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Spozywanie warzyw poprawia stan tetnic
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Starsze kobiety, ktore czesto siegaja po warzywa,
w tym szczegodlnie po warzywa krzyzowe np. kalafior, brokuly i kapuste, moga pochwali¢ sie

lepszym stanem tetnic szyjnych, co swiadczy o mniejszym zaawansowaniu miazdzycy.

Z badan australijskich specjalistow opublikowanych przez ,Journal of the American Heart
Association” wynika, ze dieta taka moze bezposrednio wplywa¢ na stan tetnic.

Wraz z postepem miazdzycy tetnice twardnieja i maja grubsze btony wewnetrzne na skutek
odktadania sie w nich lipidow. Z uptywem lat zwieksza to ryzyko choréb sercowo-naczyniowych,
szczegdlnie zawalu serca i udaru mozgu.

Dieta bogata w warzywa i owoce hamuje miazdzyce i zmniejsza ryzyko nadcisnienia tetniczego oraz
choréb sercowo-naczyniowych. Wykazaty to juz liczne wczesniejsze badania. Najnowsze obserwacje
sugeruja, ze w Scianach tetnic szyjnych odktada sie mniej blaszek miazdzycowych.

Badania wraz ze swym zespotem przeprowadzita dr Lauren Blekkenhorst z University of Western
Australia w Crawley; objeto nimi 954 kobiety w wieku co najmniej 70 lat. Wykazaty one, ze
w najlepszym stanie miaty tetnice te z nich, ktére spozywaly warzywa co najmniej trzy razy dziennie,
a najkorzystniejszy wptyw miaty warzywa krzyzowe, takie jak kalafior, brokuty i kapusta.

Dr Blekkenhorst twierdzi, ze kazde 10 g spozywanych w ciagu dnia warzyw krzyzowych o 0,8 proc.
moze zmniejszy¢ grubos¢ Scian tetnic szyjnych. ,JesteSmy podekscytowani tym, ze warzywa te
wydaja sie by¢ najbardziej korzystne” - podkresla w wypowiedzi dla Reutersa.

Australijska specjalistka przekonuje, ze dla zachowania zdrowia warto spozywa¢ wszystkie warzywa.
Z jej badan wynika jedynie, ze warzywa krzyzowe szczegdlnie korzystnie wptywaja na stan naczyn
krwionosnych.
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Resort nauki chce wprowadzic parytety i
feminatywy

Do ustawy o szkolnictwie wyzszym.

Mr‘t-"’l | oo .h

26-01-2026

Czeski historyk wyrozniony Nagroda im.
Waclawa Felczaka i Henryka...

Nagroda im. Wactawa Felczaka i Henryka Wereszyckiego
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Uzyteczne zwiazki organiczne z gazow
cieplarnianych

Dwutlenek wegla i metan to duet, ktory najczesciej pojawia sie w rozmowach o ociepleniu.
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Nie zmiana stanu skupienia sniegu

Ale doptyw masy zwieksza obcigzenie dachu.
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Wodor z wody i swiatla

Pomyst fotokatalizatora, ktory wytwarza woddr bez chemicznych dodatkow.
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Smartfony ograniczaja zainteresowanie
uczniow nauka

Wynika z ogélnopolskiego badania.
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Dlaczego znikneli Brajanowie i Dzesiki?

Imiona, moda i spoteczne znaczenia wyborow rodzicow
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Siedzacy tryb zycia nastolatkow moze
pogarszac nastroj rodzicow

Wykazato badanie kierowane przez naukowczynie z SWPS.

Informacje dnia: Resort nauki chce wprowadzi¢ parytety i feminatywy Czeski historyk wyrézniony
Nagroda im. Waclawa Felczaka i Henryka Wereszyckiego Uzyteczne zwiazki organiczne z gazow
cieplarnianych Nie zmiana stanu skupienia $niequ Wodér z WQdy i Swiatta Smartfony ograniczaja

zainteresowanie uczniow nauka Resort nauki chce wprowadzic i femin Czeski historyk
wyrdzniony Nagroda im. Wactawa Felczaka i Henryka Wereszyckiego Uzyteczne zwigzki organiczne
z gazow cieplarnianych Nie zmian nu skupienia $ni Wodér z wody i $wiatta Smartfony
ograniczaja zainteresowanie uczniow nauka Resort nauki chce wprowadzi¢ parytety i feminatywy
Czeski historyk wyrézniony Nagroda im. Wactawa Felczaka i Henryka Wereszyckiego Uzyteczne
zwigzki organiczne z gazow cieplarnianych Nie zmiana stanu skupienia $sniequ Wodor z wody i
Swiatla Smartfony ograniczajg zainteresowanie uczniéw nauka
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