Ravinto vaikuttaa syovan
riskiin

Hilary Brueck raportoi Business Insiderissa laajasta
kansainvalisesta seurantatutkimuksesta, joka osoitti yhteyden
ruokatottumusten ja syovan riskin valilta. 18.9.2018 julkaistu
tutkimus seurasi 471 495 eurooppalaisen aikuisen

ruokatottumusten ja syovan yhteytta keskimaarin 15 vuoden
ajan.

Tutkimus vahvisti aiempia havaintoja, joiden mukaan suuri
annoskoko, runsas punaisen lihan, suolan ja lisatyn sokerin
saanti, tyydyttyneita rasvoja sisaltavat ruoat, pikaruoat,
snacksit ja alkoholi kasvattavat syopien riskia. Runsaasti
tuoreita hedelmia, vihanneksia ja palkokasveja seka rasvaista
kalaa ja vaharasvaista lihaa syovien riski sairastua syoOpaan
oli pienempi ja yleinen terveys parempi.

PLOS Medicine-lehden julkaisema tutkimus osoitti, etta
runsaasti elimiston tarvitsemia ravinteita seka vahan energiaa
sisaltavalla ruokavaliolla voi jonkin verran laskea yleisten
syopien riskia. Vahan ravinteita ja runsaasti energiaa
sisaltava ruokavalio puolestaan kasvatti hieman syodpaan
sairastumisen riskia.

Tutkimuksen tehneet 56 tutkijaa seurasivat 471 495 ihmisen
ravintotottumuksia kymmenessa Euroopan maassa keskimaarin 15
vuoden ajan.

"In this study, we observed a higher risk of cancer for people
eating, on average, more foods with a high content in energy,
sugar, saturated fat, or sodium,” the study’s lead author,
Mélanie Deschasaux, told Business Insider in an email, giving
examples such as processed meats, pastries, and cola.

Seurantatutkimuksessa ravintoarvoiltaan heikointa ruokavaliota
noudattavien riski sairastua syopiin oli 7 % korkeampi kuin
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niilla, jotka noudattivat kasvispainotteisempaa ja kevyempaa
ruokavaliota.

Vahvin korrelaatio ravintotottumusten ja syodpien valilla
havaittiin seuraavien syodpien kohdalla:

= Paksusuolen syopa

= Vatsasyopa

= Suun syovat (huulisyodpa, kielisyopa)
» Keuhkosyopa (miehilla)

» Maksa- ja rintasyopa (naisilla)

Tutkimus

Tutkimuksessa kontrolloitiin syodvan riskiin vaikuttavia muita
muuttujia, kuten seurattujen perinnollinen alttius sairastua
johonkin syopaan, fyysinen aktiivisuus, tutkittavan
painoindeksi ja tupakointi.

Naistd yleisista syopien riskid kasvattavista muuttujista
riippumatta epaterveellisen ruokavalion osoitettiin
kasvattavan eraiden syoOpien riskia. Henkilot, jotka sodivat
paljon pikaruokaa, Llisattyjad sokereita, runsaasti suolaa,
tyydyttyneita rasvoja ja punaista 1lihaa sairastuvat
todennakoisemmin syodpaan kuin ravintoarvoiltaan rikkaampaa
runsaasti hedelmia ja kasviksia syovat henkilot.

Ravinteiltaan heikoimpia ruokia syotiin runsaimmin Isossa-
Britanniassa, Saksassa ja Ranskassa. Valimeren maissa ja
Norjassa 1ihmiset olivat tutkimuksen mukaan keskimaarin
terveempia.

Tutkimus tukee kasvavaa nayttoa siita, etta kasvispainotteinen
ja paljon kuituja sisaltava ravinto korreloi pitkan ian ja
terveyden kanssa. Prosessoidut ruoat nayttavat sen sijaan
kasvattavan erilaisten sairauksien riskia ja 1lyhentavan
odotettavissa olevaa elinaikaa.

