RECEPTA Z NATURY

Kobiety z cukrzyca typu 2, ktérych dieta jest bo-
gata w otreby, sa mniej narazone na zgon niz pa-
cjentki, ktérych dieta jest uboga w ten produkt - twier-
dza badacze z Uniwersytetu Harvarda. Zdaniem jed-
nego z autoréw badan, dr Lu Qi z Uniwersytetu Ha-
rvarda, wyniki te sa bardzo obiecujace, zwlaszcza je-
sli wezmie sie pod uwagge fakt, ze pacjenci z cukrzy-
ca maja dwu- lub trzykrotnie wyzsze ryzyko choroby
ukladu krazenia i przedwczesnego zgonu w poréw-
naniu z ogdlna populacja.

r Qi i jego wspolpracownicy przeanalizo-

wali dane, dotyczace 7822 kobiet, u ktérych
po 30 roku zycia zdiagnozowano cukrzyce typu 2.
Ten najczestszy typ cukrzycy, silnie zwigzany z nad-
wagg oraz brakiem ruchu, dotyka przewaznie oséb w
wieku srednim i starszym. Wszystkie badane pacjent-
ki byty pielegniarkami, bioragcymi udzial w szeroko
zakrojonym studium amerykarnskim pt. Nurses' He-
alth Study (NHS), ktére rozpoczelo sie w 1976 r. Ko-
biety co dwa lata wypelnialy ankiety na temat historii
swoich choréb oraz elementéw stylu zycia, a co cztery
lata ankiety, dotyczace spozycia réznych pokarmoéw.
Stan zdrowia uczestniczek Sledzono przez 26 lat.
W tym czasie odnotowano 852 zgony, z czego 295 mia-
to zwigzek z chorobami uktadu krazenia.

50 Cukrzyca a zdrowie

naliza, w ktérej uwzgledniono wiek, wykaza-

ta, ze kobiety, ktére spozywaly najwiecej otrab
(tj. srednio 9,7 graméw dziennie) mialy o 55 proc.
nizsze ryzyko zgonu z powodu réznych przyczyn
i 0 64 proc. nizsze ryzyko zgonu z powodu choréb
ukladu krazenia, w poréwnaniu z kobietami, ktére
prawie wcale nie jadaty otrab.

Naukowcy w swoich analizach wzieli pod uwage
szereg elementéw stylu zycia, jak palenie papie-
roséw czy aktywnos¢ fizyczng. Okazalo sie, ze jedy-
nie spozycie otrab mialo istotny statystycznie wptyw
na spadek ryzyka zgonu. Zdaniem doktora Qi, zaob-
serwowang zalezno$¢ mozna ttumaczy¢ na kilka spo-
sobéw. Jak przypomina badacz, cukrzyca jest uwaza-
na za przewlekly stan zapalny organizmu, ktéry cha-
rakteryzuje sie umiarkowanym wzrostem poziomu
zwigzkéw pozapalnych oraz zaburzeniem czynno-
Sci érédblonka, tj. komorek, ktére wyscietaja naczy-
nia krwionosne i odgrywaja wazna role w regulacji
ci$nienia krwi.

bydwa te czynniki przyczyniaja sie do wzrostu

ryzyka choréb ukladu krazenia. Tymczasem,
wczeéniejsze badania zespotu doktora Qi wykaza-
ly, ze spozywanie duzych ilosci produktéw z petne-
go ziarna moze obniza¢ poziom zwigzkéw prozapal-
nych u 0s6éb z cukrzyca oraz poprawiac funkcje sréd-
blonka.
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