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ALY ) MNie ma juz watpliwosci, ze dieta bogata w warzywa
i owoce, a uboga w mieso zmnle]sza ryzyko raka, cukrzycy i nadcisnienia - wykazala

badania opublikowane w ,PLOS Medicine”.

Dieta wegetarianska lub przynajmniej taka, ktéra jest do niej zblizona, zyskuje coraz wieksze
uznanie wsrdd badaczy. W 2013 r. ukazaty sie wyniki obserwacji 70 tys. osob, ktére wykazaly, ze
zmniejsza ona ryzyko zachorowania na nowotwory, o co spierano sie przez wiele lat.

W 2013 r. pismo ,Nutrition, Metabolism and Cardiovascular Diseases” opublikowato pierwsze
badania, z ktérych wynika, ze dieta wegetarianska obniza zagrozenie cukrzyca. W 2014 wykazano,
ze chroni ona rowniez przed nadci$nieniem tetniczym. Wskazuje na to metaanaliza 250 badan na ten
temat, opublikowana przez ,JAMA Internal Medicine”.

Najnowsze ustalenia pochodza z obserwacji 20 tys. pracownikéw amerykanskiej stuzby zdrowia,
ktore prowadzono przez 20 lat. Raport opracowali specjalisci uniwersytetu Harvarda pod kierunkiem
prof. Franka Hu. Wynika z niego, ze efekty przeciwcukrzycowe diety wegetarianskiej sa tym lepsze,
im czesciej spozywane sa swieze warzywa i owoce.

Srednio dieta wegetarianska o 20 proc. zmniejsza ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2. Gdy
jednak spozywane sa gtdwnie swieze warzywa i owoce oraz produkty zbozowe z pelnego przemiatu,
takie jak ciemne pieczywo, spada ono nawet o 34 proc. Spozywanie wiekszych ilosci przetworzonych
produktow roslinnych w dwukrotnie mniejszym stopniu obniza ryzyko cukrzycy, bo tylko o 16 proc.

Prof. Hu podejrzewa, ze korzystny wptyw diety obfitujacej w warzywa i owoce wynika z tego, ze jest
ona bogata w witaminy i mikroelementy, w tym szczegolnie w przeciwutleniacze, takie jak witamina
E i C oraz flawonoidy. Ponadto korzystnie wptywa ona na flore bakteryjna przewodu pokarmowego.
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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.
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Swiateczna 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

Wytoniono autoréw najlepszych prac licencjackich i inzynierskich.

]


http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32346.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32346.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32345.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32345.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32345.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32344.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32344.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32344.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32343.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32343.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32342.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32342.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32341.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32341.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32340.html

23-12-2024

Polacy sa umiarkowanie prospotleczni

Polacy chca wspiera¢ materialnie.
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Zwiazek miedzy trauma z dziecinstwa a
zespolem jelita drazliwego

Pokazaly badania polskich naukowcdw.
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