Sokerittomat virvoitusjuomat
heikentavat aivoja

Sokerittomat wvirvoitusjuomat ovat jopa haitallisempia
terveydelle, kuin sokerilla makeutetut virvoitusjuomat, kertoo
CNN ja BostonMagazine.

Framingham Heart Studyn aineistoon pohjautuvan Bostonin
yliopiston tuoreen seurantatutkimuksen mukaan sokerittomien
(makeutusaineilla makeutettujen) virvoitusjuomien paivittainen
kulutus kolminkertaisti sydankohtausten ja dementian riskin 10
vuotta kestaneen seurannan aikana suhteessa niihin, jotka
joivat vain yhden sokerittoman virvoitusjuoman viikossa tai
vahemman. Sokerittomat virvoitusjuomat heikentavat aivoja ja
ovat myrkkya aineenvaihdunnalle.

Makeutetut virvoitusjuomat eivat
ole terveysjuomia

Sokerilla makeutettujen virvoitusjuomien runsaan kulutuksen
tiedetaan kasvattavan sairastumisen riskia mm. lihavuuteen,
aikuistyypin diabetekseen, alkoholista riippumattomaan
rasvamaksaan ja metaboliseen oireyhtymaan.

Circulation-lehdessa julkaistun tutkimuksen mukaan sokeria
sisaltavat virvoitusjuomat saattavat ailheuttaa
maailmanlaajuisesti 184 000 ennenaikaista kuolemaa vuosittain.

Nyt saadut tuoreet tutkimustulokset osoittavat, etta myos
sokerittomien virvoitusjuomien runsaaseen kulutukseen sisaltyy
terveysriskeja.

Framingham Heart Study

Framingham Heart Study on jo aiemmin osoittanut, etta yhden
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tai useamman sokerilla makeutetun virvoitusjuoman paivittainen
juominen altistaa monille terveysriskeille. Tutkimuksessa
havaittiin, etta paivittdinen virvoitusjuomien kulutus:

» Lisaa vyotaronymparysmittaa: 30 %

» Kohottaa verensokeria: 25 %

» Nostaa verenpainetta ( > 135/85): 18 %

 Kohottaa veren rasva- eli triglyseridiarvoja: 25 %
= Laskee hyvan HDL kolesterolin maaraa: 32 %
 Kasvattaa metabolisen oireyhtyman riskia: 44 %

Framingham Heart Study

On yksi pisimpaan jatkuneista sydanterveytta kartoittavista
seurantatutkimuksista maailmassa. Tutkimus aloitettiin
Framinghamin kaupungissa jo vuonna 1948, jolloin
seurantatutkimukseen valikoitui 5209 tervetta 30-62 vuotiasta
miesta ja naista. Nyt seurattavana on jo kolmannen sukupolven
elintavat.

Framingham Heart Study on johtanut yli 1000 laaketieteellisen
tutkimusraportin julkaisuun. Seurantatutkimus on osoittanut,
etta ymparistdotekijat, ruokavalio, liikunta ja perima
vaikuttavat sydan- ja verisuonitautien sairastumisriskiin.
Itse asiassa seurantatutkimuksen yhteydessa sydansairauksille
altistavista tekijoista alettiin kayttaa ”"riskitekija”
kasitetta.

Viela 1950-luvulla sydan- ja verisuonitautien padasiallisena
syyna pidettiin ikaantymista, mutta FHS osoitti, etta sydan-
ja verisuonitautien sairastumisriskia voidaan laskea
terveilla elintavoilla ja liikunnalla.

Framingham Heart Studyn tarkeimmat
havainnot:

1960-1luku: Tupakointi, korkea verenpaine, Kkolesteroli ja



ylipaino lisaavat sydantautien riskia. Liikunta suojaa
sydantaudeilta.

1970-1luku: Korkea verenpaine lisaa sydankohtauksen riskia.
Naisten riski sairastua sydantautiin kasvaa vaihdevuosien
jalkeen. Myds psykososiaaliset tekijat voivat lisata
sydantautien riskia.

1980-1luku: Korkeat HDL-kolesterolin tasot laskevat
sydantautien riskia

1990-1uku: Sydamen vasemman kammion liikakasvu (left
ventricular hypertrophy) lisaa sydankohtauksen riskia. Korkea
verenpaine vol johtaa sydanpysahdykseen.

2000-1luku: Niin Kkutsuttu ”"korkea normaali verenpaine”
(prehypertensio) lisaa sydan- ja verisuonitautien riskia
(CVD). Prehypertensiossa systolinen paine on 120-139 mm Hg ja
diastolinen paine 80-89 mm Hg; riski sairastua korkeaan
verenpaineeseen on 90 %. Lihavuus lisaa sydanpysahdyksen
riskia.

” Serum aldosterone levels predict risk of elevated blood
pressure. Lifetime risk for obesity is approximately 50%. The
"SHARe” project is announced, a genome wide association study
within the Framingham Heart Study. Social contacts of
individuals are relevant to whether a person is obese, and
whether cigarette smokers decide to quit smoking. Four risk
factors for a precursor of heart failure are discovered. 30-
year risk for serious cardiac events can be calculated.
American Heart Association considers certain genomic findings
of the Framingham Heart Study one of the top research
achievements 1in cardiology. Some genes 1increase risk of
atrial fibrillation. Risk of poor memory 1is 1increased 1in
middle aged men and women if the parents had suffered from
dementia.”

