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Owoce moga obnizac ryzyko cukrzycy typu 2

Codzienne spozywanie co najmniej dwoch porcji owocow (ale nie sokow owocowych) wiaze
sie z mniejszym o 36 proc. ryzykiem rozwiniecia sie cukrzycy typu 2 - informuje "Journal of
Clinical Endocrinology and Metabolism".
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Nowe badania przeprowadzit australijski zespét dr Nicoli Bondonno z Edith Cowan University (ECU)
w Perth. Wykorzystano dane dotyczace 7 675 Australijczykéw bioracych udziat w badaniu Baker
Heart and Diabetes Institute's AusDiab. Oceniano spozycie owocéw i sokéw owocowych oraz
czestos¢ wystepowania cukrzycy w ciggu pieciu lat.

Jak sie okazatlo, osoby spozywajace co najmniej dwie porcje owocow dziennie mialy wyzsze wskazniki
wrazliwos$ci na insuline anizeli spozywajace mniej niz po6t porcji.

"ZnalezliSmy zwiazek pomiedzy spozyciem owocow a markerami wrazliwosci na insuline, co sugeruje,
ze osobom spozywajacym wiecej owocow do obnizenia poziomu glukozy we krwi wystarczato
mniejsze wytwarzanie insuliny - powiedziata dr Bondonno. - To wazne, poniewaz wysokie poziomy
krazacej insuliny (hiperinsulinemia) moga uszkadza¢ naczynia krwionos$ne i maja zwiazek nie tylko
z cukrzyca, ale rowniez z podwyzszonym ci$nieniem tetniczym, otytoscia i chorobami serca" -
zaznaczyta autorka badan. Jak podkreslita, zdrowa dieta i zdrowy styl zycia - w tym spozywanie
owocow - to Swietna strategia zapobiegania cukrzycy typu 2.

Co wazne, nie zaobserwowano podobnie korzystnego wptywu w przypadku sokéw owocowych -
wigzat sie tylko ze spozywaniem catych owocéw. Prawdopodobnie wynika to z nizszej zawartosci
wlokna roslinnego i wiekszej ilosci cukru w sokach.

Jak wskazata dr Bondonno, wciaz nie jest jasne, w jaki dokladnie sposob owoce wplywaja na
wrazliwos¢ na insuline, jednak wptyw ten jest prawdopodobnie wieloraki.

"Owoce nie tylko sa bogate w witaminy i mineraty, zawieraja tez roslinne zwiazki mogace zwiekszac
wrazliwos$¢ na insuline i widkno roslinne, ktére pomaga regulowaé¢ uwalnianie cukru do krwi, a takze
pomaga odczuwac syto$¢ przez dtuzszy czas - zaznaczyla autorka badan. - Ponadto wiekszos¢
owocéw ma niski indeks glikemiczny, co znaczy, ze zawarte w nich cukry sa wolniej trawione
i wchianiane przez organizm".

Zrédlo: pap.pl
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Jak bakteria robi przemeblowanie w swojej
komorce?

Polski zespdt naukowcow odkryt istore maszynerii produkujacej biatka.

]
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Na dezinformacje szczegolnie narazeni
mlodzi ludzie

Wiekszos$¢ mlodych ludzi czerpie informacje z Internetu.
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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.

B
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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

]
23-12-2024
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Zloty Medal Chemii przyznany po raz 14

Wyloniono autoréw najlepszych prac licencjackich i inzynierskich.
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