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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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Jak poradzic sobie z koncem wakacji?

Dobrym sposobem jest opracowanie planu na ,po urlopie”.
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Zalecenia w sprawie mpox sa racjonale i
adekwatne

Wytyczne dotyczace mpox sa adekwatne do obecnej sytuacji.
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Przydatnosc organow do przeszczepu

Syntetyczna krew moze istotnie wptynac na transplantologie.
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Naukowcy zbadali, jak powstaja nowe stowa w
mediach spolecznosciowych

Jezyk ewoluuje w kontekscie spotecznym, a jego odmiany zawsze konkuruja ze soba.
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Telefony komorkowe nie powoduja
nowotworow mozgu

Wykazuja naukowcy w najnowszych badaniach.
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Ryzyko zawalu i udaru mozgu u kobiet

Z 30-letnim wyprzedzeniem zwyklym testem krwi mozna je wykry¢.
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Galaktyki sa duzo wieksze, niz sadzono

Galaktyka Andromedy juz od dawna oddziatuje na Droge Mleczna.
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System inteligentnego zarzadzania pojazdami
nagrodzony przez...

Nagrodzony przez Siemensa i PW.
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