Yleinen havainto ravitsemusta kasittelevissa tutkimuksissa on



ollut, ettda paljon tuoreita hedelmia ja vihanneksia,
terveellisia rasvoja kuten oliividljya, avokadoja ja
pahkinoita sekd terveellisia kuituja sisaltava Valimeren
ruokavalio assosioituu pidempaan ja terveempaan elamaan.

Helmikuussa julkaistu 100 000 aikuisen ruokatottumuksia
analysoinut ranskalaistutkimus osoitti, etta eniten
prosessoituja ja pakattuja valmisruokia, sipseja ja kekseja,
sokeroituja muroja, pakasteaterioita ja makeutettuja
virvoitusjuomia syovilla oli kasvanut riski sairastua mihin
tahansa syoOpaan verrattuna niihin, jotka soOivat vahemman
prosessoituja ja vahemman sokereita sisaltavaa ruokia.

Lisaamalla ruokavalioon hyvia kuituja sisaltavia
taysjyvaviljoja seka kasviksia, hedelmia, hyvia rasvanlahteita
ja kasviproteiineja syovan ja erityisesti paksusuolen syoOvan
riskia voi hieman laskea. Prosessoitujen, runsaasti sokeria,
suolaa ja huonoja rasvoja sisaltavan ravinnon yleistymisen
("pikaruokakulttuurin”) vaikutus on havaittavissa paksusuolen
syovan yleistymisena erityisesti nuorilla.

Ruoansulatus ei voi pilkkoa sulamattomia ravintokuituja
elimiston ravinnoksi, mutta ne parantavat suoliston
hyvinvointia nopeuttamalla ruokamassan kulkua suolistossa.
Samalla kuidut ja resistentti tarkkelys hyoddyntavat suoliston
mikrobiomia, joka vaikuttaa elimistdon hyvinvointiin monin
tavoin.

Ravintokuidut pienentavat suolistosyoOpien riskia. Tama
perustuu ainakin osittain siihen, etta kuituja pilkkovat
suoliston mikrobit tuottavat 1lyhytketjuisia rasvahappoja,
kuten butyraattia, joka ehkaisee kasvainten kehittymista
paksusuoleen.

”

Lyhytketjuisia terveydelle tarkeita suolistossa syntyvia
rasvahappoja, tai tarkemmin niiden suoloja, ovat asetaatti,
propionaatti ja erityisesti butyraatti. Lyhytketjuisilla
rasvahapoilla on kokeellisissa tutkimuksissa sydpaa,
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infektioita ja suolistoinflammaatiota estavaa vaikutusta. Ne
mydés auttavat suoliston pintaa uusiutumaan ja pysymaan
terveena.” — Lahde: Pronutritionist

Taysjyvaviljoista saatavat kuidut ovat erityisen hyvia
suoliston terveydelle, koska viljan kuoriosat ja alkiot (bran
& germ) stimuloivat hapetusstressia vahentavien
antioksidanttien toimintaa ja sisaltavat useita hyvia
ravinteita, kuten sinkkia, kuparia ja E-vitamiinia.

Lahde: Business Insider

Huomioita
vegaaniruokavaliosta

Vahintaan 6 miljoonaa amerikkalaista noudatti vegaanista
elamantapaa vuonna 2016. Ilmi6 on ajankohtainen myds Suomessa,
jossa yha useampi valitsee eettisin ja/tai terveydellisin
perustein vegaanisen elamantavan.

Vegaanit eivat hyddynna ravinnossa, kulutustuotteissa ja
palveluissa mitaan sellaista, minkd voidaan katsoa perustuvan
elainten riistoon. Kuinka vegaanit elavat ja mista he saavat
valttamattomat ravintoaineet? Mita vegaani voi syoda ja mita
ei? Minkdlaisia positiivisia ja negatiivisia vaikutuksia
vegaanisella ruokavaliolla on terveyden kannalta?
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