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Jogurt na raka piersi, kefir dla odpornosci

Nie tak dawno naukowcy z Uniwersytetu w Lancaster w Wielkiej Brytanii
odkryli, ze picie jogurtu moze zmniejszac ryzyko wystapienia raka piersi.
Naukowcy podkreslaja, ze ta hipoteza - choc jeszcze nie w petni udowod-
niona - jest dobrze umocowana w wynikach dostepnych juz badan. Wia-
domo, ze jedna z przyczyn raka piersi moze byc' stan zapalny wywotywany
przez szkodliwe bakterie. A zatem Jak sugerUJq, |stn|eJe prosty, niedrogi
sposob, by zapobiegad rakowi. | moze nim byc spozywanie przez kobiety

jogurtu w codziennej diecie.

Jogurt zawiera dobroczynne bak-
terie fermentujace laktoze, czyli cu-
kier mleczny. Te bakterie wystepuja
w mleku. Sg one podobne do bakte-
rii, czy inaczej mikroflory, znajdowa-
nej w piersiach kobiet, ktore karmity.
Jak méwi dr Rachael Rigby z Uniwer-
sytetu w Lancaster: ,Wiemy juz, ze
mleko matek nie jest sterylne. A lak-
tacja zmienia mikroflore piersi. Bak-
terie fermentujace laktoze sg obec-
ne w mleku i najprawdopodobniej
zajmujg przewody mleczne u kobiet
podczas laktacji i przez jakis - wciaz
nieznany nam - okres po niej”.

Naukowcy sugeruja, Ze fermentuja-
ca laktoze bakteria moze mie¢ dzia-
tanie ochronne, poniewaz z badan
wiadomo juz, ze kazdy rok karmie-
nia piersia obniza ryzyko raka piersi
04,3%. Kilka innych badan pokazato
takze, Ze spozycie jogurtu wigze sie
z obniZeniem ryzyka zapadniecia na
raka piersi, co, zdaniem naukowcow,
wynika z faktu, Ze szkodliwe bakterie
sg wypierane przez te dobroczynne,
ktére znajdujg sie w jogurcie.

W ludzkim ciele znajduje sie oko-
o 10 miliardéw komérek bakterii
i podczas, kiedy wiekszo$¢ z nich
jest nieszkodliwa, to niektdre pro-
dukujg toksyny, ktére z kolei wywo-
tuja stany zapalne. Co wiecej, prze-
wlektly stan zapalny niszczy pozy-
tywne bakterie, ale rujnuje tez cia-
Yo. Jedna z najbardziej popularnych
choréb zwiagzang z zapaleniem jest

toza. Juz wiadomo z badan, ze ma
ona zwiazek z rakami jamy ustnej,
przetyku, trzustki, prostaty i piersi.
Zatem prosty spos6b brzmi: Wiecej
jogurtu, to wiecej dobrych bakterii.
Wiecej dobrych bakterii, to mniej
stan6ow zapalnych. A mniej stanéw
zapalnych, to mniejsze ryzyko raka.

Picie tradycyjnego jogurtu moze
zredukowac¢ niekorzystne bakterie
w jamie ustnej, a tym samym zli-
kwidowa¢ nieswiezy oddech! Do
takich wnioskéw doszli juz jakis
czas temu naukowcy z Uniwersy-
tetu w Yokohamie w Japonii. Badali
wplyw spozycia niestodzonego jo-
gurtu naturalnego na zapach z ust
i szkodliwe bakterie. Zauwazyli
oni, ze stezenie lotnych zwigzkow
siarki malato u 80% ochotnikéw
po szeSciu tygodniach spozywania
jogurtu. Co wiecej, ptytka nazebna
i uszkodzenia dzigset u tych, kto-
rzy spozywali jogurt, byty wyraznie
mniejsze.

