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Dieta bogata w blonnik jest bardzo zdrowa, nie
tylko chroni przed cukrzyca i chorobami serca, ale réwniez broni naszych phuc.

Naukowcy poddali analizie dane z National Health and Nutitrion Examination Surveys (NHANES),
na podstawie ktorej wnioskuja, ze wsrdd oséb z najwyzszym spozyciem btonnika ( z 4. kwartyla) az
68,3% moze pochwali¢ sie prawidtowym funkcjonowaniem ptuc (w poréwnaniu do 50,1% z 1.
kwartyla), z kolei u 14,8 i 29,8% tych grup wystepowato zwezenie drég oddechowych.

Amerykanscy naukowcy zauwazyli tez, ze ludzie ktdrzy spozywaja najwiecej btonnika osiagali o wiele
lepsze wyniki w testach spirometrycznych:

-test natezonej pojemnosci zyciowej (ang. forced vital capa city, FVC) czyli najwiekszej pojemnosci
powietrza wydmuchanej przy maksymalnym wysitku wydechowym po wcze$niejszym, mozliwie
najwiekszym wdechu,

-test natezonej pojemnosci wydechowej jednosekundowej ( ang. forced expiratory volume in one
second, FEV1), czyli mierzenie objetosci powietrza wydmuchanej w czasie 1 sekundy.

Choroba ptuc to wazna kwestia z zakresu zdrowia publicznego, wazne wiec, by wykrywac
modyfikowalne czynniki ryzyka i im zapobiega¢. Niestety, abstrahujgc od tych zwigzanych
Z paleniem, zidentyfikowano bardzo mato strategii zaradczych. Zwiekszenie spozycia btonnika moze
[wiec] byc¢ praktycznym i skutecznym sposobem wptywania na ryzyko rozwoju choroby ptuc
-ttumaczy dr Corrine Hanson z Centrum Medycznego Uniwersytetu Nebraski.

Naukowcy przyjrzeli sie danym dotyczacym 1921 dorostych w wieku od 40 do 79 lat, ktérzy w latach
2009-2010 brali udziat w NHANES. Spozycie btonnika wyliczono na podstawie raportowanej ilosci
zjadanych owocdéw, warzyw, roslin straczkowych i pelnych ziaren. Ludzie, w ktérych diecie
wystepowato 17,5g wiokien kazdego dnia, zaliczali sie do najwyzszego kwartyla i stanowili
najwieksza grupa (571). Grupa o najmniejszym spozyciu czyli 1. Kwartyl, ponizej 10,75g dziennie byli
grupa najmniej liczna (360). Zalezno$¢ wystepujaca miedzy blonnikiem a poprawnym
funkcjonowaniu ptuc wystepowata rowniez, wtedy gdy naukowcy wzieli poprawke na rézne
potencjalne wazne czynniki np. palenie papieroséw, waga, status socjoekonomiczny.

Autorzy artykutu pochodzacego z Annals of the American Thoracic Society wskazuja, na kilka btedow
wystepujacych w badaniu. Podkreslaja, ze w badaniach nie uwzgledniono aktywnosci fizycznej oraz,
ze NHANES nie wyrazito zgody na monitorowanie spozywania wtdkien i dziatania ptuc przez dtuzszy
czas.

Zespol Hanson wnioskuje, ze wyjasnienia tych obserwacji, mozna szuka¢ we wczesniejszych
badaniach, ktéore wskazywaly, na to ze blonnik zmniejsza stan zapalny, a to wlasnie on jest
odpowiedzialny za wiele choréb uktadu oddechowego. Kolejnym istotnym czynnikiem wydaje sie by¢
wplyw wtokien na sktad mikrobiomu jelitowego, co oddziatuje na ewentualne wystepowanie infekcji.
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Projekt dot. osob z niepelnosprawnosciami na
studiach podyplomowych

Uczelnie zyskaja wieksza elastycznos¢ w wykorzystaniu srodkéw.
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Mrozna zima nie sprawi, ze komarow i
kleszczy bedzie mniej

Moga nieznacznie op6zni¢ pojawienie sie ich wiosna.
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Udzial w ultramaratonach moze przyspieszac
uszkodzenie czerwonych...

Wynika z badania, ktére publikuje , Blood Red Cells & Iron".
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Starsi dorosli upijajacy sie ,,na umor” maj
wieksze rvzvko zgonu

Informuje czasopismo , Alcohol”.
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Fale mozgowe matki i dziecka latwo si
synchronizuja

Nawet, gdy matka méwi w innym jezyku niz jej ojczysty.
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Zmiany w ukladzie nagrody w mozgu maja
zwiazek z zespolem zaloby...

Informuje czasopismo , Trends in Neurosciences”.
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Testowanie dzieci online daje inne wyniki niz
badania twarza w twarz

Wykazaty analizy Zespotu Badan nad Jezykiem i Humorem.
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Przedstawiciele swiata nauki

Unijne fundusze na nauke wciaz za mato wykorzystywane przez Polakéw

Informacje dnia: Projekt dot. 0s6b z niepetnosprawnosciami na studiach podyplomowych Mrozna
zima nie sprawi, ze komarow i kleszczy bedzie mniej Udzial w ultramaratonach moze przyspieszac
uszkodzenie czerwonych krwinek rsi dorosli upijaj ie ,na umér” maja wieksz zyvko zgon

Fale mdézgowe matki i dziecka tatwo sie synchronizuja Zmiany w ukladzie nagr W moz

zwiazek z 7 lem zal rzedtuzonej Projek Ob z niepelnosprawnosciami n
podyplomowych Mrozna zima nie sprawi, ze komarow i kleszcz zie mniej []dz1alw
ultramaratonach moze przyspieszac¢ uszkodzenie czerwonych krwinek Starsi dorosli upijajacy sie ,na
umoér” maja wieksze ryzyko zgonu Fale mézgowe matki i dziecka tatwo sie synchronizujg Zmiany w

ukladzie nagrody w mézgu maja zwigzek z zespotem zatoby przedtuzonej Projekt dot. 0séb z
niepelnosprawnosciami na studiach podyplomowych Mrozna zima nie sprawi, ze komardéw i kleszczy
bedzie mniej Udziat w ultramaratonach moze przyspieszac¢ uszkodzenie czerwonych krwinek Starsi
dorosli upijajacy sie ,na umoér” maja wieksze ryzyko zgonu Fale mézgowe matki i dziecka tatwo sie
synchronizuja Zmiany w uktadzie nagrody w mézgu maja zwiazek z zespotem zatoby przedtuzonej

Partnerzy


http://laboratoria.net/aktualnosci/32780.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32780.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32780.html
http://laboratoria.net/edukacja/32779.html
http://laboratoria.net/edukacja/32779.html
http://laboratoria.net/edukacja/32786.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32785.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32785.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32784.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32784.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32783.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32782.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32781.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32781.html
http://laboratoria.net/edukacja/32786.html
http://laboratoria.net/edukacja/32786.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32785.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32784.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32784.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32783.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32783.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32782.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32781.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32781.html
http://laboratoria.net/edukacja/32786.html
http://laboratoria.net/edukacja/32786.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32785.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32785.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32784.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32783.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32783.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32782.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32782.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32781.html

