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Rood vlees en vooral bewerkte
vleeswaren verhogen de kans op
diabetes type 2

Met recht en reden worden suiker en witmeelproducten door hun
hoge glycemische index beschouwd als boosdoeners, die de kans op
‘suikerziekte’ of diabetes type 2 vergroten. Maar ook andere voe-
dingsmiddelen zijn duidelijk gelinkt aan deze stofwisselingsziekte,
zoals rood vlees en bewerkte vleeswaren als salami, worst, ham,
spek, hot dog, paté en aanverwante producten. Aan de Harvard
School of Public Health werd meer dan een half miljoen mensen
gevolgd en nagegaan in welke mate het gebruik van deze voedings-
middelen de kans op diabetes type 2 beinvloedden. Een dagelijkse
hoeveelheid bewerkte vleeswaren van 50 gram verhoogde duidelijk
het risico op diabetes met 50%. Ook het dagelijks eten van 100 g
onbewerkt rood vlees als steak, gehakt en lam verhoogde de kans op
diabetes type 2 met 20 %. Als redenen voor het eerste verband wordt
vooral gedacht aan het hoge gehalte aan zout, nitraten, nitrieten en
transvetzuren. Wat betreft de connectie tussen rood vlees en diabe-
tes type 2 zouden factoren als het hoge ijzer- en methioninegehalte
een rol spelen. In datzelfde onderzoek zag men dat het kiezen voor
plantaardige eiwitten uit noten, zaden en volle granen en voor dier-
lijke etwitten uit zure zuivel (yoghurt, kwark) de kans op diabetes
type 2 verlaagde met 16 2 35 %.
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3 cohorts of US adults and an updated meta-analysis. Am J Clin Nutr. 2011 Aug 10. [Epub
ahead of print]

Dagelijks gebruik van ‘light’ frisdran-
ken verhoogt de kans op hartziekte

Vlak voor de toelating van de zoetstoffen uit stevia in Europa, voerde
de aspartaamindustrie nog een intensieve reclamecampagne om de
consument ervan te overtuigen dat aspartaam totaal onschuldig is en
zelfs geschikt zou zijn voor zwangere vrouwen en kinderen! Terwijl
eminente wetenschappers terecht opmerken dat als aspartaam des-
tijds aan dezelfde vereisten zou zijn onderworpen als stevia nu, het
nooit een toelating als zoetmiddel zou gekregen hebben. Maar on-
dertussen zijn de light frisdranken, gezoet met aspartaam, heel sterk
ingeburgerd en denken heel veel mensen dat het gebruik van deze
caloriearme drank hen helpt beschermen tegen chronische aandoe-
ningen zoals hart- en vaatziekten. Een recente studie op meer dan
2500 deelnemers ging na in welke mate het gebruik van light fris-
dranken gecorreleerd was met aandoeningen van hart en bloedvaten
over het verloop van 10 jaar. De onderzockers konden concluderen
dat wie dagelijks light frisdrank gebruikte, 43 % meer kans maakte
op een hart — en vaatziekte in vergelijking met wie er geen dronk
(hierbij werd rekening gehouden met reeds bestaande risicofactoren
zoals hoge bloeddruk, metabool syndroom en diabetes). Eigenaardig
was dat in deze studie men niet dezelfde relatie zag bij wie ‘gewone’
of suikerhoudende frisdrank dronk. De exacte reden waarom da-
gelijks gebruik van light frisdrank een relatie vertoont met hart- en
vaatziekten, kon niet door de onderzoekers aangegeven worden.
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bevestigt gunstig
effect van cacao

Al heel wat studies suggereerden dat het regelmatig gebruik van
cacao — vooral door de antioxidante flavanolen — gunstige effecten
kan hebben op de gezondheid van hart en bloedvaten, ogen, huid
en zelfs hersenen. Recent werd een meta-analyse gemaakt van 42
gerandomiseerde, gecontroleerde studies op de effecten van choco-
lade of cacao op hart- en bloedvaten. De onderzoekers concludeer-
den dat acuut en chronisch gebruik van chocolade en cacao geas-
socicerd waren met respectievelijk 3,4% en 1,3 % toename van de
‘low-mediated dilatation’ (FWD). De ‘flow-mediated dilatation’ is
een maat voor de goede functie van de vaatwanden en meer bepaald
voor hun vermogen om zich te ontspannen en een goede doorstro-
ming te vertonen. In dezelfde meta-analyse werd ook vastgesteld dat
cacaoconsumptic de gemiddelde diastolische bloeddruk verlaagde
met 1,60 mm kwikdruk en de gemiddelde arteriéle bloeddruk met
1,64 mm kwikdruk. Er werd slechts een “marginaal” verband gezien
met de cholesterolspiegel. Vermits er tegenwoordig pure chocolade
(de meest aan te raden chocolade door het hogere gehalte aan flava-
nolen) bestaat zonder suiker en gezoet met steviazoetstoffen, kan de
consument met een gerust geweten van chocolade en zijn gezond-
heidsvoordelen genieten.
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Ubiquinol vermindert rimpelvorming
door zonlicht

Eén van de gevolgen van (overmatige)
blootstelling aan zonlicht is rimpel-
vorming ter hoogte van de huid, een
proces dat in de hand wordt gewerkt
door UV-straling. In een Japanse we-
tenschappelijke studie werden 5 groe-
pen van 7-weken muizen oude, on-
behaarde muizen driemaal per week
blootgesteld aan UV-straling (zowel
UV-Aals UV-B), met een straling die
wekelijks opliep tot week 19. Groepen
1 en 2 kregen hierbij 0,3 % of 1 % ubi-
quinol (gereduceerde, direct actieve co-enzyme Q10) in hun voer,
groepen 3 en 4 kregen 0,3 % of 1 % ubiquinone (geoxideerde co-
enzyme Q10) en groep 5 kreeg als controlegroep geen co-enzyme
Q10. Na elke week werden huidmonsters van de rug van elke groep
muizen genomen en onderzocht. In de 1 % ubiquinolgroep was er in
de 15¢, 16¢ en 19¢ week 15 a 25 % significant minder rimpelvorming
dan in de controlegroep. In de 1 % ubiquinonegroep was er geen
significant verschil met de controlegroep. Op te merken viel nog dat
erin de 1 % ubiquinolgroep ook minder ontstekingsreactie was in de
huid en nieuwvorming van bloedvaten (angiogenese).
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