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Μια ακόμα μεγάλη μετα-ανάλυση, που δημοσιεύθηκε πρόσφατα στο British Medical Journal
(BMJ), έρχεται να επιβεβαιώσει τα ευρήματα πολλών σοβαρών μελετών των τελευταίων
ετών: Η κατανάλωση κορεσμένων λιπών, που περιέχονται σε τρόφιμα όπως το κρέας, τα
αυγά και τα γαλακτοκομικά προϊόντα, δεν αυξάνει τη θνητότητα από κάθε αιτία, ούτε τις
καρδιακές παθήσεις, ούτε τα εγκεφαλικά, ούτε το σακχαρώδη διαβήτη! Οι «κατευθυντήριες
οδηγίες», τα γνωστά στον ιατρικό κόσμο ως «guidelines», ήταν τραγικά λάθος, καθώς εδώ
και σχεδόν 40 χρόνια προτρέπουν τον παγκόσμιο πληθυσμό να αποφεύγει τις παραπάνω
τροφές, γεγονός που φαίνεται να συνέβαλε στην έξαρση της παχυσαρκίας και του
σακχαρώδη διαβήτη. Ακόμα και σήμερα, οι επιτροπές σύνταξης των αμερικανικών και
ευρωπαϊκών οδηγιών, αγνοώντας τα νέα ισχυρά επιστημονικά δεδομένα, αρνούνται να τις
αλλάξουν και ετοιμάζονται για τις νέες εκδόσεις των guidelines πάνω στο γνωστό μύθο της
μείωσης «των κορεσμένων λιπών και της χοληστερίνης»!

  

Ένοχα μόνο τα trans-λιπαρά και όχι πάντα

  

Η νέα μεγάλη επιδημιολογική μελέτη, που δημοσιεύθηκε στο BMJ τον Αύγουστο του 2015,
συμπεραίνει πως η κατανάλωση κορεσμένων λιπών δεν αυξάνει τη θνητότητα από
καρδιοαγγειακές ή άλλες παθήσεις. Επίσης δεν αυξάνει την πιθανότητα εμφάνισης
καρδιακής νόσου, εγκεφαλικού επεισοδίου και  διαβήτη. Τα trans-λιπαρά αντίθετα
συνδέονται με αυξημένη καρδιοαγγειακή  ή άλλης αιτιολογίας θνητότητα και
καρδιοαγγειακή νοσηρότητα.1,2 Αυτός ο συσχετισμός κυρίως αφορά τα βιομηχανοποιημένα
(επεξεργασμένα) trans-λιπαρά και όχι εκείνα του κρέατος και των γαλακτοκομικών
προϊόντων. Τέλος, γίνεται σύσταση στα guidelines να αλλάξουν τις διατροφικές τους
οδηγίες σε σχέση με τα κορεσμένα λίπη. Σε σχέση πάλι με τα trans-λιπαρά,  μια τελείως
πρόσφατη δημοσίευση στο European Heart Journal διαπιστώνει πως τα φυσικά trans-λιπαρά
που βρίσκονται σε μικρές ποσότητες στο κρέας και στα γαλακτοκομικά (palmitoleic acid)
πιθανόν να έχουν προστατευτική επίδραση στα αγγεία. 3
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Τι λένε οι άλλες μεγάλες μελέτες για τα κορεσμένα λίπη;

  

Μια σειρά σοβαρών μελετών και μετα-αναλύσεων στο παρελθόν καταλήγουν στο
συμπέρασμα πως τα κορεσμένα λίπη των φυσικών τροφών, όπως το ακατέργαστο κρέας,
τα αυγά, το γάλα, το τυρί, το γιαούρτι, και το βούτυρο, δεν ευθύνονται για καρδιοπάθειες,
καρκίνο ή άλλα νοσήματα. Η μεγαλύτερη και καλύτερη διατροφική μελέτη της ιστορίας, η
WHI trial, που δημοσιεύθηκε το 2006, κατέληξε στο συμπέρασμα πως η δίαιτα με χαμηλά
λιπαρά δεν προστατεύει από καρδιοπάθειες, αλλά ούτε από καρκίνο, ούτε από σακχαρώδη
διαβήτη. Η δίαιτα με χαμηλά λιπαρά δε βοηθά ούτε καν στην απώλεια βάρους!4 Μια σειρά
μετα-αναλύσεων που δημοσιεύθηκαν τα επόμενα χρόνια σε μεγάλα διεθνή περιοδικά
καταλήγουν στα ίδια συμπεράσματα.
5,6

  

Μια πολύ καλή ανασκόπηση και μετα-ανάλυση στο Circulation το 2010 κάνει σαφή 
διαχωρισμό της κατανάλωσης  κόκκινου κρέατος από το επεξεργασμένο και συντηρημένο
κρέας της βιομηχανίας.7 Μόνο το τελευταίο συσχετίζεται με αυξημένο καρδιοαγγειακό
κίνδυνο όταν καταναλώνεται συστηματικά. Τα τόσο παρεξηγημένα αυγά και ο κρόκος τους
επίσης αθωώνονται σε μια σειρά μελετών με επιστέγασμα την μετα-ανάλυση που
δημοσιεύθηκε το 2013 στο BMJ. 8

