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Spożywanie codziennie miski ok. 35 gram ziaren
zbóż, zmniejsza ryzyko przedwczesnej śmierci z powodu raka, chorób serca, układu
oddechowego i cukrzycy o 17 procent - ogłosili naukowcy z Harvard School of Public Health.

Wzrok miłośników zdrowego żywienia naturalnie skierowano w stronę komosy ryżowej, jednak
naukowcy podkreślają, że wszystkie ziarna zbóż mają korzystny wpływ na zdrowie. Badacze
podkreślają, że głównie jest to zasługa wysokiej zawartości błonnika, składników mineralnych
i przeciwutleniaczy.

 

Naukowcy przebadali ponad 367 tysięcy osób, przez 14 lat analizowali nawyki żywieniowe i stan
zdrowia badanych. Okazało się, że osoby, które jadły ok. 34 gramów produktów pełnoziarnistych
dziennie obniżyło o 17 proc. ryzyko przedwczesnej śmierci.

Badacze podkreślają, że te zadawalające wyniki były osiągane niezależnie od wieku nałogów takich
jak palenie tytoniu, wskaźnik masy ciała i aktywności fizycznej.

 

"Nasze badania wskazują, że spożycie produktów pełnoziarnistych i błonnika może zmniejszyć ryzyko
zgonu z powodu chorób przewlekłych, takich jak rak, choroby serca, cukrzyca i choroby układu
oddechowego” – zauważa dr Lu Qi.

Źródło: www.pap.pl

http://laboratoria.net/aktualnosci/23273.html

 
07-11-2024

PCI Days 2025 - Targi dla Przemysłu
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Farmaceutycznego i Kosmetycznego
PCI Days – kluczowe wydarzenie dla przemysłu farmaceutycznego.
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Nie tylko szczepienia przeciw HPV ważne w
prewencji raka szyjki macicy
Trzeba też jednak pamiętać o prostym i tanim badaniu.
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Jak skutecznie poradzić sobie z bezsennością
Po 40-tce zaczynamy spać coraz krócej i coraz płycej.
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Naukowcy stworzyli beton z dodatkiem wody
słonej zamiast słodkiej
Efekty prac mogą być przydatne.
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Nie trzymajmy dzieci pod kloszem z tematem
śmierci
Warto rozmawiać z dziećmi na trudne tematy.
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Dużo światła w nocy może prowadzić do
przedwczesnej śmierci
Wykazało badanie z udziałem prawie 90 tys. osób.
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Test stania na jednej nodze dobrze określa
stan zdrowia
Oraz ryzyko zgonu u osób 50+.
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Wirtualne zajęcia jogi skutecznym remedium
na przewlekły ból pleców
Poinformowano w czasopiśmie „JAMA Network Open”.
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