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. Spozywanie codziennie miski ok. 35 gram ziaren
zb0z, zmniejsza ryzyko przedwczesnej smierci z powodu raka, chorob serca, ukladu

oddechowego i cukrzycy o 17 procent - oglosili naukowcy z Harvard School of Public Health.

Wzrok mitosnikow zdrowego zywienia naturalnie skierowano w strone komosy ryzowej, jednak
naukowcy podkreslaja, ze wszystkie ziarna zbdz maja korzystny wplyw na zdrowie. Badacze
podkreslaja, ze gtdwnie jest to zastuga wysokiej zawartosci btonnika, sktadnikéw mineralnych
i przeciwutleniaczy.

Naukowcy przebadali ponad 367 tysiecy osob, przez 14 lat analizowali nawyki zywieniowe i stan
zdrowia badanych. Okazalo sie, ze osoby, ktore jadly ok. 34 graméw produktéw pelnoziarnistych
dziennie obnizyto o 17 proc. ryzyko przedwczesnej Smierci.

Badacze podkreslajg, ze te zadawalajace wyniki byly osiagane niezaleznie od wieku nalogéw takich
jak palenie tytoniu, wskaznik masy ciata i aktywnosci fizycznej.

"Nasze badania wskazuja, ze spozycie produktéw penoziarnistych i blonnika moze zmniejszy¢ ryzyko
zgonu z powodu chorob przewlektych, takich jak rak, choroby serca, cukrzyca i choroby uktadu
oddechowego” - zauwaza dr Lu Qi.

Zrédto: www.pap.pl
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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.

CT L
%« . 'ﬁ
% I — - 3 s
. =

ol ' 5h I _

02-07-2024

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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