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Szklanka mleka dziennie zmniejsza ryzyko
raka jelita grubego

Porcja wapnia dziennie zawarta w szklance mleka zmniejsza ryzyko raka jelita grubego,
zwieksza go natomiast mieso oraz alkohol - wynika z badan brytyjskich specjalistow
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opublikowanych przez ,Nature Communication”.

Specjalisci Oxford University oraz Cancer Research UK przeanalizowali zwyczaje zZywieniowe
542,778 kobiet w wieku ponad 16 lat w Wielkiej Brytanii, wsréd ktérych wykryto 12 251 przypadkow
raka jelita grubego. Twierdza oni, ze 300 mg wapnia dziennie, zawartego w duzej szklance mleka,
zmniejsza ryzyko tej choroby o 17 proc.

Podobnie efekty wykazuja produkty pochodzenia roslinnego o takiej samej zawartosci wapnia, takie
jak zielone warzywa lisciaste, pieczywo. Najwazniejsza jednak jest zawartosé¢ w diecie spozywanego
wapnia, wykazujacego dziatanie ochronne wobec raka jelita grubego. Jesli chodzi o produkty
mleczne, to jest to gldwna zastuga znajdujacego sie w nim wapnia - twierdzi gtéwny autor badania dr
Karen Papier z Oxford University.

Specjalistka zaznacza, ze ptatki sniadaniowe, owoce, produkty peinoziarniste, a takze weglowodany,
btonnik oraz witamina C réwniez chronia przed rakiem jelita grubego, ale w mniejszym stopniu
anizeli wapn zawarty w mleku.

Z tych samych badan wynika, ze inne produkty spozywcze, gtéwnie czerwone mieso, wedliny oraz
alkohol, wykazuja odwrotne dzialanie i moga zwieksza¢ ryzyko zachorowania na ten grozny
nowotwor. Jeden kieliszek wina o zawartosci 20 g alkoholu dziennie zwieksza go o 15 proc. Z kolei
jedna porcja miesa, odpowiadajaca jednemu plasterkowi szynki, skutkuje wzrostem ryzyka raka jelita
grubego o 8 proc.

Najnowsze obserwacje potwierdzaja wczesniej wyniki badan wskazujace, ze dieta o duzej zawartosci
przetworéw mlecznych oraz produktéw roslinnych chroni przed rakiem jelita grubego. Jak
zaznaczaja autorzy najnowszych badan wiele zalezy od predyspozycji genetycznych, jak tez ogélnego
stylu zycia, w tym od aktywnosci fizycznej i rezygnacji z natogu palenia tytoniu.

Wapn peni wazna role w zachowaniu zdrowia, szczegdlnie w zapewnieniu wiekszej gestosci kosci,
jesli w odpowiednich ilosciach jest spozywany od najmtodszych lat. Niektore badania sugeruja, ze
moze tez chroni¢ przed niektérymi nowotworami, na przyktad przed rakiem gruczotu krokowego u
mezczyzn.

Znaczne ilosci tego sktadnika znajduja sie w mleku (takze w tym bez laktozy) i jego przetworach,
takich jak jogurt czy sery. Duza jego zawartos¢ wystepuje tez w produktach roslinnych, gtéwnie
w soi, orzechach, suszonych figach, a takze napojach ryzowych, pieczywie i sardynkach.

W przypadku raka jelita grubego podejrzewa sie, ze wapn neutralizuje niektére substancje, takie jak
kwasy zotciowe i ttuszczowe, dzialajace draznigco na tkanki jelita grubego.

Rak jelita grubego jest jednym z najczesciej wystepujacych nowotworéw ztosliwych. W Polsce
choroba ta wykrywana jest co roku u 20 tys. pacjentéw, a 12 tys. umiera. Gtéwnie choruja osoby po
65. roku zycia, ale coraz czesciej jest on wykrywany u ludzi mtodych przed piecdziesiatym rokiem
zycia. Podejrzewa sie, zZe jest to zwiazane z niewlasciwym stylem zycia, w tym réwniez z dieta zbyt
uboga w produkty mleczne i roslinne.

Zrédlo: pap.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/32353.html
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Stu najzdolniejszych naukowcow dostanie
ponad 3 min zi

Fundacja na rzecz Nauki Polskiej (FNP) ogtosita liste .
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Trwa nabor na studia dla popularvzatorow
nauki

Do 21 sierpnia trwa nabor na studia podyplomowe "Komunikacja naukowa i popularyzacja nauki".

15-06-2026

Znamy najlepszych mlodych popularyzatorow
nauki

W polskim finale konkursu FameLab.
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Az polowe studentow cechuie negatvwna
emocionalnosc

Oraz wycofanie z relacji spotecznych.
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Kofeina wplywa na jakosc nocnego
wypoczynku

Moze skraca¢ sen lub utrudnia¢ zasypianie.

15-06-2026

Myslenie spiskowe towarzyszy czlowiekowi od
wiekow

Wskazal w rozmowie z PAP psycholog dr Michat Kosakowski z UAM.
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Nieufnos¢ wobec szczepien ma zrodla
psychologiczne

Szczepienia sa jednym z najskuteczniejszych narzedzi ochrony zdrowia publicznego.

15-06-2026

Prof. Agnieszka Chacinska z Nagroda Polskiej
Akademii Nauk

Biolozka molekularna i dyrektorka Miedzynarodowego Instytutu PAN
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