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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
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Ekrany dotykowe bez problematycznego indu
Tańsze i bardziej przyjazne środowisku.
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Świat atomów i cząsteczek
Jak dzięki różnym metodom obrazowania zobaczyć “całego słonia”
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Żyjemy w czasach multitożsamości
Ekspert o mediach społecznościowych.
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Dlaczego Polki rzadziej jedzą mięso niż
Polacy?
Równość płci może mieć związek ze swobodą wyboru tego, co się je.
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Co 3 osoba dorosła zagrożona chorobami z
powodu braku ruchu
Alarmuje Światowa Organizacja Zdrowia.
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Cynk może pomóc chronić uprawy przed
zmianami klimatu
Informuje “Nature”.
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Tancerze są mniej neurotyczni niż ogół
populacji
Jednocześnie są bardziej ugodowi i ekstrawertyczni.
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Rrząd planuje, aby minister mógł odwołać
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dyrektora NCBR
Dyrektor Narodowego Centrum Badań i Rozwoju będzie mógł zostać odwołany.
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