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Few \F Mlgdaly spozywane zamiast slodkich przekasek zmniejszaja
ryzyko otylosci typu brzusznego oraz cukrzycy i chordob serca - informuje Journal of the American Heart

Association.

Choroby serca wciaz sa w skali globalnej gtéwna przyczyna zgonu, mimo, ze zdaniem ekspertdw, co
najmniej 80 proc. powodowanych przez nie zgonéw mozna by zapobiec dzieki wlasciwej diecie
i stylowi zycia.

Naukowcy z Penn State University przeprowadzili badania na dwéch grupach zdrowych, dorostych
ochotnikow (52 osoby w wieku przecietnie 49,9 lat) z podwyzszonym poziomem cholesterolu
catkowitego (Srednio 227 mg/dL) i ,ztego cholesterolu” LDL (Srednio 148 mg/dL). Indeks masy ciat
(BMI) wynosit przecietnie 26,3 (lekka nadwaga). Niskocholesterolowa dieta obu grup byta
zbilansowana i odpowiadata ich zapotrzebowaniu kalorycznemu, ale jedna spozywata codziennie
ciastko (bananowa muffinke), druga - migdaty. Obie przekaski dostarczaty tyle samo kalorii (160). Po
szesciu tygodniach nastapita dwutygodniowa przerwa, po czym grupy zamienily sie dietami na
kolejne szes¢ tygodni.

Jak sie okazalo, 1,5 uncji (42,5 grama) migdatow zjedzonych jako sktadnik zdrowej diety - zamiast
zawierajacej gtownie weglowodany muffinki - zmniejszato ryzyko choréb serca. Pod wplywem
migdatow obnizal sie poziom LDL oraz cholesterolu caltkowitego, a takze malata otytos¢ typu
brzusznego, o ktorej wiadomo, ze jest czynnikiem ryzyka. Po raz pierwszy korzysci ze spozywania
migdatéw zostaty potwierdzone w randomizowanym kontrolowanym badaniu klinicznym na wiekszej
grupie osob.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
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Nowa metoda stereo EEG daje szanse
pacjentom z lekooporna padaczka

Technologia ta moze znaczaco zwiekszy¢ skutecznosc leczenia.
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Wroclaw/ Muzeum Medycyny Sadowej

Jedyna taka placowka w Polsce.
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Wirus Nipah nie stanowi obecnie dla nas
zaqrozenia epidemicznedgo

Ocenit biolog medyczny dr hab. Piotr Rzymski.
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Tiuszcz bezowy wplywa na cisnienie krwi

iNformuje , Science”.
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Obiecujaca metoda leczenia raka trzustki

Na razie u myszy.
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Przeszczepy kalowe moga zwiekszyc
skutecznosc leczenia raka nerki

Informuje pismo ,Nature Medicine”.

02-02-2026

Dyrektor IF PAN o minimalnej pensji dla
asystenta

W Polsce to standardowa sytuacja.
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Do dorostosci dochodzi pokolenie, dla
ktorego dziecko nie jest...

Polska w 2025 r. stracita 157 tys. mieszkancow .
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