Почему вредны сладкие напитки?
Даже если вы не пьете колу уже много лет, вы все равно можете употреблять много сахара с чаем, фруктовыми фрешами, соками, коктейлями, витаминизированными напитками и т. д. Опасно ли это для здоровья? Давайте посмотрим, как сладкие напитки повышают риск развития ожирения, сердечно-сосудистых заболеваний (ССЗ), сахарного диабета (СД) и не только.

«Связь между употреблением сладких напитков и избыточной массой тела, СД 2-го типа и ССЗ очевидна», - говорит Васанти Малик, ученый-исследователь в Гарвардской школе общественного здравоохранения. Это подтверждают доказательства, полученные экспериментальным путем в групповых исследованиях, таких как, например, Исследование медсестер, в котором приняли участие более 120 тыс. женщин. Им задавали вопросы об их обычном питании и употребляемых напитках, а затем, спустя годы, выясняли, кто чем заболел.
Проблема заключается не только в том, что сладкие напитки повышают риск развития СД и ССЗ из-за появления избыточной массы тела. «В наших группах примерно 50% случаев были связаны с последней, - говорит Малик. – Поэтому существовали другие причинно-следственные связи (около 50%) между сладкими напитками и развитием СД или ССЗ». 

ОЖИРЕНИЕ

Связь между употреблением сладких напитков и ожирением была доказана в 2012 г. в результате двойного слепого исследования (под названием DRINK), которое проводилось с участием 641 ребенка в Дании. У тех детей, которым давали всего один стакан (200 мг) сладких напитков в день, масса тела и количество жира увеличивались в последующие 1,5 года больше, чем у тех, кто употреблял диетические напитки. Более краткосрочные исследования, проводившиеся среди взрослых, показали, что замена подслащенных сахаром напитков диетическими приводила к меньшему увеличению массы тела. 
Каким образом сладкие напитки способствуют ожирению? Люди не компенсируют калории, употребляемые в жидкой форме. Съешьте яблоко, йогурт или печенье перед обедом, и вы скорее всего компенсируете это тем, что за обедом съедите меньшее количество пищи. Но если вы будете потреблять те же калории в форме сладкого напитка, вы не станете есть меньше. 
Это относится и к фруктовым сокам, хотя в них сахар содержится в природной форме. Сок богат витаминами, но в нем содержится также много сахара в жидкой форме – не меньше, чем в коле. Исследований в отношении соков гораздо меньше, но результаты многих из них преимущественно говорят о том, что стоит ограничивать их употребление. (Что касается фруктозы в фруктах, то о ней не стоит переживать – она содержится не в жидкой форме, к тому же вы не съедите чрезмерно много фруктов.)
Само по себе ожирение повышает риск развития СД 2-го типа, ССЗ и нескольких основных видов рака, включая рак молочной железы и толстого кишечника. 
СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТЫЕ ЗАБОЛЕВАНИЯ

В 2014 г. исследователи сообщили, что употребление искусственно добавленного сахара повышает риск смерти от инфаркта, инсульта и других ССЗ, независимо от массы тела человека. В других исследованиях были обнаружены похожие связи со сладкими напитками.

В исследовании, проведенном в 2015 г., младший научный сотрудник Калифорнийского университета в Дейвисе Кимбер Стэнхоуп давала здоровым молодым людям 0, 10, 17,5 или 25 % ежедневной потребности калорий в виде сладких напитков. В качестве подсластителя использовался кукурузный сироп с высоким содержанием фруктозы. (В среднем люди в возрасте от 20 до 60 лет употребляют 13 % калорий с данным сиропом, сахаром или другими добавленными сахарами, но у некоторых этот процент намного выше.)
«Мы отметили увеличение уровня плохого холестерина (ЛПНП) и триглицеридов всего через две недели, - говорит Стэнхоуп, – и увидели дозозависимый эффект». Другими словами, чем больше сахара употребляли участники эксперимента, тем выше был у них уровень ЛПНП и триглицеридов (форма жира, содержащегося в крови). «Повышение ЛПНП – один их самых достоверных показателей повышенного риска развития ССЗ», - добавляет Стэнхоуп. 

Каким образом добавленный сахар повышает уровень ЛПНП и триглицеридов? За счет фруктозы, которая входит в состав кукурузного сиропа и сахара в соотношении примерно 50:50. «Печень превращает фруктозу в триглицериды и отправляет часть из них вместе с холестерином в кровь», - объясняет Стэнхоуп. Как результат, прогрессирует атеросклероз и связанные с ним заболевания. 

