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Proso moze zmniejszac ryzyko otylosci

Spozycie prosa (z ktorego otrzymuje sie kasze jaglana) moze obnizy¢ poziom cholesterolu
calkowitego, triacylogliceroli (powszechnie znanych jako triglicerydy) oraz wskaznik masy

ciala BMI, zmniejszajac w ten sposdéb ryzyko choréb ukladu krazenia - informuje pismo
“Frontiers in Nutrition”.
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Dobrze znoszace susze proso jest jedna z najdawniej uprawianych roslin - najstarsze slady sprzed
8,5-7 tysiecy lat p.n.e. odkryto w Chinach. W Europie byto dawniej powszechne, pdzniej stracito na
znaczeniu, a ostatnio odzyskuje popularnosc, a powierzchnia jego uprawy wzrosta (jest dotowana
z funduszy Unii Europejskiej). W Polsce w 2008 r. uprawiano je na powierzchni 6037 ha.

Z prosa uzyskuje sie przede wszystkim kasze jaglang, ktora wprawdzie ma nieco mniej sktadnikow
odzywczych, niz kasze z innych zb06z, ale nie zawiera glutenu i jest tatwiej strawna. Maka jaglana jest
uzywana jako dodatek do kleikow i niektérych rodzajow pieczywa, ziarno prosa stosuje sie
w zywieniu drobiu czy ptakdéw egzotycznych. W Chinach, Afryce i Nepalu proso jest wykorzystywane
do warzenia piwa oraz pedzenia alkoholi.

Najnowsza metaanaliza wplywu prosa na zdrowie zostata przeprowadzona przez pie¢ organizacji pod
kierownictwem Miedzynarodowego Instytutu Badan nad Uprawami Tropikow Pétpustynnych
(ICRISAT). Przeanalizowano dane z 19 wczesniejszych badan z udziatem niemal 900 osob.

Jak sie okazatlo, spozywanie kaszy jaglanej zmniejszylo poziom cholesterolu catkowitego o 8 proc.,
obnizajac go z wysokiego do normalnego poziomu u badanych oséb. Wystapit prawie 10 proc. spadek
poziomu lipoprotein o niskiej i bardzo niskiej gestosci (tak zwany ,zty cholesterol”) i triacyloglicerolu
we krwi - do wartosci mieszczacych sie w normie. Spozywanie prosa obnizato réwniez ci$nienie krwi,
przy czym cisnienie rozkurczowe spadto o 5 proc.

Badanie wykazato rowniez, ze spozywanie prosa zmniejszylo BMI o 7 proc. w przypadku u osob
z nadwaga i otyloscia (z 28,5 + 2,4 do 26,7 = 1,8 kg/m2), co wskazuje na mozliwos¢ powrotu do
normalnego BMI (<25 kg/m2). Wszystkie wyniki opieraja sie na spozyciu od 50 do 200 g prosa
dziennie przez okres od 21 dni do trzech miesiecy.

Wiadomo, zZe kasza jaglana jest znacznie bogatsza od innych zbdz w nienasycone kwasy ttuszczowe -
ma ich od 2 do 10 razy wiecej, niz rafinowana pszenica i tuskany ryz, a takze znacznie wiecej niz
pszenica petnoziarnista.

,Otytosé i nadwaga rosna na calym swiecie zarowno w krajach bogatych, jak i ubozszych, dlatego
potrzeba rozwigzan opartych na zdrowszej diecie jest krytyczna. Te nowe informacje na temat
korzysci zdrowotnych plynacych z prosa dodatkowo wspieraja potrzebe wiekszych inwestycji
w zboze, od lepszych odmian dla rolnikéw po rozwdj agrobiznesu” - powiedziata dr Jacqueline
Hughes, dyrektor generalny ICRISAT.
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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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