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Pomarancza powstrzymuje degeneracje
plamki zoltej

Nowe badania wykazaly, ze ludzie, ktérzy regularnie jedza pomarancze, maja mniejsza
sklonnos¢ do rozwoju zwyrodnienia plamki zo6itej niz ci, ktérzy owocow tych nie spozywaja
wcale.
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Artykutl na ten temat ukazat sie na tamach czasopisma ,American Journal of Clinical Nutrition”,
a jego autorami sa naukowcy z Center for Vision Research dziatajacego przy Westmead Institute for
Medical Research w Australii.

Badacze przeprowadzili wywiady z ponad 2000 australijskich dorostych w wieku powyzej 50 lat, po
czym obserwowali ich przez 15 kolejnych lat.

Okazato sie, ze ludzie, ktorzy jedli co najmniej jedna porcje pomaranczy kazdego dnia, mieli ponad
60 proc. nizsze ryzyko rozwiniecia sie w przysztosci zwyrodnienia plamki zo6ttej (AMD) - groznej
choroby oczu prowadzacej do pogorszenia ostrosci widzenia, ubytkow w widzeniu, a niejednokrotnie
do Slepoty.

Jak méwi gldwna autorka pracy, prof. Bamini Gopinath, uzyskane dane sugeruja, ze to flawonoidy
zawarte w pomaranczach pomagaja zapobiega¢ chorobom oczu.

,0dkryliSmy, ze ludzie, ktérzy jedza co najmniej jedna porcje pomaranczy kazdego dnia, maja
zmniejszone ryzyko rozwoju zwyrodnienia plamki zéttej w poréwnaniu z osobami, ktére nigdy nie
jedza pomaranczy - ttumaczy. - Ale juz nawet jedzenie pomaranczy raz w tygodniu wydaje sie
przynosi¢ znaczace korzysci”.

»1 to wlasnie flawonoidy znajdujace sie w pomaranczach wydaja sie pomagac chroni¢ przed ta
choroba” - dodaje.

Profesor Gopinath przypomina, ze do tej pory wiekszo$¢ badan skupiala sie na wplywie na zdrowie
oczu takich sktadnikéw odzywczych, jak witaminy C, E i A.

»Nasze badanie jest inne, poniewaz my wzieliSmy pod lupe flawonoidy - opowiada. - Flawonoidy sa
silnymi przeciwutleniaczami wystepujacymi w prawie wszystkich owocach i warzywach.
Udowodniono, ze maja duze przeciwzapalne korzysci i wspomagaja prace uktadu odpornosciowego”.

»PrzebadaliSmy wiec rézne rodzaje zywnosci, ktéra zawiera flawonoidy, czyli np. herbate, jabtka,
czerwone wino i pomarancze. Ale, co istotne, uzyskane dane nie wykazaty zwiazku miedzy innymi
Zzrodtami pokarmu a obnizonym ryzykiem AMD. Tylko pomarancze tak zadziataly” - kontynuuje.

Profesor przypomina, ze 1 na 7 Australijczykow po 50. roku zycia ma pewne objawy zwyrodnienia
plamki z6ttej. Wiek jest najsilniejszym znanym czynnikiem ryzyka, a choroba wystepuje najczesciej
wtasnie po ukonczeniu 50 lat. Obecnie nie ma nig lekarstwa.

Omawianie badanie byto jednym z najwiekszych na swiecie badan epidemiologicznych, mierzacych
zalezno$¢ miedzy dieta i czynnikami zwigzanymi ze stylem zycia a wynikami zdrowotnymi i choroba
przewlekla.

Zrédto: www.pap.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/28579.html



http://www.pap.pl
http://laboratoria.net/aktualnosci/32647.html

04-11-2025

Dwa wynalazki polskich studentow

Na liscie Top 20 Nagrody Jamesa Dysona.
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Wszechstronnos¢ w polaczeniu z
odpowiedzialnoscia

Zgodnosc¢ IVD w potaczeniu z ekologicznym czynnikiem chtodniczym.
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Naukowiec rozwiia polski svstem sztucznei
inteligencji

System LogosXAI - rozwija w Polsce prof. Krzysztof Michalik.
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Na uczelniach obserwujemy luke pokoleniow

Szczegdlnie widac¢ to w informatyce.
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Smierc¢ komorki

Czyli jak nasze ciato uczy sie umierac i odnawiac
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Niewviasnione ziawiska z dawnvch obserwacii
kosmosu

Moga one mie¢ zwigzek z probami jadrowymi.
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Niedobor witaminy D

Zwieksza ryzyko powiktanych porodéw.
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Grypa, HIV, polpasiec oraz WZW C zwiekszaja
ryzyko zawatu serca

A takze udaru mézgu.

Informacje dnia: Dw nalazki polskich ntow Wszechstronnos$¢ w potaczeniu z
odpowiedzialnoscig Naukowiec rozwija polski system sztucznej inteligencji Na uczelniach
obserwujemy luke pokoleniowa Smier¢ komérki, Niewyjasnione zjawiska z dawnych

kosmosu Dw nalazki polskich ntéw Wszechstronnos$¢ w potaczeniu z wiedzialnosci
Naukowiec rozwija polski system sztucznej inteligencji Na uczelniach obserwujemy luke
pokoleniowa Smieré komérki, Niewyjasnione zjawiska z dawnych rwacji kosm

wynalazki polskich studentéw Wszechstronnos¢ w potaczeniu z odpowiedzialnos$cia Naukowiec
rozwija polski system sztucznej inteligencji Na uczelniach obserwujemy luke pokoleniowa Smier¢
komdrki, Niewyjasnione zjawiska z dawnych obserwacji kosmosu
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