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Dieta wysokobiatkowa sprzyja seniorom
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MrSpozywanie duzej ilosci bialka, zwlaszcza
zwierzecego, nie wplywa dobrze na zdr0w1e 0s0b w srednim wieku, jednak sprzyja seniorom

- wykazaly badania opublikowane w pismie "Cell Metabolism".

Naukowcy z University of Southern California przeanalizowali dane dotyczace nawykow
zywieniowych 6 381 Amerykandéw. W trakcie trwajacych 18 lat obserwacji osoby w srednim wieku
(50-65 lat), ktore spozywaly najwiecej biatka zwierzecego (ponad 20 proc. dziennych kalorii) byty
ponad 4-krotnie bardziej narazone na zgon z powodu nowotworu lub cukrzycy i dwukrotnie bardziej
na zgon z powodu jakiejkolwiek innej przyczyny niz te, ktére konsumowaly najmniej biatka.

Odwrotny efekt zaobserwowano natomiast w grupie po 66. roku zycia. Dieta wysokobiatkowa
(zwierajaca duzo biatka zwierzecego oraz roslinnego) byta zwiazana z o 60 proc. nizszym ryzykiem
zgonu z powodu raka i o 28 proc. nizszym ryzykiem zgonu z powodu innej przyczyny.

Prowadzone jednoczesnie analizy krwi czesci badanych oséb oraz badania na myszach
laboratoryjnych wykazaly, ze kluczowa role odgrywa tu insulinopodobny czynnik wzrostu -1 (IGF-1).
Poziom tego polipeptydu byt podwyzszony u oséb w wieku 50-65 lat, ktore spozywaty najwiecej
biatka. U myszy wysoki poziom IGF-1 (spowodowany zaré6wno wysokim spozyciem biatka, jak
i ingerencja genetyczna) sprzyjat szybszemu rozwojowi nowotworow.

Ponadto starsze myszy w mniejszym stopniu przetwarzaty biatko. Gdy byty karmione pokarmem
o wysokiej zawartosci biatka, ich waga nie zmieniata sie lub rosta, przez co byty silniejsze. Mniej
biatka w pozywieniu prowadzito z kolei do utraty wagi i wiekszej podatnosci na choroby zwigzane
z wiekiem.
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Ekrany dotykowe bez problematycznego indu

Tansze i bardziej przyjazne srodowisku.
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Swiat atomdw i czasteczek

Jak dzieki r6znym metodom obrazowania zobaczy¢ “catego stonia”
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Zyjemy w czasach multitozsamosci

Ekspert o mediach spotecznosciowych.
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Dlaczego Polki rzadziej jedza mieso niz
Polacy?

RoOwnos¢ pici moze mie¢ zwiazek ze swoboda wyboru tego, co sie je.
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Co 3 osoba dorosta zagrozona chorobami z
powodu braku ruchu

Alarmuje Swiatowa Organizacja Zdrowia.
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Cynk moze pomoc chroni¢ uprawy przed
zmianami klimatu

Informuje “Nature”.
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Tancerze sa mniej neurotyczni niz ogot
populacji

Jednoczesnie sa bardziej ugodowi i ekstrawertyczni.
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Rrzad planuje, aby minister mogt odwolac
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dyrektora NCBR

Dyrektor Narodowego Centrum Badan i Rozwoju bedzie mégt zosta¢ odwotany.
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