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Ryz - biala trucizna?

Jest jednym z najtatwiej przyswajalnych zbdz i stanowi gléwne pozywienie dla potowy ludnosci catej
Ziemi - to ryz. Ale najnowsze badania wykazaty, ze jego nadmierne spozycie moze szkodzi¢ zdrowiu.
Powodem do niepokoju jest wysoka zawartos¢ arsenu w ziarnach.
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Ludzie, ktorzy jedza wieksze niz przecietnie ilosci ryzu maja
WYyZSzy poziom arsenu w organizmie nawet o 44 proc. - dowodza najnowsze badania. Okazuje sie,
bowiem, ze ryz wchiania arsen z gleby lub wody znacznie skuteczniej niz wiekszos¢ innych roslin.

Badania dowiodly rowniez, ze wieksze stezenie arsenu ma ryz brazowy niz bialy. Ziarna brazowego
ryzu sa tylko czesciowo tuskane i niepozbawione zewnetrznych warstw, zas biate sa gteboko
polerowane i podczas tego wtasnie procesu usuwana jest przynajmniej czes¢ zawartego arsenu.

Arsen nalezy do grupy niezwykle silnych trucizn, ktérych dawka $miertelna dla dorostego cztowieka
wynosi zaledwie 100 miligraméw na kilogram ludzkiego ciata. Mimo, ze jest jednym

z mikroelementéw, to jego nadmiar moze powodowac spustoszenie w organizmie. Wszystkie jego
zwiazki, mniej lub bardziej posiadaja wlasciwosci rakotwdrcze. Arsen powoduje podraznienia i stany
zapalne uktadu pokarmowego, zmniejszenie produkcji czerwonych i biatych krwinek, zaburzenia
rytmu serca, uszkodzenia naczyn krwionosnych, a takze uczucie "mrowienia" w dtoniach i stopach.
Istnieja takze dowody na to, zZe duze stezenie arsenu u dzieci moze obnizy¢ IQ.

W gléwnej mierze problem ten dotyczy mieszkancow Azji i Meksyku, gdzie ryz jest jednym
z podstawowych sktadnikéw positkéw. Jednakze badacze sugerujq, ze osoby czesto spozywajace ryz
i produkty z niego pochodne, réwniez powinny czesciowo zmieni¢ swoje nawyki zywieniowe.
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PCI Days 2025 - Targi dla Przemystu
Farmaceutycznego i Kosmetycznego

PCI Days - kluczowe wydarzenie dla przemystu farmaceutycznego.
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Nie tvlko szczepienia przeciw HPV wazne w
rewencii raka szviki macic

Trzeba tez jednak pamieta¢ o prostym i tanim badaniu.
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Jak skutecznie poradzic sobie z bezsennoscia

Po 40-tce zaczynamy spac coraz krocej i coraz plycej.
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Naukowcy stworzyli beton z dodatkiem wody
stonej zamiast stodkiej

Efekty prac moga by¢ przydatne.
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Nie trzymajmy dzieci pod kloszem z tematem
smierci

Warto rozmawia¢ z dzieémi na trudne tematy.
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Duzo swiatla w nocy moze prowadzic do
przedwczesnej smierci

Wykazalo badanie z udziatem prawie 90 tys. 0sob.
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Test stania na jednej nodze dobrze okresla
stan zdrowia

Oraz ryzyko zgonu u 0séb 50+.
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Wirtualne zajecia jogi skutecznym remedium
na przewlekly bodl plecow

Poinformowano w czasopismie ,JAMA Network Open”.
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