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ALY ) MNie ma juz watpliwosci, ze dieta bogata w warzywa
i owoce, a uboga w mieso zmnle]sza ryzyko raka, cukrzycy i nadcisnienia - wykazala

badania opublikowane w ,PLOS Medicine”.

Dieta wegetarianska lub przynajmniej taka, ktéra jest do niej zblizona, zyskuje coraz wieksze
uznanie wsrdd badaczy. W 2013 r. ukazaty sie wyniki obserwacji 70 tys. osob, ktére wykazaly, ze
zmniejsza ona ryzyko zachorowania na nowotwory, o co spierano sie przez wiele lat.

W 2013 r. pismo ,Nutrition, Metabolism and Cardiovascular Diseases” opublikowato pierwsze
badania, z ktérych wynika, ze dieta wegetarianska obniza zagrozenie cukrzyca. W 2014 wykazano,
ze chroni ona rowniez przed nadci$nieniem tetniczym. Wskazuje na to metaanaliza 250 badan na ten
temat, opublikowana przez ,JAMA Internal Medicine”.

Najnowsze ustalenia pochodza z obserwacji 20 tys. pracownikéw amerykanskiej stuzby zdrowia,
ktore prowadzono przez 20 lat. Raport opracowali specjalisci uniwersytetu Harvarda pod kierunkiem
prof. Franka Hu. Wynika z niego, ze efekty przeciwcukrzycowe diety wegetarianskiej sa tym lepsze,
im czesciej spozywane sa swieze warzywa i owoce.

Srednio dieta wegetarianska o 20 proc. zmniejsza ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2. Gdy
jednak spozywane sa gtdwnie swieze warzywa i owoce oraz produkty zbozowe z pelnego przemiatu,
takie jak ciemne pieczywo, spada ono nawet o 34 proc. Spozywanie wiekszych ilosci przetworzonych
produktow roslinnych w dwukrotnie mniejszym stopniu obniza ryzyko cukrzycy, bo tylko o 16 proc.

Prof. Hu podejrzewa, ze korzystny wptyw diety obfitujacej w warzywa i owoce wynika z tego, ze jest
ona bogata w witaminy i mikroelementy, w tym szczegolnie w przeciwutleniacze, takie jak witamina
E i C oraz flawonoidy. Ponadto korzystnie wptywa ona na flore bakteryjna przewodu pokarmowego.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
http://laboratoria.net/aktualnosci/25664.html
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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 plyce;j.
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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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