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Sniadanie i dobry sen zmniejszaja ryzyko
cukrzycy typu 2

EOsoby, ktore regularnie jedza $niadania rzadziej choruja na cukrzyce typu 2 niz ludzie

pomijajacy ten posilek. Ryzyko choroby jest tez nizsze u tych, ktorzy sie wysypiaja - wynika
z amerykanskich badan.
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Przedstawiono je podczas 72. sesji naukowej American Diabetes Association (ADA), ktéra odbywata
sie w dniach 8-12 czerwca w Chicago. Wedtug tradycyjnych zalecen dietetycznych, jedzenie Sniadan
jest zdrowe. W ostatnim czasie pojawily sie rézne doniesienia potwierdzajace to zatozenie. Wynika
z nich m.in., ze osoby, ktére spozywaja poranny positek rzadziej maja problemy z nadwaga czy
otytoscia.

Naukowcy z University of Minnesota w Minneapolis (Minnesota) razem z kolegami z Harvard School
of Public Health w Bostonie (Massachusetts) i z Northwestern University w Chicago (Illinois)
przeprowadzili badania w grupie blisko 3,6 tys. os6b w wieku 25-37 lat, ktére na poczatku nie miaty
zaburzen metabolizmu glukozy i cukrzycy. Zebrano wsrod nich dane na temat czestosci spozywania
$niadan oraz ogolnie na temat kalorycznosci diety. W ciagu 25 lat obserwacji stwierdzono niemal
400 przypadkéw cukrzycy typu 2.

W analizie uwzgledniono: wiek, pte¢, rase, spozycie alkoholu, palenie, aktywnos$¢ fizyczna, jakos$¢
diety, czestos¢ wizyt w fast-foodach w tygodniu oraz catkowita kalorycznos¢ diety. Okazalo sie, ze
osoby, ktore jadly $niadania przez co najmniej 5 dni w tygodniu miaty o 31 proc. nizsze ryzyko
zachorowania na cukrzyce typu 2 w poréwnaniu z tymi, ktdrzy spozywali je przez najwyzej 3 dni lub
wcale. Kazdy dodatkowy dzien, w ktorym badani jedli poranny positek obnizat ryzyko cukrzycy o 5
proc. I cho¢ lepiej skomponowana dieta w wiekszym stopniu chronita przed tym schorzeniem to
dziatanie ochronne $niadan utrzymywato sie nawet, gdy positki nie byly przygotowywane zgodnie
z zaleceniami dietetykow.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
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Rusza 15. edvcia konkursu Zioty Medal
Chemii
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Behawiorystka: zyc jak kot z kotem, czyli Zle

Jezeli koty sie ze soba ttuka, to ich celem nie jest podporzadkowanie drugiego.

18-08-2025

Proteza stawu biodrowego z pomoca robota

DolaczyliSmy do Belgii i Stowacji, ktore juz korzystaja z tej technologii.
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Szkic rozporzadzenia o ewaluaciji nauki
bedzie gotowy pozna jesienia

Srodowisko naukowe postuluje m.in o promowanie stalo$ci zatrudnienia.
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Wystarczyl jeden gen, aby przeniesc
zachowanie miedzy gatunkami

Naukowcy z Japonii przeniesli unikalne zachowanie godowe.
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Napoje izotoniczne

Tylko po duzym wysitku lub dtugim pobycie w upale.
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Mole spozvwcze zjadaia wszvstko

Powiedziatl PAP prof. Stanistaw Ignatowicz, entomolog.
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Wvsoki poziom troiglicervdow sprzvia
tetniakom aort

Wwynika z badania na myszach, o ktérym informuje pismo , Circulation”.
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kotem, czyli Zle Proteza stawu biodrowego z pomoca robota Szkic rozporzadzenia o ewaluacji nauki
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