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Spożywanie codziennie miski ok. 35 gram ziaren
zbóż, zmniejsza ryzyko przedwczesnej śmierci z powodu raka, chorób serca, układu
oddechowego i cukrzycy o 17 procent - ogłosili naukowcy z Harvard School of Public Health.

Wzrok miłośników zdrowego żywienia naturalnie skierowano w stronę komosy ryżowej, jednak
naukowcy podkreślają, że wszystkie ziarna zbóż mają korzystny wpływ na zdrowie. Badacze
podkreślają, że głównie jest to zasługa wysokiej zawartości błonnika, składników mineralnych
i przeciwutleniaczy.

 

Naukowcy przebadali ponad 367 tysięcy osób, przez 14 lat analizowali nawyki żywieniowe i stan
zdrowia badanych. Okazało się, że osoby, które jadły ok. 34 gramów produktów pełnoziarnistych
dziennie obniżyło o 17 proc. ryzyko przedwczesnej śmierci.

Badacze podkreślają, że te zadawalające wyniki były osiągane niezależnie od wieku nałogów takich
jak palenie tytoniu, wskaźnik masy ciała i aktywności fizycznej.

 

"Nasze badania wskazują, że spożycie produktów pełnoziarnistych i błonnika może zmniejszyć ryzyko
zgonu z powodu chorób przewlekłych, takich jak rak, choroby serca, cukrzyca i choroby układu
oddechowego” – zauważa dr Lu Qi.

Źródło: www.pap.pl
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feminatywy
Do ustawy o szkolnictwie wyższym.
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Czeski historyk wyróżniony Nagrodą im.
Wacława Felczaka i Henryka...
Nagrodą im. Wacława Felczaka i Henryka Wereszyckiego
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Użyteczne związki organiczne z gazów
cieplarnianych
Dwutlenek węgla i metan to duet, który najczęściej pojawia się w rozmowach o ociepleniu.
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Nie zmiana stanu skupienia śniegu
Ale dopływ masy zwiększa obciążenie dachu.
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Wodór z wody i światła
Pomysł fotokatalizatora, który wytwarza wodór bez chemicznych dodatków.
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Smartfony ograniczają zainteresowanie
uczniów nauką
Wynika z ogólnopolskiego badania.
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Dlaczego zniknęli Brajanowie i Dżesiki?
Imiona, moda i społeczne znaczenia wyborów rodziców
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Siedzący tryb życia nastolatków może
pogarszać nastrój rodziców
Wykazało badanie kierowane przez naukowczynie z SWPS.
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