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Dieta bogata w blonnik jest bardzo zdrowa, nie
tylko chroni przed cukrzyca i chorobami serca, ale réwniez broni naszych phuc.

Naukowcy poddali analizie dane z National Health and Nutitrion Examination Surveys (NHANES),
na podstawie ktorej wnioskuja, ze wsrdd oséb z najwyzszym spozyciem btonnika ( z 4. kwartyla) az
68,3% moze pochwali¢ sie prawidtowym funkcjonowaniem ptuc (w poréwnaniu do 50,1% z 1.
kwartyla), z kolei u 14,8 i 29,8% tych grup wystepowato zwezenie drég oddechowych.

Amerykanscy naukowcy zauwazyli tez, ze ludzie ktdrzy spozywaja najwiecej btonnika osiagali o wiele
lepsze wyniki w testach spirometrycznych:

-test natezonej pojemnosci zyciowej (ang. forced vital capa city, FVC) czyli najwiekszej pojemnosci
powietrza wydmuchanej przy maksymalnym wysitku wydechowym po wcze$niejszym, mozliwie
najwiekszym wdechu,

-test natezonej pojemnosci wydechowej jednosekundowej ( ang. forced expiratory volume in one
second, FEV1), czyli mierzenie objetosci powietrza wydmuchanej w czasie 1 sekundy.

Choroba ptuc to wazna kwestia z zakresu zdrowia publicznego, wazne wiec, by wykrywac
modyfikowalne czynniki ryzyka i im zapobiega¢. Niestety, abstrahujgc od tych zwigzanych
Z paleniem, zidentyfikowano bardzo mato strategii zaradczych. Zwiekszenie spozycia btonnika moze
[wiec] byc¢ praktycznym i skutecznym sposobem wptywania na ryzyko rozwoju choroby ptuc
-ttumaczy dr Corrine Hanson z Centrum Medycznego Uniwersytetu Nebraski.

Naukowcy przyjrzeli sie danym dotyczacym 1921 dorostych w wieku od 40 do 79 lat, ktérzy w latach
2009-2010 brali udziat w NHANES. Spozycie btonnika wyliczono na podstawie raportowanej ilosci
zjadanych owocdéw, warzyw, roslin straczkowych i pelnych ziaren. Ludzie, w ktérych diecie
wystepowato 17,5g wiokien kazdego dnia, zaliczali sie do najwyzszego kwartyla i stanowili
najwieksza grupa (571). Grupa o najmniejszym spozyciu czyli 1. Kwartyl, ponizej 10,75g dziennie byli
grupa najmniej liczna (360). Zalezno$¢ wystepujaca miedzy blonnikiem a poprawnym
funkcjonowaniu ptuc wystepowata rowniez, wtedy gdy naukowcy wzieli poprawke na rézne
potencjalne wazne czynniki np. palenie papieroséw, waga, status socjoekonomiczny.

Autorzy artykutu pochodzacego z Annals of the American Thoracic Society wskazuja, na kilka btedow
wystepujacych w badaniu. Podkreslaja, ze w badaniach nie uwzgledniono aktywnosci fizycznej oraz,
ze NHANES nie wyrazito zgody na monitorowanie spozywania wtdkien i dziatania ptuc przez dtuzszy
czas.

Zespol Hanson wnioskuje, ze wyjasnienia tych obserwacji, mozna szuka¢ we wczesniejszych
badaniach, ktéore wskazywaly, na to ze blonnik zmniejsza stan zapalny, a to wlasnie on jest
odpowiedzialny za wiele choréb uktadu oddechowego. Kolejnym istotnym czynnikiem wydaje sie by¢
wplyw wtokien na sktad mikrobiomu jelitowego, co oddziatuje na ewentualne wystepowanie infekcji.
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PCI Days 2025 - Targi dla Przemystu
Farmaceutycznego i Kosmetycznego

PCI Days - kluczowe wydarzenie dla przemystu farmaceutycznego.

07-11-2024

Nie tvlko szczepienia przeciw HPV wazne w
rewencii raka szviki macic

Trzeba tez jednak pamieta¢ o prostym i tanim badaniu.

07-11-2024

Jak skutecznie poradzic sobie z bezsennoscia

Po 40-tce zaczynamy spac coraz krocej i coraz plycej.
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Naukowcy stworzyli beton z dodatkiem wody
stonej zamiast stodkiej

Efekty prac moga by¢ przydatne.

f.k../ Py
07-11-2024
Nie trzymajmy dzieci pod kloszem z tematem
smierci

Warto rozmawiac z dzieé¢mi na trudne tematy.

07-11-2024

Duzo swiatla w nocy moze prowadzic do
przedwczesnej Smierci

Wykazalo badanie z udzialem prawie 90 tys. 0sob.
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Test stania na jednej nodze dobrze okresla
stan zdrowia

Oraz ryzyko zgonu u 0séb 50+.

-,

07-11-2024

Wirtualne zajecia jogi skutecznym remedium
na przewlekly bol plecow

Poinformowano w czasopismie ,JAMA Network Open”.
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