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Spozywanie codziennie miski ok. 35 gram ziaren
zb0z, zmniejsza ryzyko przedwczesnej smierci z powodu raka, chorob serca, ukladu

oddechowego i cukrzycy o 17 procent - oglosili naukowcy z Harvard School of Public Health.

Wzrok mitosnikow zdrowego zywienia naturalnie skierowano w strone komosy ryzowej, jednak
naukowcy podkreslaja, ze wszystkie ziarna zbdz maja korzystny wplyw na zdrowie. Badacze
podkreslaja, ze gtdwnie jest to zastuga wysokiej zawartosci btonnika, sktadnikéw mineralnych
i przeciwutleniaczy.

Naukowcy przebadali ponad 367 tysiecy osob, przez 14 lat analizowali nawyki zywieniowe i stan
zdrowia badanych. Okazalo sie, ze osoby, ktore jadly ok. 34 graméw produktéw pelnoziarnistych
dziennie obnizyto o 17 proc. ryzyko przedwczesnej Smierci.

Badacze podkreslajg, ze te zadawalajace wyniki byly osiagane niezaleznie od wieku nalogéw takich
jak palenie tytoniu, wskaznik masy ciata i aktywnosci fizycznej.

"Nasze badania wskazuja, ze spozycie produktéw penoziarnistych i blonnika moze zmniejszy¢ ryzyko
zgonu z powodu chorob przewlektych, takich jak rak, choroby serca, cukrzyca i choroby uktadu
oddechowego” - zauwaza dr Lu Qi.

Zrédto: www.pap.pl
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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.
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