Studie 1

Eén ei per dag niet geassocieerd
met hart- en vaatziekten

\Verhogen eieren het risico op hart- en vaatziekten
wel of niet? Onderzoekers van Harvard analyseer-
den data van drie grote Amerikaanse cohorten en
voerden een meta-analyse uit.’

Wat hebben ze gedaan?

Voor het onderzoek werden drie cohorten geanalyseerd: de
Nurses’ Health Study I en II en de Health Professionals
Follow-Up Study. In totaal maar liefst goed voor 215.528 deel-
nemers en een follow-up tot 32 jaar. Iedere 2-4 jaar werd de
voeding nagevraagd, waaronder het aantal eieren dat gegeten
werd. Vloeibare eieren, eieren zonder dooier en eieren in gebak-
ken producten, zoals cake, werden niet meegerekend. Daar-
naast maakten de onderzoekers gebruik van rekenmodellen om
het risico op hart- en vaatziekten te schatten wanneer één ei zou
worden vervangen door één portie van een gebruikelijk alter-
natief, zoals bewerkt en onbewerkt rood vlees, geraffineerde
graanproducten en zuivelproducten. Voor een totaalbeeld is nog
een meta-analyse uitgevoerd met in totaal 28 studies.

Resultaten Amerikaanse cohorten

* De consumptie van >1 ei per dag was niet geassocieerd met
een verhoogd risico op hart- en vaatziekten, coronaire hart-
ziekten en beroerte.

* Er werd een verhoogd risico gevonden van respectievelijk
10, 11 en 15% wanneer één ei vervangen zou worden door
één portie, onbewerkt vlees, bewerkt vlees en volle melk.

Resultaten meta-analyses

* De consumptie van eieren was niet geassocieerd met een
verhoogd risico op hart- en vaatziekten, coronaire hartziek-
ten en beroerte (hersenbloeding + herseninfarct).

* Bij deelnemers met diabetes mellitus type Il werd een 40%
verhoogd risico op hart- en vaatziekten gevonden, maar
hierbij was sprake van een aanzienlijke heterogeniteit.

* Een toename van één ei per dag was geassocieerd met een
8% lager risico op hart- en vaatziekten bij mensen van Azia-
tische afkomst.

Conclusie

Deze studie laat zien dat eieren niet zijn geassocieerd met hart-
en vaatziekten (waaronder beroerte), terwijl de EPIC studie
(hiernaast) laat zien dat de consumptie van eieren samen-
hangt met een hoger risico op een beroerte en hersenbloeding.
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Studie 2

Eieren verhogen het risico op
herseninfarct en beroerte

Wat is het risico van veelgebruikte voedings-
middelen en voedingsvezels op het krijgen
van een beroerte en subtypen ervan?

Dit is onderzocht in negen Europese landen.’

EPIC: negen landen en 418.329 deelnemers

Beroerte is de verzamelnaam voor een herseninfarct, hersen-
bloeding en TIA. Hierbij treden problemen op met de bloed-
toevoer naar de hersenen. Bij het onderzoek waren negen
landen betrokken die onderdeel uitmaken van een groot
Europees cohort: EPIC, de European Prospective Investigation
into Cancer and Nutrition. Voor de studie is onderzocht welke
voedingsmiddelen en voedingsvezels geassocieerd zijn met een
herseninfarct, hersenbloeding en een beroerte. Hierbij werd
gebruik gemaakt van landspecifieke vragenlijsten. In totaal
bestond het cohort uit 418.329 deelnemers die afkomstig
waren uit Denemarken, Duitsland, Griekenland, Italié, Neder-
land, Noorwegen, Spanje, het Verenigd Koninkrijk en Zweden.

Resultaten
Na een gemiddelde follow-up van 12,7 jaar waren er 4.281
hartinfarcten en 1.430 hersenbloedingen opgetreden.

Per (gram/ HB Hi B
dag)

Groente en fruit 200 - -13% -11%
Melk 200 -5% = =
Yoghurt 100 - -9% -9%
Kaas 30 -12% -12%
Voedingsvezels 10 = -23% -20%
Eieren 20 +25% - +7%
Rood en 100 - - +18%

bewerkt viees

Risico van verschillende voedselgroepen op beroerte en subgroepen
ervan, per portiegrootte. HB=hersenbloeding, HI=herseninfarct,
B=beroerte.

Conclusie

Deze studie laat zien dat groente, fruit, zuivel en voedings-
vezels het risico op een herseninfarct en beroerte verlaagden.
Eieren verhoogden het risico op een hersenbloeding en
beroerte, en rood en bewerkt vlees verhoogden het risico op
een beroerte.
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