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#ISTRAZIVANJE :#

ProSlo je gotovo stotinu godina od objavljivanja prvog stripa s mornarom Popajem, Zmirkavim
snagatorom koji svoju snagu duguje $pinatu. Poruka je, medutim, ostala ista - od povrca se Zivi.

Premda se pri¢a prema kojoj Popaj posrce limenku Spinata kako bi dobio nalet snage i 'isprasio’
svakog suparnika jo$ ne pojavljuje u prvim izdanjima iz 1929., upravo je po tom lisnatom povrcu
junak stripa, a kasnije i crti¢a, stekao slavu.

Spinat i kelj, oboje bogati vitaminom K1, mogli bi biti kljuéni za spre¢avanije nekih sluéajeva
kroni¢ne pluéne bolesti koja usmrti milijune ljudi diljem svijeta, kazu istrazivacCi sa Sveucilista
Edith Cowan (ECU) u Australiji.

Treci vodeci uzrok smrti u svijetu, kroni¢na opstruktivna pluc¢na bolest (KOPB), ubija vise od 3
milijuna ljudi svake godine, prema Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji.

Tu "po Zivot opasnu progresivnu pluénu bolest koja ometa disanje", prema istrazivaCima, ¢esto
uzrokuje pusenje i zagadenje zraka te je odgovorna za oko Sest posto smrtnih slu¢ajeva u
svijetu.

No, konzumacija lisnatog zelenog povréa, ne samo Spinata ili kelja, ve¢ i zasitnijih varijanti
poput brokule, mozZe dovesti i do 16 posto vece izgleda da se KOPB izbjegne.

,Pratili smo viSe od 179.000 odraslih tijekom deset godina i otkrili da ljudi koji su jeli vise
zelenog povréa bogatog vitaminom K1 imaju bolju funkciju plu¢a i manju vjerojatnost za razvoj
KOPB-a“ rekao je Chengfeng Li s ECU-a.

»~>amo jedna dodatna porcija lisnatog zelenog povrca poput kelja, ili 45 do 60 grama dnevno,
realan je naCin povecéanja unosa vitamina K1, dodao je Li.

No, pusaci se ne bi trebali oslanjati na to da ih dodavanje te koliCine lisnatog povr¢a u prehranu
oslobada od rizika. Isto vrijedi i za ljude koji Zive u gradovima s loSom kvalitetom zraka zbog
smoga ili onecidcenja od prometa.

.1ako se Cini da zeleno povrée pruza koristi, istrazivaci su jasni u jednom: ono neée ponistiti
pusenje®, rekli su sa sveucilista. ,Najveca stvar koju mozete ucCiniti za svoja pluca je prestati
pusiti i smanijiti izloZzenost oneciscenju okolisa“, upozorio je Li. (Hina)
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