Lahde: Wikipedia
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Tutkimuksissa on myos havaittu, etta seka sokerilla etta
keinotekoisilla makeutusaineilla makeutettujen
virvoitusjuomien runsas kulutus korreloi yleisesti
epaterveellisempien elamantapojen Kkanssa; makeutettuja
virvoitusjuomia kuluttavat syovat runsaasti nopeita
hiilihydraatteja, huonolaatuisia rasvoja seka vahemman kuituja
ja valttamattomia ravinteita kuin vahemman makeutettuja
virvoitusjuomia juovat.

Sokerittomat virvoitusjuomat

Keinotekoisilla makeutusaineilla makeutetut virvoitusjuomat
saattavat olla kalorittomia, mutta viimeisimmat tutkimukset
osoittavat, etta niiden Kkulutus on vahvasti yhteydessa
lihomiseen ja korkeaan verenpaineeseen. Tama on seurausta mm.
siita, etta keinotekoiset makeutusaineet sekoittavat nalkaa ja
ruokahalua saatelevien hormonien toimintaa seka normaalia
glukoosiaineenvaihduntaa, mika altistaa 1lihomiselle ja
sairastumiselle. Lue aspartaamista tasta >>

Seka sokerilla etta keinotekoisilla makeutusaineilla
makeutetut virvoitusjuomat heikentavat aivojen toimintaa,
altistavat kognitiivisille ongelmille seka aivojen volyymin
vahenemiselle, kirjoitti BostonMagazine torstaina 20.4.2017
viitaten kahteen hiljattain julkaistuun tutkimukseen.

Bostonin laaketieteellinen yliopisto (Boston University School
of Medicine) kaytti molemmissa tutkimuksina vuosikymmenia
jatkuneen Framingham Heart Studyn (FHS) aineistoa. Tutkimukset
esiteltiin erikseen Alzheimer & Dementia seka Stroke -
julkaisuissa.
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Tutkimukset

Bostonin yliopiston tutkimuksessa 2888 yli 45- ja 1484 yli 60-
vuotiaan ruokavaliota, magneettikuvia seka kognitiivisia
kykyja seurattiin kymmen vuoden ajan. Seurantatutkimukseen
osallistuneilta mitattiin mm. aivojen volyymia, paattelykykya
ja muistia.

Yli 45-vuotiaiden ryhmassa seurattiin sydankohtausten riskia
ja yli 60-vuotiaiden ryhmassa seurattiin dementian riskia.

Sokerilla makeutettujen virvoitusjuomien tiedetaan 1lisaavan
mm. aikuistyypin diabeteksen, metabolisen oireyhtyman ja
alkoholista riippumattoman rasvamaksan riskia, mutta niiden ei
havaittu lisdavan dementian ja/tai sydankohtauksen riskia.

The researchers analyzed how many sugary beverages and
artificially sweetened soft drinks each person in the two
different age groups drank, at different time points, between
1991 and 2001. Then, they compared that with how many people
suffered stroke or dementia over the next 10 years.

Compared to never drinking artificially sweetened soft
drinks, those who drank one a day were almost three times as
likely to have an ischemic stroke, caused by blocked blood
vessels, the researchers found.

They also found that those who drank one a day were nearly
three times as likely to be diagnosed with dementia.

Those who drank one to six artificially sweetened beverages a
week were 2.6 times as likely to experience an ischemic
stroke but were no more likely to develop dementia, Pase
said.

”So, 1t was not surprising to see that diet soda intake was
associated with stroke and dementia. I was surprised that
sugary beverage intake was not associated with either the
risks of stroke or dementia because sugary beverages are
known to be unhealthy,” Pase said.

Lahde: CNN
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Tulokset

Tutkimuksen tulos oli selva: sokerittomat virvoitusjuomat
heikensivat aivojen toimintaa ja volyymia, kun niita juotiin
enemman kuin 1 pdivassa.Vastaavaa korrelaatiota ei 1lo0ydetty
sokerilla makeutettujen virvoitusjuomien kulutuksen,
sydankohtausten ja dementian valilta.

Eniten sokerittomia virvoitusjuomia kuluttavilla mm. muistia
saateleva hippokampus oli verrokkeja pienempi. Saannollisesti
virvoitusjuomia juovat parjasivatkin verrokkeja huonommin
muistikokeissa.

1-2 sokerilla makeutettua virvoitusjuomaa paivassa juovilla
aivot 1kaantyivat verrokkeja nopeammin ja nayttivat
magneettikuvissa 1,6 vuotta todellista ikaa vanhemmilta. Yli 2
virvoitusjuomaa paivassa juoneiden aivojen ennenaikainen
ikaantyminen oli vielakin selvempaa.

Vahintaan yhden keinotekoisilla makeutusaineilla makeutetun
virvoitusjuoman paivassa nauttineiden sydankohtauksen ja
dementian riski oli kolminkertainen verrattuna niihin, jotka
joivat vain yhden virvoitusjuoman viikossa tai vahemman.

Molemmat tutkimukset olivat seurantatutkimuksia, jotka
osoittavat korrelaation, mutta eivat kausaliteettia. Toisaalta
tutkijat osoittivat koejarjestelyja muokkaamalla, etta
korrelaatio makeutettujen virvoitusjuomien terveyshaittojen
kohdalla ei ollut puhdas sattuma, vaan loytyi myo0s vaikka
koeolosuhteita muutettiin.

” Future research will continue to elucidate the connection
between beverages and your brain. But since many, many other
studies have drawn lines between sugar-sweetened beverages
and conditions 1including diabetes, obesity, and premature
death, why not play it safe and choose water?”

Aiheeseen liittyen: London Imperial College osoitti aiemmin



tana vuonna julkaistussa tutkimuksessa, etta
kalorittomien/sokerittomien virvoitusjuomien ja sokerilla
makeutettujen virvoitusjuomien valilld ei ollut eroja
painonhallinnan suhteen.



