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Blonnik przediuza zycie po zawale
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¥ Bogate w blonnik pokarmy w rodzaju owocow czy
pelnoziarnistego chleba moga przedtuzac zycie os6b po zawale - informuje , British Medical

Journal”.

Blonnik - inaczej wtékno pokarmowe - to kompleks substancji pochodzenia roslinnego, ktéry nie
ulega strawieniu przez enzymy w uktadzie pokarmowym cztowieka (ani innych zwierzat o podobnej
budowie zotadka). Oprécz celulozy nazwa ta obejmuje miedzy innymi pektyny, lignine czy gumy
roslinne. Od dawna wiadomo, Ze niskie spozycie btonnika sprzyja zaparciom i chorobom jelit - jak
uchytkowato$¢ czy rak jelita grubego.

Naukowcy z Harvard School of Public Health przeanalizowali dane z dwoch duzych amerykanskich
badan, obejmujacych ponad 4000 kobiet i mezczyzn, ktérym udato sie przezy¢ pierwszy zawat serca.
Dzieki ankietom ustalono ich codzienna diete. Podczas trwajacej przecietnie 9 lat obserwacji zmarty
682 kobiety i 451 mezczyzn.

Osobom, ktore przezyly zawal serca czesciej udawato sie przezy¢ co najmniej dziewiec lat, jesli ich
dieta zawierata duzo btonnika. Kazdemu zwiekszeniu spozycia btonnika o 10 graméw towarzyszyt
spadek ryzyka zgonu o 15 proc. w okresie objetym badaniem. Gléwnym zrdéditem blonnika byty
produkty zbozowe jedzone na sniadanie - na przyktad owsianka czy muesli.

Zdaniem ekspertdéw btonnik moze obniza¢ cisnienie krwi oraz poziom cholesterolu. Zwiekszenie jego
zawartosci w diecie nie jest trudne - mozna na przyktad zastapi¢ biaty chleb petnoziarnistym.

Specjalisci zalecaja, by spozycie witdkna roslinnego wynosito 18 gr, a nawet 36 graméw na dobe,
jednak w krajach uprzemystowionych jest zwykle nizsze. Dobrym Zrodiem btonnika sa na przyktad
owoce: banany, jablka czy pomarancze, warzywa - zarowno marchew, jak i ziemniaki - oraz produkty
zbozowe z pelnego ziarna. Dwie kromki pelnoziarnistego chleba to okoto 4 gramoéw btonnika,
podobnie jak sze$¢ suszonych moreli czy porcja muesli. Jedna pomarancza lub gruszka zawiera



Srednio 3 gramy btonnika.

Zrédio: www.naukawpolsce.pap.pl
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Jak otworzyc¢ laboratorium?

Laboratorium moze by¢ dobrym pomystem na biznes.
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Dziekujemy za odwiedziny na targach Labs
Expo

Dziekujemy wszystkim, ktorzy odwiedzili nas.

26-03-2025


http://www.naukawpolsce.pap.pl
http://laboratoria.net/aktualnosci/32439.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32439.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32438.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32438.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32438.html
http://laboratoria.net/edukacja/32437.html

W przysziosci bedziemy jedli mieso z
drukarki

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

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

Po 40. roku zycia choroba staje sie rdéwnie grozna.

26-03-2025

87% internautow uwaza hejt za powazny
problem spoteczny

W 2024 roku z hejtem zetkneto sie 45 proc. internautow.



http://laboratoria.net/edukacja/32437.html
http://laboratoria.net/edukacja/32437.html
http://laboratoria.net/edukacja/32436.html
http://laboratoria.net/edukacja/32436.html
http://laboratoria.net/edukacja/32436.html
http://laboratoria.net/edukacja/32435.html
http://laboratoria.net/edukacja/32435.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32434.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32434.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32434.html

26-03-2025

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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