej bedzie
cierpiato na osteoporoze lub znajdzie
sie w grupie zwiekszonego ryzyka niskiej
masy kosci. Do 2020 roku ich liczba sie-
gnie 61 miliondw.

Dodatkowo, osoby cierpigce na oste-
oporoze s3 bardziej narazone na ztama-
nie kosci biodrowej. Srednio 20% oséb
ze ztamaniem kosci biodrowej umrze
rok po ztamaniu, zazwyczaj w wyni-

ku pooperacyjnych komplikacji, takich
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jak zapalenie ptuc czy zakrzepy krwi

w ptucach.

W rzeczywistosci zagrozenie kobiet zta-
maniem kosci biodrowej jest porowny-
walne do zagrozenia rozwoju raka pier-
si, macicy czy jajnika.

Niepokojgce dane

* Okoto 2 miliony mezczyzn zyje z oste-
oporoza, a kolejnych 12 miliondw jest
zagrozonych tg chorobga.

Rozwdj osteoporozy u mezczyzn po-
stepuje o 12 lat wolnigj niz u kobiet.
Choroba ta nie jest czesto diagnozo-
wana u mezczyzn ze wzgledu na ce-
lowe pomijanie je] przez srodowisko
medyczne, ignorujgce fakt, ze oste-
oporoza dotyka nie tylko kobiety.
Kobiety w wieku 50 lat doswiadczaja
wiekszej utraty masy kostnej niz mez-
czyzni — pod koniec 60 roku zycia ko-
biety i mezczyzni tracg mase kostna
w podobnym tempie.

Potowa kobiet po 50 roku zycia zanim
umrze, doswiadczy ztamania spowo-
dowanego osteoporoza.

* /s mezczyzn po 50 roku zycia do-
$wiadczy zfamania kosci powiazanego
z osteoporoza.

Po menopauzie — zwlaszcza u biatych
kobiet lub Azjatek o drobnej budowie
ciata — ryzyko osteoporozy wzrasta.
2% kobiet okoto 20 roku zycia moze
juz miec osteoporoze — a kolejnych
15% mogto juz utraci¢ gestosc kosci.
Palenie i naduzywanie alkoholu zwiek-
szajg ryzyko zachorowania.

Lepiej dmuchac na zimne
To prawda stara jak swiat. Zdrowy tryb
zycia dzisiaj optaci sie i teraz, i w przy-

szfosci. Odpowiednie zywienie i aktywny
tryb zycia nalezy uzupetni¢ o suplemen-
ty. Wsréd promotoréw zdrowego podej-
$cia do zycia i starzenia znajduje sie tak-
ze Akuna. Oferowane przez firme pro-
dukty maja za zadanie pobudzi¢ opty-
malng site kosci i miesni. Przyktadowo:
Mastervit zawiera wszystkie wazne wita-
miny, a Onyx Plus dostarcza minerafow
potrzebnych w procesie metabolizmu.

Powstrzymac osteoporoze

Rozwd] osteoporozy moze zostac zdecy-

dowanie powstrzymany gtéwnie dzieki

odpowiedniej diecie. Zmiana siedzacego

trybu zycia na aktywny tez ma ogrom-

ny wplyw.

Kilka porad:

= zwieksz spozycie warzyw, dzieki cze-
mu dostarczysz organizmowi wiecej
antyoksydantow

* wybieraj produkty o niskim indeksie
glikemicznym

e ¢wicz regularnie i utrzymuj prawidfo-
wa wage ciata — komaorki ttuszczowe
generujg stany zapalne

e regularnie wspomagaj sie suplemen-
tami, takze uzupetniajagcymi poziom
wapnia i magnezu w odpowiednich
proporcjach.

W Dr Jaromir Bertlik
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