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- i Jedzenie jablek pozwala znacznie obmzyc W organizmie poziom substancji
0dp0w1ed21alne] za twardnienie tetnic i rozwdéj miazdzycy - informuja amerykanscy

naukowcy.

Badacze z Ohio State University zapewniaja, ze spozywanie jednego jabtka dziennie przez cztery
tygodnie sprawia, ze ilos¢ utlenionego LDL (ztego cholesterolu) w ciele czlowieka zmniejsza sie o 40
proc. Tak duzego efektu, jak po zjedzeniu owocu, nie pozwala osiagna¢ nawet przyjmowanie
kapsutek zawierajacych polifenole, czyli rodzaj przeciwutleniaczy, ktére wystepuja w jabtkach.

Wyniki badania opublikowano w internetowym wydaniu "Journal of Functional Foods", a niebhawem
artykul pojawi sie réwniez w druku.

Jabtka ograniczaja szkodliwe dziatanie LDL, ktéry w kontakcie w wolnymi rodnikami ulega utlenieniu
i przyczynia sie do powstawania w organizmie zapalenia i uszkodzenia tkanek.

"Kiedy LDL zostaje utleniony, przybiera posta¢, ktéora powoduje twardnienie tetnic i sprzyja
rozwojowi miazdzycy. Jednak spozywanie juz jednego jabtka dziennie przez cztery tygodnie
w ogromnym stopniu zapobiega utlenianiu LDL" - méwi Robert DiSilvestro, jeden z badaczy.

Konsumpcja jabtek duzo lepiej przeciwdziata utlenianiu LDL niz inne produkty, zawierajace
antyoksydanty, jak zielona herbata, pomidory, czy stosowana w przyprawach kurkumina.

Badanie wplywu spozycia jabtek na stan tetnic wiencowych przeprowadzono na niepalacych osobach
w wieku od 40 do 60 lat, ktére normalnie jadly jabtka rzadziej niz dwa razy w miesigcu i nie
przyjmowaly suplementéw, zawierajacych polifenole.

Przez cztery tygodnie czes¢ uczestnikéw codziennie zjadata jedno jabtko kupowane w pobliskim
sklepie, a pozostali otrzymywali kapsutki zawierajace 194 miligramy polifenoli lub placebo.

U o0s6b przyjmujacych placebo nie zauwazono zadnego pozytywnego efektu wptywajacego na ilosé
utlenionego LDL w organizmie. Jednakze wystapit on u tych, ktérzy dostawali kapsutki z polifenolami,
a najsilniejszy okazat sie u konsumentdéw jablek.

"DowiedzieliSmy sie, ze ekstrakt z polifenoli dawat zauwazalny efekt, ale nie tak silny, jak jabtka.
Moze tak by¢ dlatego, ze w jabtkach wystepuja réwniez inne sktadniki, ktéry przyczyniaja sie do
wystapienia efektu, badz tez te biologicznie czynne substancje (polifenole) sa lepiej przyswajane,
jesli znajduja sie w pozywieniu" - komentuje DiSilvestro.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
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Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego
Narodzenia

Najserdeczniejsze zyczenia zdrowych, radosnych i pogodnych Swiat Bozego Narodzenia.
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Zapraszamy na wyjatkowa edycje Targow PCI
Days 2025!

Odbeda sie one w dniach 11-13 czerwca w Expo XXI w Warszawie.
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Zawal juz dawno przestal by¢ choroba
mezczyzn

Kobiety czesto nie czuja typowych bélow co skutkuje gorszymi wynikami.

]
23-12-2024

r

Swiagteczna apteczka

Szczypta umiaru i cos na zgage

]
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Radioaktywny pluton sie nie ukryje

Naukowcy znajduja go nawet na lodowcach

]
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Zloty Medal Chemii przyznany po raz 14

Wyloniono autoréw najlepszych prac licencjackich i inzynierskich.

]
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Polacy sa umiarkowanie prospoteczni

Polacy chca wspiera¢ materialnie.

(]
23-12-2024

Zwigzek miedzy trauma z dziecinstwa a
zespolem jelita drazliwego

Pokazaty badania polskich naukowcéw.

Informacje dnia: Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa
edycje Targéw PCI Days 2025! Zawat juz dawno przestat by¢ choroba mezczyzn Swigteczna apteczka
Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych
Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa edycje Targéw PCI Days 2025! Zawal juz
dawno przestal byé chorobg mezczyzn Swiateczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Zloty
Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na
wyjatkowa edycje Targédw PCI Days 2025! Zawal juz dawno przestat by¢ choroba mezczyzn

Swiateczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14
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