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Borowki amerykanskie dobre dla serca

Codzienne zjadanie 150 gramow borowek amerykanskich (mniej wiecej filizanka) zmniejsza
ryzyko chorob serca nawet o 15 proc. - informuje "American Journal of Clinical Nutrition”.

Badania przeprowadzili naukowcy z University of East Anglia, we wspdtpracy z kolegami z Harvardu
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i Wielkiej Brytanii. Postanowili sprawdzi¢, czy jedzenie boréwek amerykanskich ma jakikolwiek
wplyw na zespo6t metaboliczny - stan, ktéry dotyka jedna trzecia dorostych w krajach Zachodu.

Na zespo6t metaboliczny sktadaja sie co najmniej trzy z nastepujacych czynnikdéw ryzyka: wysokie
ci$nienie krwi, wysoki poziom cukru we krwi, nadmiar tkanki ttuszczowej wokdt talii, niski poziom
"dobrego cholesterolu" i wysoki poziom tréjglicerydow. Aby zmniejszy¢ zwigzane z nim wysokie
ryzyko chordb serca, udaru mézgu i cukrzycy czesto przepisywane sa statyny i inne leki.
Powszechnie takze wiadomo, Zze pomocne moga by¢ zmiany w stylu zycia, w tym dotyczace doboru
ZyWnosci.

Wyniki wczesniejszych badan wskazywaly, ze osoby regularnie jedzace borowki amerykanskie maja
mniejsze ryzyko rozwoju chorob, w tym cukrzycy typu 2 i choréb uktadu krazenia. By¢ moze dlatego,
ze boréwki sa bogate w naturalnie wystepujace zwiazki zwane antocyjanami - flawonoidy,
odpowiedzialne za czerwony i niebieski kolor owocéow.

Teraz naukowcy chcieli sprawdzi¢ nastepstwa codziennego spozywania boréwek u 138 osdb
z nadwaga i otytoscia, w wieku od 50 do 75 lat, z zespotem metabolicznym. SzeSciomiesieczne
badanie byto najdtuzszym tego rodzaju.

Oceniano korzysci ze spozywania porcji 150 gramow (jedna filizanka) w poréwnaniu do porcji 75
gramow (pot filizanki). Uczestnicy jedli borowki w formie liofilizowanej, a grupie kontrolnej podano
fioletowe placebo zawierajace sztuczne barwniki i aromaty.

Jak sie okazato, spozywanie jedne;j filizanki borowek dziennie prowadzito do trwatej poprawy funkcji
naczyniowych i sztywnosci tetnic. Tego rodzaju réznica powinna obnizy¢ ryzyko choréb
sercowo-naczyniowych od 12 do 15 proc.

Naukowcéw zaskoczylto to, ze mniejsza (75 gramoéw) porcja borowek nie przyniosta korzysci badane;j
grupie ryzyka. Mozliwe, ze w przypadku osdb otytych potrzebna jest wyzsza dawka niz w przypadku
ogolnej populacji.

Autorzy uwazaja, ze boréwki amerykanskie i inne jagody powinny zosta¢ wiaczone do strategii
zywieniowych w celu zmniejszenia ryzyka chorob sercowo-naczyniowych - szczegdlnie w przypadku

grup ryzyka.

Zrédto: pap.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/29034.html
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Ruszyla rejestracja na LABS EXPO 2026

Praktyka, technologia i wiedza dla branzy laboratoryjne;j.
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Co jes¢, gdy mroz Scisnie, czyli o tak zwanym
comfort food

Zima organizm pracuje inaczej niz latem.

15-01-2026

Odmrozenia - co robic?

Ujemne temperatury zwiekszaja ryzyko odmrozen.

15-01-2026

Mikrobiom a bodl plecow

Czy bakterie w jelitach moga wplywac¢ na bdl plecow?

15-01-2026
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Szczepienia moga dawac wiecej korzysci

Moga przynosi¢ korzysci wykraczajace poza ochrone przed patogenami.

Piramida kontrowersji

Nowe amerykanskie wytyczne zywieniowe budza kontrowersje.

15-01-2026

Probiotyki pomagaja odbudowac flore

jelitowa po kolonoskopii

Przygotowanie do kolonoskopii jest dos¢ inwazyjne dla organizmu.

05-01-2026

Olbrzymie ilosci danych o Wszechswiecie z
wod Morza Srodziemnego
KM3NeT to nie jeden detektor, lecz podmorskie miasto tysiecy czujnikow Swiatta.
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