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Brak sniadania, obiad na kolacje = zabojcza
kombinacja

Osoby, ktére nie jedza $niadania, a gldéwny positek spozywaja tuz przed snem ciezej przechodza
zawatl serca - informuje ,European Journal of Preventive Cardiology”.
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Do omawianego badania wlaczono pacjentéw ze szczegodlnie powazna postacia zawatu serca, zwana
zawatem miesnia sercowego z uniesieniem odcinka ST (STEMI). ,Co dziesiaty pacjent ze STEMI
umiera w ciagu roku, a sposéb odzywiania jest stosunkowo niedrogim i prostym sposobem na
poprawe rokowania” - powiedziat autor badania dr Marcos Minicucci z Uniwersytetu Stanowego Sao
Paolo w Brazylii.

Jak sie okazato, osoby ktére nie jadly $niadania a obiadokolacje - tuz przed snem miaty od czterech
do pieciu razy wieksze prawdopodobienstwo zgonu, kolejnego zawatu serca lub dtawicy piersiowej
(bol w klatce piersiowej) w ciagu 30 dni po wypisie ze szpitala z powodu zawatu serca.

Bylo to pierwsze badanie oceniajace tego rodzaju niezdrowe zachowania u pacjentéw z ostrymi
zespotami wiencowymi. Objeto 113 pacjentéw w wieku srednio 60 lat, przy czym 73 proc. stanowili
mezczyzni. Pacjentéw pytano o zachowania zywieniowe przy przyjeciu na oddziat intensywnej terapii
kardiologicznej. Pomijanie $niadania definiowano jako niejedzenie przed lunchem niczego
z wyjatkiem napojéw, takich jak kawa i woda, co najmniej trzy razy w tygodniu. Jedzenie w porze
kolacji definiowano jako positek w ciaggu dwoch godzin przed snem, co najmniej trzy razy w tygodniu.

Pomijanie $niadania zaobserwowano u 58 proc. badanych, obiad p6znym wieczorem - u 51 proc., za$
oba te zachowania - u 41 proc.

Dr Minicucci zauwazyl, ze pdZne jedzenie bylo definiowane przez dwugodzinng przerwe miedzy
positkiem a snem, a nie przez jedzenie p6zna noca. Jednak prawie wszyscy majacy ten zwyczaj jedli
pozno. Zalecil co najmniej dwugodzinna przerwe pomiedzy positkiem a snem. ,Mowi sie, ze
najlepszym sposobem na zycie jest jes¢ $niadanie jak krol” - powiedzial. ,Dobre $niadanie sktada sie
zwykle z produktéw mlecznych (beztluszczowe lub niskottuszczowe mleko, jogurt i ser),
weglowodanéw (pieczywo pelnoziarniste, buteczki, ptatki zbozowe) i catych owocow. Powinno
dostarcza¢ od 15 do 35 proc. catkowitej dziennej dawki kalorii” - mowi.

Wczesniejsze badania wykazaly, ze osoby, ktore nie jedza $niadania i p6zno spozywaja duzy positek
czesciej maja inne niezdrowe nawyki, takie jak palenie i niski poziom aktywnosci fizycznej. ,Nasze
badania pokazuja, ze te dwa zachowania zwiazane z jedzeniem sa niezaleznie powigzane z gorszymi
wynikami po zawale serca, ale posiadanie grupy zltych nawykéw tylko pogorszy sytuacje” -
powiedzial dr Minicucci. ,Ludzie, ktérzy pracuja do pézna, moga by¢ szczegdlnie podatni na pézna
kolacje i nie by¢ gtodni nastepnego dnia rano” - dodaje.

Zdaniem profesora za zwiazek pomiedzy niezdrowymi zachowaniami zywieniowymi a problemami
sercowo-naczyniowymi moga odpowiadac¢ reakcja zapalna, stres oksydacyjny i zaburzone
funkcjonowanie srédbtonka.

W grupie z niezdrowymi nawykami zywieniowymi i gorszymi wynikami czestsze byto stosowanie
statyn przed przyjeciem do szpitala. Autorzy przypuszczaja, ze pacjenci ze STEMI postrzegaja
statyny jako alternatywny srodek uzyskania korzysci zdrowotnych. Jednak leki te powinny by¢
dodatkiem do zdrowych nawykow zywieniowych, a nie ich substytutem.

Zrédlo: pap.pl
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Dygestoria SIMPLY12 i SIMPLY15 - prostota i
bezpieczenstwo

Nowoczesne stanowiska do pracy z chemikaliami.

02-09-2025

Nie tylko ludzie lubia grzyby

Grzybami interesuja sie nie tylko ludzie, ale takze bardzo rézne grupy owadow.

Warto chodzi¢ na lekcje WF i jes¢ zdrowe
drugie Sniadanie w szkole

Nawet taka choroba jak cukrzyca nie zwalnia z lekcji wychowania fizycznego.
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Zmieniajac niezdrowe nawyki

Mozna nawet o potowe zmniejszy¢ ryzyko rozwoju raka.
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Co piaty Polak spelnia kryteria pracoholizmu

Wynika z badan przeprowadzonych przez platforme edukacyjna.
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Nasze mozgi nie sa w stanie nauczyc sie
wszystkiego w takim samym...

W takim samym stopniu i czasie.
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Lek na padaczke odwrocit objawy autyzmu u
myszy

Podali im leki testowane obecnie w terapii epilepsji.
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Produkty na bazie konopi poprawiaja jakosc
snu u 0s0b z bezsennoscia

Wynika z badania, ktére publikuje czasopismo ,,PLOS Mental Health”.
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