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7 Tradycyjna analiza skladnikéow pozywienia jest
przestarzala. Potrzebne jest zrozumienie, jak one miedzy soba wspoldzialaja - postuluja
specjalisci na lamach ,American Journal of Clinical Nutrition”.

Grupa ekspertoéw z dziedzin zwiazanych z medycyna i zywieniem zwraca uwage na to, ze spozywamy
positki, a nie tylko ich sktadniki, takie jak biatka, cukry czy witaminy i przekonuje, ze to wtasnie ich
kompozycja ma kluczowe znaczenie dla zdrowia.

Takie podejscie to wynik nowoczesnych eksperymentow. ,Z uptywem lat naukowcy stali sie bardziej
biegli w swojej pracy i zyskaliSmy nowe metody badania tego, jak poszczegdlne substancje odzywcze
dziataja na trawienie i zdrowie” - mowi jedna z ekspertek, dr Tanja Kongerslev Thorning
z Uniwersytetu Kopenhaskiego. ,Jednak kiedy jemy, nie spozywamy poszczegolnych sktadnikdw.
Spozywamy cata potrawe - jedna lub z innymi w danym positku. Wydaje sie wiec oczywiste, ze w tym
kontekscie powinnisSmy ocenia¢ cale produkty” - kontynuuje badaczka.

Wedtug uczonych na podstawie samej analizy sktadnikow nie da sie przewidzie¢ wplywu na zdrowie
calego positku czy produktu. Eksperci ttumacza, ze na przykiad ser ma stabsze oddziatywanie na
poziom cholesterolu we krwi, niz wynikatoby to z jego zawartosci nasyconych kwasow ttuszczowych.

»Przeciwnie do obecnych zalecen, ktére wtasciwie zabraniaja spozycia pelnottustego sera, nowe
badania jasno pokazuja znaczenie jedzenia sera w zapobieganiu cukrzycy typu 2, chorobom serca
i nowotworom. Wszystkie te pozytywne efekty wynikaja ze ztozonych oddzialtywan miedzy
pozytecznymi bakteriami, mineratami i bioaktywnymi sktadnikami zawartymi w serze” - mdéwi prof.
Arne Astrup, takze z Uniwersytetu Kopenhaskiego. Inny przyktad do migdaty, ktére zawieraja duzo
ttuszczu, ale wedlug uczonych jest on z nich bardzo wolno uwalniany, nawet po doktadnym
pogryzieniu migdatow.

»Potrzebne sa dalsze badania, ale ostatecznie wydaje sie, ze nauka o zZywieniu powinna by¢
ponownie przeanalizowana. Nie mozemy skupiac¢ sie na sktadnikach odzywczych bez patrzenia na to,
jak sa konsumowane i co jeszcze jest spozywane w tym samym czasie” - przekonuje prof. Ian Givens
z Uniwersytetu w Reading.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
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]
14-01-2025

Targi LABS EPXO0 2025

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

Czyli nanoczastki jako nosniki lekow.
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Uwazaj na zimno

Przy takiej pogodzie tatwo o odmrozenia. Sprawdz jak reagowac.
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Indeks sytosci i gestosc 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.

]
14-01-2025

Gleboki sen oczyszcza mozqg

Mocny sen w nocy pomaga oczysci¢ moézg z toksyn.

(]


http://labnet.synozia.com/edukacja/32362.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32361.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32361.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32360.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32360.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32359.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32359.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32359.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32358.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32358.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32358.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32357.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32357.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32356.html

14-01-2025

Sok z czarnego bzu ulatwia odchudzanie

Informuje pismo ,Nutrients”.
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