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Proso moze zmniejszac ryzyko otylosci

Spozycie prosa (z ktorego otrzymuje sie kasze jaglana) moze obnizy¢ poziom cholesterolu
calkowitego, triacylogliceroli (powszechnie znanych jako triglicerydy) oraz wskaznik masy

ciala BMI, zmniejszajac w ten sposdéb ryzyko choréb ukladu krazenia - informuje pismo
“Frontiers in Nutrition”.
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Dobrze znoszace susze proso jest jedna z najdawniej uprawianych roslin - najstarsze slady sprzed
8,5-7 tysiecy lat p.n.e. odkryto w Chinach. W Europie byto dawniej powszechne, pdzniej stracito na
znaczeniu, a ostatnio odzyskuje popularnosc, a powierzchnia jego uprawy wzrosta (jest dotowana
z funduszy Unii Europejskiej). W Polsce w 2008 r. uprawiano je na powierzchni 6037 ha.

Z prosa uzyskuje sie przede wszystkim kasze jaglang, ktora wprawdzie ma nieco mniej sktadnikow
odzywczych, niz kasze z innych zb06z, ale nie zawiera glutenu i jest tatwiej strawna. Maka jaglana jest
uzywana jako dodatek do kleikow i niektérych rodzajow pieczywa, ziarno prosa stosuje sie
w zywieniu drobiu czy ptakdéw egzotycznych. W Chinach, Afryce i Nepalu proso jest wykorzystywane
do warzenia piwa oraz pedzenia alkoholi.

Najnowsza metaanaliza wplywu prosa na zdrowie zostata przeprowadzona przez pie¢ organizacji pod
kierownictwem Miedzynarodowego Instytutu Badan nad Uprawami Tropikow Pétpustynnych
(ICRISAT). Przeanalizowano dane z 19 wczesniejszych badan z udziatem niemal 900 osob.

Jak sie okazatlo, spozywanie kaszy jaglanej zmniejszylo poziom cholesterolu catkowitego o 8 proc.,
obnizajac go z wysokiego do normalnego poziomu u badanych oséb. Wystapit prawie 10 proc. spadek
poziomu lipoprotein o niskiej i bardzo niskiej gestosci (tak zwany ,zty cholesterol”) i triacyloglicerolu
we krwi - do wartosci mieszczacych sie w normie. Spozywanie prosa obnizato réwniez ci$nienie krwi,
przy czym cisnienie rozkurczowe spadto o 5 proc.

Badanie wykazato rowniez, ze spozywanie prosa zmniejszylo BMI o 7 proc. w przypadku u osob
z nadwaga i otyloscia (z 28,5 + 2,4 do 26,7 = 1,8 kg/m2), co wskazuje na mozliwos¢ powrotu do
normalnego BMI (<25 kg/m2). Wszystkie wyniki opieraja sie na spozyciu od 50 do 200 g prosa
dziennie przez okres od 21 dni do trzech miesiecy.

Wiadomo, zZe kasza jaglana jest znacznie bogatsza od innych zbdz w nienasycone kwasy ttuszczowe -
ma ich od 2 do 10 razy wiecej, niz rafinowana pszenica i tuskany ryz, a takze znacznie wiecej niz
pszenica petnoziarnista.

,Otytosé i nadwaga rosna na calym swiecie zarowno w krajach bogatych, jak i ubozszych, dlatego
potrzeba rozwigzan opartych na zdrowszej diecie jest krytyczna. Te nowe informacje na temat
korzysci zdrowotnych plynacych z prosa dodatkowo wspieraja potrzebe wiekszych inwestycji
w zboze, od lepszych odmian dla rolnikéw po rozwdj agrobiznesu” - powiedziata dr Jacqueline
Hughes, dyrektor generalny ICRISAT.

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
miodzi ludzie

Wiekszos$¢ mtodych 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.
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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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Swiateczna apteczka

Szczypta umiaru i co$ na zgage
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Radioaktywny pluton sie nie ukryje

Naukowcy znajduja go nawet na lodowcach


http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32347.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32347.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32346.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32346.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32346.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32345.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32345.html
http://labnet.synozia.com/aktualnosci/32345.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32344.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32344.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32344.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32343.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32343.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32342.html
http://labnet.synozia.com/edukacja/32342.html

]
23-12-2024

Zloty Medal Chemii przyznany po raz 14

Wytoniono autoréw najlepszych prac licencjackich i inzynierskich.
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