  

Τα guidelines στο εδώλιο

  

Από το 1977 στην Αμερική και από το 1983 στην Ευρώπη, τα διατροφικά guidelines
κηρύσσουν ανελέητο διωγμό στα κορεσμένα λίπη και στις τροφές  που τα περιέχουν. Τα
αυγά και κυρίως ο κρόκος, το κόκκινο κρέας και η πέτσα της κότας και του κόκορα τίθενται
σχεδόν υπό απαγόρευση! Το γάλα, τα τυριά και το γιαούρτι γίνονται «light», χάνοντας μαζί
με τη γεύση και τη θρεπτική τους αξία και όλες τις λιποδιαλυτές τους βιταμίνες. Στην
διατροφή ευνοούνται οι υδατάνθρακες και τα πολυακόρεστα σπορέλαια.  Είναι η εποχή που
στην Αμερική αρχίζει και η έξαρση της παχυσαρκίας και του σακχαρώδη διαβήτη, που
πολλοί τη συσχετίζουν με τις νέες οδηγίες και τις δίαιτες χαμηλών λιπαρών που
προτείνονται. 
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Που στηρίχθηκαν λοιπόν αυτές οι τόσο αυστηρές διατροφικές συστάσεις στον πληθυσμό
που ισχύουν μέχρι σήμερα; Υπήρχαν τα επιστημονικά δεδομένα με βάση την «evidence
based medicine» για κάτι τέτοιο; Όχι, λένε εδώ και χρόνια πολλοί ειδικοί στο θέμα. Μια
πρόσφατη μάλιστα ανασκόπηση και μετα-ανάλυση των δεδομένων εκείνης της εποχής
καταλήγει στο ίδιο συμπέρασμα. Αυτές οι οδηγίες δεν έπρεπε ποτέ να είχαν κυκλοφορήσει.
9
Τα ευρήματα  της περίφημης μελέτης «των επτά χωρών», που συσχέτιζαν τη διατροφή με
τα επίπεδα χοληστερίνης και θνητότητας δεν ήταν επαρκή για τέτοια συμπεράσματα.
10
Άλλωστε το «Γαλλικό παράδοξο», η κατανάλωση μεγάλων ποσοτήτων γαλακτοκομικών και
κρέατος  και καλής υγείας και μακροζωίας,  δεν περιορίζεται μόνο στη Γαλλία.  Η
μεσογειακή διατροφή, που η υπεροχή της φάνηκε τόσο στη μελέτη των επτά χωρών, όσο
και στη μελέτη της Λυών και στη πρόσφατη μελέτη  PREDIMED, δε βασίζεται στα χαμηλά
λιπαρά, ούτε περιλαμβάνει αποβουτυρωμένα προϊόντα.
11,12

  

