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Wedtug badan amerykanskich ekspertéw, osoby spozywajgce duzo
pokarméw roslinnych wykazywaty tendencje do dtugowiecznos$ci.
Zaobserwowano u nich zdecydowang tendencje do zgondéw z powodu
choréb ukt*adu krazenia. Konkluzja badania jest taka, ze
spozycie biatek roslinnych w zywnosci przyczynia sie do
wydtuzenia sSredniej dtugosci zycia.

Do takiego wniosku dosz*a grupa badaczy z amerykanskiego
National Cancer Institute po analizie danych z 16 lat dla
duzej grupy oséb w wieku od 50 do 71 lat. Wyniki badan
naukowcy zaprezentowali na *tamach specjalistycznego periodyku
»JAMA Internal Medicine”.

Na podstawie danych 179 068 kobiet i 237 036 mezczyzn
mieszkajacych zardéwno w duzych miastach, jak i na zapleczu
amerykanskim, eksperci skrupulatnie przeanalizowali wskazanag
przez respondentow diete i podsumowali wyniki. W rezultacie
odkryli wyrazZzng tendencje do wydtuzania sie oczekiwanej
dtugosci zycia wsrod os6b starszych, ktore wolg zywno$¢ bogata
w biatka roslinne od zywnosci zdominowanej przez biatka
zwierzece.

Naukowcy obliczyli, ze osoby starsze, ktére jedzag biatka
roslinne, zyjag dtuzej, smiertelnos¢ wsSrdod nich jest o 5%
nizsza niz wsrdd réwiesnikéw, ktdrzy nie odwazg sie zmniejszyd
udziatu miesnych przysmakéw w swojej diecie. W szczegdlnosci
naukowcy zidentyfikowali tendencje do zmniejszania
Smiertelnosci z powodu chordéb ukt*adu krazenia ws$réd
zwolennikdéw zywnos$ci roslinnej. Wsréd mezczyzn zmniejszyto sie
to o0 11%, a wsréd kobiet o 12%.
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Poszukujgc najbardziej zbilansowanej diety dla osdéb starszych,
naukowcy doszli do wniosku, ze ,konieczna jest wymiana biatek
zwierzecych na biatka roslinne”. Naukowcy zwrécili tez uwage
na fakt, ze mieszkancy wsi, ktdérzy tradycyjnie jedza mniej
miesa niz mieszkancy miast, pozostajg zwykle w lepszym zdrowiu
i znacznie rzadziej chorujg na przyktad na dne moczanowg,
ktérej gtdéwnym powodem jest spozywanie duzych ilosci
czerwonego miesa.
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