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Jedz w domu - unikniesz cukrzycy

Osoby, ktore czesto jadaja domowe posilki, sa mniej narazone na cukrzyce typu 2 niz ci, ktorzy czesciej stoluja
sie na miescie - wynika z badania opisanego w magazynie "PLOS Medicine".

Ludzie na catym swiecie coraz czesciej jadaja na miescie, co wiaze sie z sieganiem m.in. po fast
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foody. Taka wysokoenergetyczna i relatywnie uboga w sktadniki odzywcze dieta moze prowadzi¢ do
otytosci, a ta z kolei zwieksza ryzyko cukrzycy typu 2. Istnieje jednak mato badan nt. roli positkéw
przygotowywanych w domu w rozwoju otytosci i/lub cukrzycy.

Cukrzyca to wlasciwie grupa chor6ob metabolicznych, w przebiegu ktérych we krwi utrzymuje sie
drastycznie podwyzszony poziom cukru. Jest to spowodowane niedoborem insuliny wydzielanej przez
komorki trzustki (typ 1) lub brakiem reakcji komorek na wydzielana insuline (typ 2). Nieleczona lub
leczona niewlasciwie moze prowadzi¢ do wielu komplikacji - jak choroba wiencowa, udar,
niewydolnos$¢ nerek czy slepota.

Qi Sun i jego koledzy z Harvard T.H. Chan School of Public Heath w Bostonie przeanalizowali duza
grupe danych na temat amerykanskich mezczyzn i kobiet. Doszli do wniosku, ze osoby jadajace 5-7
kolacji w tygodniu w domu miaty o 15 proc. nizsze ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2 niz
badani, ktérzy jadali dwa lub mniej takich domowych positkéw w tygodniu.

Réwniez osoby, ktére konsumowaly wiecej przygotowywanych w domu positkéw w ciagu dnia, mialy
mniejsze ryzyko zapadniecia na cukrzyce. Badania sugeruja, ze moze to by¢ zwiazane z tym, ze mniej
przybieraja one na wadze.

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.
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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.

B
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Zwiazek miedzy trauma z dziecinstwa a
zespolem jelita drazliwego

Pokazaly badania polskich naukowcdw.
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Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych
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