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Jabika pomagaja bylym palaczom

Dieta bogata w Swieze warzywa i owoce, zwlaszcza pomidory i jablka, sprzyja regeneracji

pluc u osob, ktore rzucily palenie papieroséow - czytamy na lamach , European Respiratory
Journal”.
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Po 30. roku zycia u czlowieka zaczyna male¢ wydolnos¢ ptuc. Proces ten przebiega w réznym tempie
w zaleznosci od stylu funkcjonowania oraz indywidualnych cech danej osoby. Jest jednak bardziej
nasilony u bylych palaczy, ktorzy juz wczesniej wystawiali swoje ptuca na ciezka prébe.

Naukowcy z Johns Hopkins Bloomberg School of Public Health (USA) wykazali, ze konsumpcja
swiezych owocéw i warzyw (jabtek i pomidoréow) wiaze sie ze spowolnieniem degeneracji ptuc,
szczegodlnie u osdb, ktére w przesziosci palily papierosy. Oznacza to, iz substancje zawarte w tych
produktach pomagaja naprawia¢ szkody wyrzadzone przez dym tytoniowy.

W badaniu uczestniczytlo 650 ochotnikow z trzech europejskich krajéow - Niemiec, Norwegii
i Wielkiej Brytanii. Byty to osoby, ktore nigdy nie palily papieroséw, badz w pewnym momencie
swojego zycia zerwaly z nalogiem. Badani wypelniali kwestionariusze dotyczace nawykow
zywieniowych i dwukrotnie poddawali sie spirometrii (pomiarowi czynnosci ptuc) - na poczatku
badania i po dziesieciu latach od jego rozpoczecia.

Okazalo sie, ze proces degeneracji ptuc przebiegat wolniej u uczestnikow, ktérzy spozywali
zazwyczaj wiecej niz dwa pomidory lub trzy porcje swiezych owocéw dziennie. Efekt nie wystepowat
u 0s6b spozywajacych przetworzone produkty, np. przecier z pomidorow, itp.

Zwiazek pomiedzy dieta a funkcjonowaniem ptuc byt najsilniejszy u bytych palaczy. Systematyczna
konsumpcja pomidoréw i jablek zmniejszala u badanych ryzyko wystapienia przewleklej obturacyjne;
choroby pluc (POChP), choréb serca i raka ptuc.

»,Nasze badanie pokazuje, ze dieta moze pomdc w regeneracji ptuc u osob, ktére rzucity palenie.
Sugeruje rowniez, iz dieta bogata w owoce moze spowolni¢ naturalny proces starzenia sie ptuc u
0s0b, ktore nigdy nie pality” - podsumowuje koordynatorka badania prof. Vanessa Garcia-Larsen.
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Targi IABS EPXO0 2025

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

Czyli nanoczastki jako no$niki lekow.
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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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