Akceptuje

W ramach naszej witryny stosujemy pliki cookies w celu Swiadczenia panstwu ustug na
najwyzszym poziomie, w tym w sposéb dostosowany do indywidualnych potrzeb. Korzystanie z
witryny bez zmiany ustawien dotyczacych cookies oznacza, ze beda one zamieszczone w Panstwa
urzadzeniu koncowym. Mozecie Panstwo dokona¢ w kazdym czasie zmiany ustawien dotyczacych
cookies. Wiecej szczegotéw w naszej Polityce Prywatnosci

Portal Informacje Katalog firm Praca Szkolenia Wydarzenia Poréwnania miedzylaboratoryjne
Kontakt

S0

Laboratoria Logowanie Rejestracja pl
net I

Innowacje
Nauka

Technologie

f

Newsletter

Naukowy styl zycia
Nauka i biznes

\ hnologi
. Felieton
. T nik " re"
- Edukacja
- Artykuly
- Przemyst

Strona gtéwna > Informacje

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 poradzic¢ sobie z koncem wakacji?

[~ 4

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 wplynac na transplantologie.
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Naukowcy zbadali, jak powstaja nowe stowa w
mediach spotecznosciowych

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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