Έστω όμως και μετά από τόσα χρόνια και τόσα νέα στοιχεία, γιατί οι «κατευθυντήριες
οδηγίες δεν αλλάζουν ή έστω δε χαλαρώνουν τις απαγορεύσεις; Πολλοί λένε πως η
«χοληστερινοφοβία» και η διατροφική μόδα των light και των εμπλουτισμένων με στερόλες 
προϊόντων, εξυπηρετεί συμφέροντα της βιομηχανίας και του ιατρικού κατεστημένου των
ιατρικών εταιρειών Ευρώπης και Αμερικής.  Η αμφισβήτηση όμως από γιατρούς και
διατροφολόγους  και από τις δυο πλευρές του Ατλαντικού έχει γιγαντωθεί τα τελευταία
χρόνια και η ενημέρωση του κοινού από έγκυρα περιοδικά, το διαδίκτυο και άλλα ΜΜΕ είναι
εντυπωσιακή.13 Ακόμα όμως  και τώρα, οι ενδείξεις είναι πως τα επόμενα αμερικανικά guid
e
lines θα αγνοούν και πάλι τα επιστημονικά  δεδομένα για τα κορεσμένα λίπη, πράγμα που
έχει προκαλέσει θύελλα αντιδράσεων.
14
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  TIME: το ίδιο περιοδικό με διαφορά 30 ετών. Η ώρα της αλήθειας.    Η ελληνική πραγματικότητα  Στην Ελλάδα στην πρόληψη φοβόμαστε λάθος πράγματα. Δίνουμε έμφαση στις μικρήςαξίας προληπτικές εξετάσεις και αδιαφορούμε για τα προληπτικά μέτρα. Καπνίζουμε,παχαίνουμε και στερούμαστε άσκησης περισσότερο από όλους τους Ευρωπαίους, αλλάείμαστε πρώτοι στην κατανάλωση στατινών. Φοβόμαστε τη χοληστερίνη και τρώμε lightπροϊόντα που μας αφήνουν πεινασμένους και συμπληρώνουμε με ότι trans λιπαρό ή υψηλήςπεριεκτικότητας σε ζάχαρη βρούμε μπροστά μας για να χορτάσουμε. Έχουμε σε αφθονίααγνό παρθένο ελαιόλαδο και διαφημίζουμε στους αγροτικούς πληθυσμούς μαργαρίνες μεστερόλες. Πετάμε τον κρόκο από το αυγό που είναι διατροφικός θησαυρός και τρώμε τοασπράδι. Το ίδιο κάνουμε και στα παιδιά μας και στους αθλητές που τα αυγά με τουςκρόκους είναι το καλύτερο ενισχυτικό. Επίσης στα παιδιά μας δίνουμε light γάλα καιτυποποιημένα προιόντα γεμάτα trans λιπαρά, που πωλούνται ακόμα και στα κιλικία τωνσχολείων. Δεν εκτιμούμε το πλήρες φυσικό γιαούρτι, ιδανικό και για απώλεια βάρους καιτρώμε με τύψεις τα υπέροχα ελληνικά τυριά ή μια χορταστική μπριζόλα. Τώρα όμως  που ηαξία αυτών των τροφών αναγνωρίζεται σε όλο τον κόσμο, είναι καιρός να γεμίσουμε τηνεπαρχία με μικρές μονάδες παραγωγής ποιοτικού κρέατος, γαλακτοκομικών προϊόντων καιαυγών από κότες ελευθέρας βοσκής, κοινώς «αλανιάρες»!   Πρόσφατα  άκουγα στο ράδιο συνάδελφο, με μεγάλη εξειδίκευση στα λιπίδια,  που έδινεπολύ ωραία συστάσεις στον κόσμο για διακοπή καπνίσματος και άσκηση  και είπαεπιτέλους συμφωνούμε, μέχρι που  η δημοσιογράφος ρώτησε τι να αποφεύγουμε να τρώμε,για να λάβει την απάντηση: «όχι γαλακτοκομικά, μόνο μηδέν τοις εκατό!». Τι να σου κάνειεπομένως και ο κόσμος που ακούει κάτι τέτοιο; Ανοίγει μια σακούλα πατατάκια king size καιστρώνεται στην τηλεόραση…Yστερόγραφο: Για να μην υπάρξει παρανόηση, όπως ισχύει και με όλα τα τρόφιμα, ηκατανάλωση μεγάλων γευμάτων με λιπαρά δεν είναι ασφαλής!  Χρήστος Ντέλλος                                                         30 Σεπτεμβρίου 2015    Δήλωση οικονομικών συμφερόντων: καμίαΣχετικά άρθρα  Μεσογειακή διατροφή, οικονομική κρίση και η νέα μελέτη PREDIMED  Αυγά , ψέματα και χοληστερίνη  Αναφορές  1. Intake of saturated and trans unsaturated fatty acids and risk of all cause mortality.Cardiovascular disease and type 2 diabetes; Systematic review and meta-analysis ofobservational studies. BMJ 2015; 351. Published 12 August 2015  2. Risks from trans fat confirmed in meta-analysis – Saturated fat seems innocent. NEJMJournal Watch 2015  3. Trans fatty acids and mortality in patients reffered for coronary angiography: theLudwigshafen Risk and Cariovascular Health Study. European Heart Journal 2015. Firstpublished online: 22 September 2015  4. Low fat dietary pattern and risk of cardiovascular disease: the Women’s Health Initiativerandomized controlled dietary modification trial. JAMA 2006; 295:655-66  5. Meta-analysis of prospective cohort studies evaluating the association of saturated fat withcardiovascular disease. Am J Clin Nutr 2010 vol. 91 no 3 535-546  6. Association  of dietary , circulating, and supplament fatty acids with coronary risk. Asystematic review and meta-analysis. Ann Intern Med 2014; 160;398-406  7. Red and processed meat consumption and the risk of incidence coronary heart disease,stroke and diabetes mellitus. A systematic review and meta-analysis. Circulation 2010  8. Egg consumption and risk of coronary heart disease and stroke – response meta-analysis ofprospective cohort studies. BMJ 2013   9. Evidence from randomized controlled trials did not support the introduction of dietary fatguidelines in 1977 and 1983: a systematic review and meta-analysis. Open Heart 2015; DOI:10. 1136  10. Keys Ancel. Seven Countries. A multivariate analysis of death and coronary heart disease. Harvard University Press. 1980  11. Mediterranean diet, traditional risk factors, and the rate of cardiovascular complications aftermyocardial infarction. Final report of the Lyon Diet Heart Study. Circulation 1999   12. Estruch R, Ros E, et al. Primary prevention of  cardiovascular disease with a Mediterraneandiet. PREDIMED primary prevention trial. N Engl J Med 2013  13. Aseem Malhotra. Saturated fat is not the main issue. BMJ 2013 ; 347:F6340  14. The scientific report guiding the US dietary guidelines: is it scientific? BMJ 2015 ; 351:h4962  
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