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W amerykansko-francuskim, szeroko zakrojonym
badaniu, osoby spozywajace najwiecej bialka zwierzecego mialy o 60 proc. podwyzszone
ryzyko choréb ukladu krazenia. Z kolei spozycie duzych ilosci bialka pochodzacego
z orzechow i nasion powodowalo az 40 proc. spadek ryzyka.

Wiele juz powiedziano na temat ograniczania spozycia ttuszczow zwierzecych. Okazuje sie jednak, ze
warto takze uwaznie wybiera¢ Zrodto biatka.

Takie wnioski wynikaja z badania specjalistow z kalifornijskiej Loma Linda University School of
Public Health oraz dwoch osrodkéw francuskich, opublikowanego w piSmie ,International Journal of
Epidemiology”.

Autorzy badania przeanalizowali dane na temat 81 tys. osob i jak twierdza, ich projekt jest jednym
z niewielu, ktére obok dziatania ttuszczow, szczegétowo sprawdzaja wpltyw roslinnych i zwierzecych
biatek.

»Podczas gdy obecne w diecie tluszcze to wazny element ksztaltujacy ryzyko choréb uktadu krazenia,
biatka moga takze wywiera¢ wazny i w duzej mierze pomijany wplyw na to ryzyko” - mowi dr Gary
Fraser z Linda University School of Public Health.

Naukowiec twierdzi, ze razem ze swoimi kolegami od dawna podejrzewal, iz dodanie do menu
orzechdw i nasion chroni przed chorobami serca i naczyn, podczas gdy spozycie miesa je podnosi.

Nowe badanie to potwierdzilo i pokazalo znaczenie biatka. Ot6z duza ilo$¢ w diecie bialka
pochodzacego z miesa powodowata wzrost ryzyka zaburzen ukitadu krazenia az o 60 proc.
Tymczasem osoby, ktére spozywaly duze ilosci biatka zawartego w orzechach i nasionach miaty to
ryzyko obnizone o 40 proc.

Dr Fraser zaznacza, ze specjaliSci od zywienia zwykle méwili tylko o ,ztych ttuszczach” zawartych
w miesie i ,dobrych ttuszczach” w orzechach i nasionach.

» e rezultaty sugeruja, ze peten obraz prawdopodobnie obejmuje takze biologiczne efekty zawartych
w tych produktach biatek” - mowi badacz.

Nowa analiza réznita sie od poprzednich projektéw, ktére sprawdzaly wptyw biatek roslinnych
i zwierzecych. Nowoscia bylo szczegdétowe zbadanie wptywu biatka orzechéw i nasion. ,Badanie to
sugeruje wieksza niejednorodnos¢, niz taka, ktéora mozna opisac¢ za pomoca dwdéch kategorii biatka
roslinnego i zwierzecego” - wyjasnia dr Frasner.

Jego zdaniem wiele jednak jeszcze pozostaje do odkrycia - np., czy do chordb uktadu krazenia
przyczyniaja sie specyficzne, zawarte w biatku zwierzecym aminokwasy, albo czy biatka z niektorych
Zzrodet wplywaja na znane czynniki ryzyka zaburzen takich jak nadwaga czy nadcisnienie.
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Targi IABS EPXO0 2025

Ruszyta rejestracja na najwazniejsze wydarzenie dla branzy laboratoryjne;j.

14-01-2025

Nanotechnologia w medvcvnie

Czyli nanoczastki jako no$niki lekéw.

14-01-2025

Uwazaj na zimno

Przy takiej pogodzie tatwo o odmrozenia. Sprawdz jak reagowac.
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Indeks svtosci i gestos¢ odzvwcza

Klucze do zdrowego i smacznego odzywiania
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Potrzeba bezpieczenstwa mlodziezv nie jest
zaspokajana

Ocenia dr hab. Piotr Dlugosz autor raportu ,Mtodziez w epoce kryzysow”.
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Pierwsze wszczepienie bionicznei trzustki
czlowiekowi

Mozliwe bedzie w 2026 roku.
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Gleboki sen oczyszcza mozqg

Mocny sen w nocy pomaga oczysci¢ mézg z toksyn.
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Sok z czarneqo bzu ulatwia odchudzanie

Informuje pismo , Nutrients”.
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