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Wysokobialkowa dieta obniza ciSnienie
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~A0soby spozywajace duzo produktow zawierajacych
bialko sa w mniejszym stopniu narazone na problemy z nadcisnieniem - czytamy na lamach
»~American Journal of Hypertension”.

Naukowcy z Centrum Medycznego Uniwersytetu Bostonskiego (USA) na podstawie diugoletnich
badan doszli do wniosku, ze dieta wysokobiatkowa moze byé czynnikiem zapobiegajacym
nadcisnieniu.

Badacze przez 11 lat sledzili losy grupy dorostych ludzi i zaobserwowali, ze osoby badane, ktore
spozywaly najwiecej biatka (Srednio 100 g/dzien) charakteryzowaly sie znacznie nizszym ciSnieniem
skurczowym i rozkurczowym krwi niz osoby konsumujace niewielkie ilosci protein. Pozytywne
oddziatywanie diety wysokobiatkowej byto widoczne zaréwno u badanych o normalnej (BMI < 25
kg/m2), jak i podwyzszonej masie ciata (BMI ? 25 kg/m?2).

Ostatecznie obliczono, ze ryzyko wystapienia nadci$nienia u zwolennikéw diety wysokoproteinowej,
ktorzy przy okazji spozywaja duzo blonnika jest o 40-60 proc. nizsze, co wiaze sie rowniez
z mniejszym prawdopodobienstwem pojawienia sie choréb uktadu krazenia, zawatu, czy udaru.

»Rosnaca liczba badan na temat korzysci ptynacych z biatek dla uktadu naczyniowego sugeruje, ze
powinni$my jeszcze raz przemysle¢, jaka dawka protein jest optymalna dla zdrowia serca” -
komentuje Lynn Moore, wspotautorka badania.

Zrédto: www.pap.pl
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Resort nauki chce wprowadzic parytety i
feminatywy

Do ustawy o szkolnictwie wyzszym.
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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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