ДИАБЕТ

У тех, кто употребляет сладкие напитки, отмечается повышенный риск развития диабета по сравнению с теми, кто их не употребляет. Но проводить эксперименты, давая людям сладкие напитки, чтобы проверить, заболеют они СД или нет, неэтично. Поэтому исследователи сфокусировались на том, вызывает ли сахар инсулинорезистентность или нет. 

Инсулин действует подобно ключу, который позволяет сахару, находящемуся в крови после еды, попасть в клетки. Но при развитии инсулинорезистентности некоторые «ключи» инсулина не работают. На первых порах поджелудочная железа пытается компенсировать это, вырабатывая все больше и больше инсулина. Но когда она не может выработать достаточно, чтобы покрыть все нужды, содержание сахара в крови начинает увеличиваться, и развивается диабет.

«Исследование, проведенное в Швейцарии, показало, что инсулинорезистентность повышается в клетках печени у тех, кто употребляет 80 мг фруктозы в день всего в течение 3 недель», - отмечает Стэнхоуп. Это количество примерно равно тому, которое вы получите, выпив 4 баночки колы по 330 мг. 
ЖИРОВОЙ ГЕПАТОЗ

Примерно 1 из 5 взрослых и 1 из 10 подростков страдают неалкогольной жировой болезнью печени (жировым гепатозом). И примерно у 10-20% из них отмечается воспаление и повреждение клеток печени, что может развиться в цирроз или печеночную недостаточность. «Ожирение и СД, безусловно, повышают риск развития жирового гепатоза, но существуют доказательства того, что фруктоза также может этому способствовать», - говорит Стэнхоуп. 

В июне 2015 г. ученые, которые проводили Фремингемское исследование сердца, сообщили, что у людей, употребляющих по крайней мере один сладкий напиток в день, отмечается повышенный риск развития жирового гепатоза. Однако в этой области проводилось очень мало исследований. В небольшом количестве исследований оценивали, что происходит с печенью, когда люди употребляют сахара.

Датские исследователи давали 47 взрослым, страдающим избыточной массой тела, 1 л колы (в которой для сладости применяется обычный сахар), обезжиренное молоко, диетическую колу или воду. Через 6 месяцев содержание жира в печени увеличилось только у тех, кто пил обычную колу (также у них увеличилось количество мышечного и внутрибрюшного жира). 

Таким образом, фруктоза заставляет печень производить жир. Остается вопрос: какое количество жира остается в печени, а сколько – поступает в кровь? Если печень удерживает настолько много жира, чтобы вызвать инсулинорезистентность, то порочный круг замыкается. «При развитии инсулинорезистентности в печени усугубляется процесс производства в ней жира, - объясняет Стэндхоуп. – Но нужно провести больше исследований. У нас нет достаточно доказательств, чтобы сделать вывод о том, что кукурузный сироп с высоким содержанием фруктозы или сахарозы вызывает развитие жирового гепатоза. Но, думаю, скоро они появятся». 
[image: image1.jpg]Where Our Added Sugar
Comes From

Fruits and
ruit Jmce Aleoholic
1% Vegetables verages

\ 1% 1%

8 Coffee

. drinks
ages
B“Vf;?; 25%

Protein
foods
0%  Daiy \ Sport &
4% Mxed  Gongiments, energy
dishes  gravies, spreadss, drinks
6% salad dressings. 3%

2%
Source: What We Eat in America, NHANES 2009-2010,



Источники сахара (это надо сделать диаграммой)

Фрукты и фруктовые соки – 1%

Овощи -1%

Сладости - 31%

Зерновые – 8%

Напитки – 47% (из них: алкогольные напитки – 1%, безалкогольные прохладительные напитки – 25%, фруктовые напитки – 11%, кофе, чай – 7%, спортивные и энергетические напитки – 3%)

Специи, подливы, спреды, заправки для салатов – 2%

Молочные продукты – 4%

Смешанные блюда – 6%

Белковые продукты – 0%
___________

Пока ученые ищут дополнительные доказательства вреда сладких напитков, стоит ли людям употреблять меньшее количество таких напитков? «Несомненно, - говорит доктор Стэнхоуп. - Если совместить интервенционные исследования в области питания с эпидемиологическими исследованиями, то можно прийти к выводу, что сахар вообще не полезен для здоровья. Более того, снижение потребления сахара не несет в себе никакого риска, в то время как игнорирование этих предостережений и доверие производителям напитков ставит ваше здоровье под угрозу». 

Автор: Бонни Либман, Nutrition Action 2015

