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Dieta bogata w wapn zmniejsza ryzyko
pojawienia sie kamieni nerkowych

Spozywanie duzej ilosci produktéw bogatych w wapn, przy czym nie tylko mlecznych,

przyczynia sie do obnizenia ryzyka rozwoju kamicy nerkowej o okolo 20 proc. - potwierdzaja
naukowcy. Ich wnioski publikuje "Journal of Urology".
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Cho¢ ztogi tworzace sie w nerkach zbudowane sa ze szczawian6w wapnia, nie powinni$my obawia¢
sie spozywania tego pierwiastka w pokarmie. Gtownymi winowajcami sa szczawiany, ktére wystepuja
w szerokiej gamie produktéw pochodzenia roslinnego. Obecnos$¢ wapnia w przewodzie pokarmowym
zmniejsza ich wchlanianie - méwi dr Eric Taylor Maine Medical Center w Portland.

—

0 Naukowcy przeanalizowali dane pochodzace z trzech
badan, w ktorych uczestniczylo tacznie ponad milion oséb, regularnie wypetniajacych

kwestionariusze dotyczace sposobu odzywiania. Uczestnicy podzieleni zostali na pie¢ grup
w zaleznosci od zawartosci wapnia w codziennej diecie.

Biorac pod uwage jedynie produkty mleczne, naukowcy stwierdzili, ze w przypadku oséb
spozywajacych najmniej wapnia (okoto 150 mg dziennie) ryzyko powstania kamieni w nerkach byto
o 30 proc. wyzsze niz w grupie spozywajacej go najwiecej - od 800 do 900 mg dziennie.

Po uwzglednieniu produktow innych niz mleczne (jak jarmuz czy $ledzie) okazato sie, ze badani

konsumujacy 250 mg wapnia dziennie byli dwukrotnie bardziej narazeni na rozwdj kamieni
nerkowych niz uczestnicy dostarczajacy sobie dziennie 450 mg.

Zrédto: http://www.pap.pl
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GUS: w Polsce prawie 1,3 min studentow

Co trzeci na studiach niestacjonarnych.

26-06-2025

Nowelizacja ustawy dot. stypendiow na
uczelniach czeka

W resorcie nauki trwaja dalsze konsultacje.

Najwieksza bariera dla renaturyzacji rzek jest
rawo

Jakie dziatania nalezy prowadzi¢, by renaturyzowac polskie rzeki.

26-06-2025

Gatunki inwazyjne roslin sa poteznym
zagrozeniem dla rodzimej flory

Gatunki, ktére zostaly sprowadzone przez czlowieka.
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Kiedy defekt jest lepszy niz perfekcja

Pora na niedoskonate katalizatory.

Bez amoniaku nie bedzie ci tak tatwo, raku!

Wykazatl zespdt naukowcow z Polski .

26-06-2025

Z Przyladka Canaveral wystartowala rakieta z
kapsuia Dragon

Na poktadzie ktorej jest Polak Stawosz Uznanski-Wisniewski.

26-06-2025
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Naukowcy 7z Y.ukasiewicza opracowali
hydrozele z polimerow naturalnych

Ze zdolnoscia do samonaprawy.
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