Bardzo czesto ludzie, ktorzy chca
schudnad, trzymaja sie z dala od na-
biatu. Sadza, ze przysporzy im ttusz-
czu i zniweczy starania. Jednakze ba-
dania przeprowadzone przez dra
Michaela Zemela z Uniwersytetu
Tennessee w Knoxville w Stanach
Zjednoczonych we wspétpracy z ba-
daczami z Uniwersytetéw Harvarda
i Brown and Case Western dowodza,
ze zwiekszona dzienna konsumpcja
nabiatu w rzeczywistos$ci pomaga

Dr Michael Zemel, specjalista
nauk o zywieniu, wyniki swoich
badan rozpowszechnit w ksigzce
dietetycznej pt. ,Wapniowy Kklucz”.
Przekonuje w niej, Ze dieta, w ktdrej
jest wiecej wapnia i nabiatu bardzo
pomaga w chudnieciu. Dr Zemel
w ksigzce przyznaje, Ze zazywanie
kalcytriolu, czyli czynnej postaci
witaminy D, zwieksza przyswajal-
no$¢ wapnia, a tym samym pomaga
walczy¢ z nadwaga. Ale jednocze-
$nie nadmienia, ze wieksze efekty
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w tych staraniach odnotowywano,
kiedy wapn pochodzit nie z suple-
mentéw, a spozywany byt z pro-
duktami mlecznymi. Wniosek?
W nabiale musi by¢ ,,co$ jeszcze”
poza wapniem, co zwieksza efekt
redukcji masy.

W badaniach przeprowadzonych
przez wspomniane trzy uniwer-
sytety stwierdzono, ze uczestnicy,
ktérzy konsumowali nabiat przy-
najmniej dwa razy dziennie, wyka-
zywali nizszy wskaznik masy ciata
(BMI - body mass index). Co wiecej,
obserwowano u nich nizsze ryzyko
pojawienia sie nadwagi - Srednio
0 37% nizsze.

Badacze odkryli, Ze mleko jest naj-
bardziej znaczacym produktem na-
biatowym w osigganiu nizszej masy
ciata. Ale uwaga! Mleko musi zawie-
rac nie wiecej niz 3,4% ttuszczu. Do
badan nie wlaczono jogurtu ani sera.
A we wnioskach znalazto sie zale-
cenie, by ci, ktérzy chca schudngg,
spozywali przynajmniej 214 mili-
gramOw wapnia z mleka dziennie.
Srednio wiec do chudniecia w co-
dziennej diecie potrzebna bedzie
jedna szklanka mleka.

Karolina Kasperek

Zdrowych i spokojnych

Swigt Wielkanocnych

oraz wsze[fefcgj pomyﬂnoéci

Zyczy

OSM = Nowego Dworu G{fmisfu'q;a

choroba dzigsel, zwana paradon- straci¢ zbedne kilogramy.

regionalny producent infensywnie
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ODPORNOSC WYPIJ Z KEFIREM

W czasie, kiedy wszyscy walczymy o to, by nasza odporno$é nie szwan-
kowata, musimy zwrdci¢ sie takze ku najstarszemu produktowi nabia-
towemu, jakim jest kefir. Jedna z jego licznych cudownych wtasciwosci
jest stymulowanie uktadu odpornosciowego. W jednym z badan wyka-
zano, ze podczas fermentaciji i trawienia powstaja bioaktywne pepty-
dy stymulujace odpornoscé u zwierzat. Kiedy karmiono myszy kefirem,
obserwowano szczegdlna reakcje immunologiczng w btonach $luzo-
wych. Wydzielaty one immunoglobuline przeciwko toksynie cholery.
Podobne wyniki osiggnieto u szczuréw. Ale na podobne dziatanie kefi-
ru moga wskazywac badania naukowcéw tureckich przeprowadzone
w 2003 roku. Kefir ma zbawienny wptyw na flore bakteryjna jelit, a co za
tym idzie - na wieksza odpornos¢. Jest uznawany za jeden z najlepszych
na swiecie Srodkow probiotycznych. Wspiera wiec trawienie i funkcjono-
wanie uktadu pokarmowego w ogéle. Moze tagodzi¢ na przyktad zespot
jelita drazliwego. Ale ma tez wtasciwosci antybakteryjne, a takze moze
tagodzic¢ objawy astmy i alergii.
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