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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.

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.

]
09-09-2024

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 zawatu i udaru mozgu u kobiet

Z 30-letnim wyprzedzeniem zwyklym testem krwi mozna je wykryc.
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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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