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Blonnik przediuza zycie po zawale
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¥ Bogate w blonnik pokarmy w rodzaju owocow czy
pelnoziarnistego chleba moga przedtuzac zycie os6b po zawale - informuje , British Medical

Journal”.

Blonnik - inaczej wtékno pokarmowe - to kompleks substancji pochodzenia roslinnego, ktéry nie
ulega strawieniu przez enzymy w uktadzie pokarmowym cztowieka (ani innych zwierzat o podobnej
budowie zotadka). Oprécz celulozy nazwa ta obejmuje miedzy innymi pektyny, lignine czy gumy
roslinne. Od dawna wiadomo, Ze niskie spozycie btonnika sprzyja zaparciom i chorobom jelit - jak
uchytkowato$¢ czy rak jelita grubego.

Naukowcy z Harvard School of Public Health przeanalizowali dane z dwoch duzych amerykanskich
badan, obejmujacych ponad 4000 kobiet i mezczyzn, ktérym udato sie przezy¢ pierwszy zawat serca.
Dzieki ankietom ustalono ich codzienna diete. Podczas trwajacej przecietnie 9 lat obserwacji zmarty
682 kobiety i 451 mezczyzn.

Osobom, ktore przezyly zawal serca czesciej udawato sie przezy¢ co najmniej dziewiec lat, jesli ich
dieta zawierata duzo btonnika. Kazdemu zwiekszeniu spozycia btonnika o 10 graméw towarzyszyt
spadek ryzyka zgonu o 15 proc. w okresie objetym badaniem. Gléwnym zrdéditem blonnika byty
produkty zbozowe jedzone na sniadanie - na przyktad owsianka czy muesli.

Zdaniem ekspertdéw btonnik moze obniza¢ cisnienie krwi oraz poziom cholesterolu. Zwiekszenie jego
zawartosci w diecie nie jest trudne - mozna na przyktad zastapi¢ biaty chleb petnoziarnistym.

Specjalisci zalecaja, by spozycie witdkna roslinnego wynosito 18 gr, a nawet 36 graméw na dobe,
jednak w krajach uprzemystowionych jest zwykle nizsze. Dobrym Zrodiem btonnika sa na przyktad
owoce: banany, jablka czy pomarancze, warzywa - zarowno marchew, jak i ziemniaki - oraz produkty
zbozowe z pelnego ziarna. Dwie kromki pelnoziarnistego chleba to okoto 4 gramoéw btonnika,
podobnie jak sze$¢ suszonych moreli czy porcja muesli. Jedna pomarancza lub gruszka zawiera



Srednio 3 gramy btonnika.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
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Ruszyla IV edycja konkursu Pomosty
Przysztosci

Najlepsze pomysty taczace nauke z biznesem.
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Kleszcz to tylko posrednik

Kretki Borrelia to czesciowo ,prezent” od gryzoni i ptakow
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Jak rower zmienil swia

Od drewnianej , maszyny biegowej” do emancypacji robotnikéw i kobiet
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Polacy opracowuja aparature dla teleskopow
europejskiej misji...
Utworza obserwatorium do badania fal grawitacyjnych.
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Badanie: portale spolecznosciowe nie chroni
rzed samotnosci

Samotnos¢ ma liczne negatywne skutki zdrowotne.
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Norowirusy - biegunka brudnvch rak

Przenoszone droga pokarmowa norowirusy wywotuja gwattowne wymioty.
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Rak nie jest wskazaniem do przedwczesneqo
rozwiazania ciaz

W czasie cigzy mozna bezpiecznie prowadzi¢ odpowiednie leczenie onkologiczne.
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Zakazenia w chirurgii to coraz wiekszy
problem

Konieczne jest wdrozenie skutecznego systemu opieki nad pacjentem.
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