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Jedzenie jogurtu korzystne dla serca
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/ — Czestsze sieganie po jogurt obniza ryzyko
rozwoju choroby sercowo-naczyniowej u osob z nadcisnieniem - czytamy na tlamach pisma

“American Journal of Hypertension”.

Nadcisnienie zajmuje pierwsze miejsce na liScie gtdéwnych czynnikéw ryzyka zgonu ludzi na swiecie,
stworzonej przez WHO. Przyczynia sie bowiem do rozwoju chordéb uktadu sercowo-naczyniowego,
w tym choroby niedokrwiennej serca, zawatu i udaru mézgu. Wystepuje u 1 mld ludzi.

We wczesniejszych badaniach klinicznych (m.in. w badaniu pt.: Dietary Approaches to Stop
Hypertension - DASH) udato sie wykazac, ze spozywanie wiekszych ilosci nabiatu korzystnie wptywa
na uklad krazenia - obnizajac ryzyko nadcisnienia tetniczego oraz schorzen sercowo-naczyniowych.

Naukowcy z Wydzialu Medycznego Uniwersytetu w Bostonie analizowali, czy dotyczy to rowniez
0s0b, u ktorych juz rozwineto sie nadcisnienie. W tym celu zebrali dane dotyczace niemal 56 tys.
kobiet w wieku 30-55 lat, uczestniczek ,Nurses\' Health Study” oraz ponad 18 tys. mezczyzn
w wieku 40-75 lat, ktérzy brali udziat w badaniu pt. ,Health Professionals Follow-Up Study”.
Wszyscy mieli nadcisnienie tetnicze. Poproszono ich o wypelnienie kwestionariusza dotyczacego
spozycia réznych produktéw zywnosciowych. W analizie uwzgledniono rézne czynniki ryzyka choréb
uktadu krazenia, zazywane leki oraz inne sktadniki diety.

Okazalo sie spozywanie wiekszych ilosci jogurtu byto zwigzane ze spadkiem ryzyka choroéb
sercowo-naczyniowych (zawatu serca i udaru mézgu) zaréwno wsrdod kobiet, jak i wsréd mezczyzn.
Panie, ktdére zjadaly dwie lub wiecej porcji jogurtu w tygodniu miaty o 17 proc. nizsze ryzyko,
a panowie - o 21 proc. nizsze ryzyko zawalu lub udaru, w poréwnaniu z osobami, ktére jadly mniej
niz jedna porcje jogurtu miesiecznie. Czestsze jedzenie jogurtu przez amatoréow zdrowej diety DASH,
zalecanej na nadcis$nienie i wysoki poziom cholesterolu, wigzato sie z jeszcze wiekszym spadkiem
ryzyka choréb uktadu krazenia - az o 30 proc. w grupie mezczyzn.

Jeden z autoréw pracy Justin Buendia zwraca uwage, ze analiza objeto bardzo duza grupe kobiet
i mezczyzn z nadci$nieniem, ktérych stan zdrowia $ledzono nawet przez 30 lat. ,Nasze wyniki
dostarczaja nowych waznych dowoddéw na to, ze jogurt moze korzystanie wptywac¢ na zdrowie uktadu
sercowo-naczyniowego” - komentuje ekspert. Dobroczynne dziatanie jogurtu jest szczegolnie
widoczne, jesli jest on elementem ogolnie zdrowej diety, bogatej w owoce, warzywa i produkty
pelnoziarniste.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/28195.html



http://www.naukawpolsce.pap.pl

19-09-2025

Przeszczepienie szpiku

Ratunek nie tylko w nowotworze krwi.
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Szkliwiak bywa zlosli

Jest jednym z bardziej zagadkowych nowotworow zuchwy i szczeki.
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Zakazenie paciorkowcem moze byc¢ grozne
dla dzieci

PANDAS - rzadkie, autoimmunologiczne schorzenie.
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Co 5 osoba dorosia z ADHD siega po
substancje psvchoaktyvwne

U nich gorsze sa rokowania i wieksze ryzyko nawrotu uzaleznienia.

19-09-2025

Ukryta rola wodoru w degradacji czasteczek

Wyniki badan sa wazne m.in. dla ochrony srodowiska.
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Takze dzieki Polakom heliosfere zbadamy w
sposob calosciowy

NASA przygotowuje szeroko zakrojona misje badania okolicy Stonca - IMAP.
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Sztuczna inteligencja moze przewidziec
chorobe 10 lat wczesniej

Informuje ,Nature”.
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Nowy lek szansa na bardziej precyzyjne
leczenie depresji

Informuje czasopismo ,JAMA Psychiatry”.
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