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Sniadanie i dobry sen zmniejszaja ryzyko
cukrzycy typu 2

EOsoby, ktore regularnie jedza $niadania rzadziej choruja na cukrzyce typu 2 niz ludzie

pomijajacy ten posilek. Ryzyko choroby jest tez nizsze u tych, ktorzy sie wysypiaja - wynika
z amerykanskich badan.
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Przedstawiono je podczas 72. sesji naukowej American Diabetes Association (ADA), ktéra odbywata
sie w dniach 8-12 czerwca w Chicago. Wedtug tradycyjnych zalecen dietetycznych, jedzenie Sniadan
jest zdrowe. W ostatnim czasie pojawily sie rézne doniesienia potwierdzajace to zatozenie. Wynika
z nich m.in., ze osoby, ktére spozywaja poranny positek rzadziej maja problemy z nadwaga czy
otytoscia.

Naukowcy z University of Minnesota w Minneapolis (Minnesota) razem z kolegami z Harvard School
of Public Health w Bostonie (Massachusetts) i z Northwestern University w Chicago (Illinois)
przeprowadzili badania w grupie blisko 3,6 tys. os6b w wieku 25-37 lat, ktére na poczatku nie miaty
zaburzen metabolizmu glukozy i cukrzycy. Zebrano wsrod nich dane na temat czestosci spozywania
$niadan oraz ogolnie na temat kalorycznosci diety. W ciagu 25 lat obserwacji stwierdzono niemal
400 przypadkéw cukrzycy typu 2.

W analizie uwzgledniono: wiek, pte¢, rase, spozycie alkoholu, palenie, aktywnos$¢ fizyczna, jakos$¢
diety, czestos¢ wizyt w fast-foodach w tygodniu oraz catkowita kalorycznos¢ diety. Okazalo sie, ze
osoby, ktore jadly $niadania przez co najmniej 5 dni w tygodniu miaty o 31 proc. nizsze ryzyko
zachorowania na cukrzyce typu 2 w poréwnaniu z tymi, ktdrzy spozywali je przez najwyzej 3 dni lub
wcale. Kazdy dodatkowy dzien, w ktorym badani jedli poranny positek obnizat ryzyko cukrzycy o 5
proc. I cho¢ lepiej skomponowana dieta w wiekszym stopniu chronita przed tym schorzeniem to
dziatanie ochronne $niadan utrzymywato sie nawet, gdy positki nie byly przygotowywane zgodnie
z zaleceniami dietetykow.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
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Targi ILABS EPXO0 2025

Ruszyla rejestracja na najwazniejsze wydarzenie dla branzy laboratoryjne;j.
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Nanotechnologia w medycynie

Czyli nanoczastki jako nosniki lekdw.
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Uwazaj na zimno

Przy takiej pogodzie tatwo o odmrozenia. Sprawdz jak reagowac.
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Indeks sytosci i gestos¢ odzywcza

Klucze do zdrowego i smacznego odzywiania
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Potrzeba bezpieczenstwa mlodziezy nie jest
zaspokajana

Ocenia dr hab. Piotr Dlugosz autor raportu ,Mtodziez w epoce kryzysow”.
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Pierwsze wszczepienie bionicznej trzustki
czlowiekowi

Mozliwe bedzie w 2026 roku.
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Gleboki sen oczyszcza mozqg

Mocny sen w nocy pomaga oczysci¢ mozg z toksyn.
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Sok z czarnego bzu ulatwia odchudzanie

Informuje pismo , Nutrients”.
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