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Czerwone mieso moze sprzyjac cukrzycy

Spozycie czerwonego miesa moze mie¢ zwiazek ze zwiekszonym ryzykiem cukrzycy typu 2 -
potwierdzaja badania, o ktérych informuje ,, The American Journal of Clinical Nutrition”.

Na calym swiecie szybko rosnie liczba zachorowan na cukrzyce typu 2. Choroba ta nie tylko sama
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w sobie stanowi powazne obciazenie, ale jest takze gldéwnym czynnikiem ryzyka choréb uktadu
krazenia i nerek, jak rowniez nowotwordéw i demencji.

Naukowcy z Harvard T.H. Chan School of Public Health w Bostonie (USA) przeanalizowali dane
zdrowotne 216 695 uczestnikéw badan Nurses' Health Study (NHS), NHS II oraz Health
Professionals Follow-up Study (HPFS). Diete oceniano za pomoca kwestionariuszy czestotliwosci
spozywania positkéw co dwa do czterech lat, przez okres do 36 lat. W tym czasie u ponad 22 000
uczestnikow rozwinetla sie cukrzyca typu 2.

Jak sie okazato, u oséb, ktore jedza dwie porcje czerwonego miesa tygodniowo, ryzyko zachorowania
na cukrzyce typu 2 moze by¢ zwiekszone w poréwnaniu z osobami, ktére jedza mniej porcji, przy
czym ryzyko wzrasta wraz z wiekszym spozyciem. Uczestnicy, ktorzy jedli najwiecej czerwonego
miesa, mieli o 62 proc. wieksze ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2 w poréwnaniu do tych,
ktérzy jedli go najmniej. Kazda dodatkowa dzienna porcja przetworzonego czerwonego miesa
wigzatla sie z wiekszym o 46 proc. ryzykiem zachorowania na cukrzyce typu 2, a kazda dodatkowa
dzienna porcja nieprzetworzonego czerwonego miesa - z ryzykiem wiekszym o 24 proc.

Analiza wykazata réwniez, ze zastapienie czerwonego miesa zdrowymi roslinnymi zrodtami biatka,
takimi jak orzechy i rosliny strgczkowe, lub umiarkowanymi ilo$ciami produktéw mlecznych, wigzato
sie ze zmniejszonym ryzykiem cukrzycy typu 2. Zastapienie czerwonego miesa porcja orzechow
i roslin straczkowych wiazato sie z nizszym o 30 proc. ryzykiem cukrzycy typu 2, natomiast
zastapienie miesa porcja produktéw mlecznych - z ryzykiem nizszym o 22 proc.

"Nasze odkrycia zdecydowanie potwierdzaja wytyczne dietetyczne, ktére zalecaja ograniczenie
spozycia czerwonego miesa, i dotyczy to zaréwno miesa przetworzonego, jak i nieprzetworzonego" -
powiedzial pierwszy autor badan, dr Xiao Gu.

Juz wczesniejsze badania wskazywaly na zwigzek pomiedzy spozyciem czerwonego miesa a ryzykiem
cukrzycy typu 2. Nowa praca (doi: 10.1016/j.ajcnut.2023.08.021), oparta na analizie duzej liczby
przypadkow cukrzycy typu 2 wsrdd uczestnikow obserwowanych przez wiele lat, data wieksza
pewnosc¢ co do istnienia tego zwiazku.

"Biorac pod uwage nasze ustalenia i wczesniejsze prace innych naukowcdédw, rozsadne bytoby
ograniczenie do okoto jednej porcji czerwonego miesa tygodniowo dla osob pragnacych
zoptymalizowa¢ swoje zdrowie i dobre samopoczucie" - powiedzial starszy autor Walter Willett,
profesor epidemiologii i Zywienia.

Zdaniem naukowcdédw oprocz korzysci zdrowotnych zamiana czerwonego miesa na zdrowe zrddta
biatka roslinnego pomogtaby ograniczy¢ emisje gazéw cieplarnianych i zmiane klimatu, a takze
zapewnitaby inne korzysci dla srodowiska.
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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.

)


http://laboratoria.net/edukacja/32745.html
http://laboratoria.net/edukacja/32745.html
http://laboratoria.net/edukacja/32744.html
http://laboratoria.net/edukacja/32744.html
http://laboratoria.net/edukacja/32744.html
http://laboratoria.net/edukacja/32743.html
http://laboratoria.net/edukacja/32743.html
http://laboratoria.net/edukacja/32743.html
http://laboratoria.net/edukacja/32742.html
http://laboratoria.net/edukacja/32742.html

26-01-2026

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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