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Owoce moga obnizac ryzyko cukrzycy typu 2

Codzienne spozywanie co najmniej dwoch porcji owocow (ale nie sokow owocowych) wiaze
sie z mniejszym o 36 proc. ryzykiem rozwiniecia sie cukrzycy typu 2 - informuje "Journal of
Clinical Endocrinology and Metabolism".
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Nowe badania przeprowadzit australijski zespét dr Nicoli Bondonno z Edith Cowan University (ECU)
w Perth. Wykorzystano dane dotyczace 7 675 Australijczykéw bioracych udziat w badaniu Baker
Heart and Diabetes Institute's AusDiab. Oceniano spozycie owocéw i sokéw owocowych oraz
czestos¢ wystepowania cukrzycy w ciggu pieciu lat.

Jak sie okazatlo, osoby spozywajace co najmniej dwie porcje owocow dziennie mialy wyzsze wskazniki
wrazliwos$ci na insuline anizeli spozywajace mniej niz po6t porcji.

"ZnalezliSmy zwiazek pomiedzy spozyciem owocow a markerami wrazliwosci na insuline, co sugeruje,
ze osobom spozywajacym wiecej owocow do obnizenia poziomu glukozy we krwi wystarczato
mniejsze wytwarzanie insuliny - powiedziata dr Bondonno. - To wazne, poniewaz wysokie poziomy
krazacej insuliny (hiperinsulinemia) moga uszkadza¢ naczynia krwionos$ne i maja zwiazek nie tylko
z cukrzyca, ale rowniez z podwyzszonym ci$nieniem tetniczym, otytoscia i chorobami serca" -
zaznaczyta autorka badan. Jak podkreslita, zdrowa dieta i zdrowy styl zycia - w tym spozywanie
owocow - to Swietna strategia zapobiegania cukrzycy typu 2.

Co wazne, nie zaobserwowano podobnie korzystnego wptywu w przypadku sokéw owocowych -
wigzat sie tylko ze spozywaniem catych owocéw. Prawdopodobnie wynika to z nizszej zawartosci
wlokna roslinnego i wiekszej ilosci cukru w sokach.

Jak wskazata dr Bondonno, wciaz nie jest jasne, w jaki dokladnie sposob owoce wplywaja na
wrazliwos¢ na insuline, jednak wptyw ten jest prawdopodobnie wieloraki.

"Owoce nie tylko sa bogate w witaminy i mineraty, zawieraja tez roslinne zwiazki mogace zwiekszac
wrazliwos$¢ na insuline i widkno roslinne, ktére pomaga regulowaé¢ uwalnianie cukru do krwi, a takze
pomaga odczuwac syto$¢ przez dtuzszy czas - zaznaczyla autorka badan. - Ponadto wiekszos¢
owocéw ma niski indeks glikemiczny, co znaczy, ze zawarte w nich cukry sa wolniej trawione
i wchianiane przez organizm".

Zrédlo: pap.pl
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Projekt dot. osob z niepelnosprawnosciami na
studiach podyplomowych

Uczelnie zyskaja wieksza elastyczno$¢ w wykorzystaniu srodkéw.
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Mrozna zima nie sprawi, ze komarow i
kleszczy bedzie mniej

Moga nieznacznie op0zni¢ pojawienie sie ich wiosna.
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Udzial w ultramaratonach moze przyspieszac
uszkodzenie czerwonych...

Wynika z badania, ktére publikuje , Blood Red Cells & Iron".

25-02-2026

Starsi dorosli upijajacy sie ,na umor” maja
wieksze ryzyko zgonu

Informuje czasopismo ,Alcohol”.
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Fale mozqowe matki i dziecka latwo si
synchronizuja

Nawet, gdy matka méwi w innym jezyku niz jej ojczysty.
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Zmiany w ukladzie nagrody w mozgu maja
zwiazek z zespolem zaloby...

Informuje czasopismo , Trends in Neurosciences”.
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Testowanie dzieci online daje inne wyniki niz
badania twarza w twarz

Wykazaly analizy Zespotu Badan nad Jezykiem i Humorem.
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Przedstawiciele swiata nauki

Unijne fundusze na nauke wciaz za mato wykorzystywane przez Polakow
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