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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
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Jak otworzyc¢ laboratorium?

Laboratorium moze by¢ dobrym pomystem na biznes.

26-03-2025

Dziekujemy za odwiedziny na targach Labs
Expo

Dziekujemy wszystkim, ktérzy odwiedzili nas.

26-03-2025

W przyszlosci bedziemy jedli mieso z
drukarki

Tréjwymiarowy druk moze staé sie z czasem jednym z filaréw produkcji.
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Ruszvl nabor na wspolne proiekt
rzedsiebiorcow i naukowcow: w...

W az puli 66 mln zi.
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Blonica - choroba grozna takze dla dorostych

Po 40. roku zycia choroba staje sie rownie grozna.
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87% internautow uwaza hejt za powazny
problem spoleczny

W 2024 roku z hejtem zetkneto sie 45 proc. internautow.
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Nowe materialv do budowy okretow
wojskowych

Naukowcy z Politechniki Wroctawskiej pracuja nad nimi.

¢

26-03-2025

Mandimvcvna - no otencjalnv srodek
przeciwgrzybiczy

Zabija grzyby oporne na wiele lekow.
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