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Nadmiar fruktozy moze uszkadzac watrobe

Dieta o duzej zawartosci fruktozy szkodzi watrobie zwierzat laboratoryjnych - informuje
"American Journal of Clinical Nutrition”.
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Fruktoza, czyli cukier owocowy wystepuje w stanie
wolnym w owocach, miodzie, nektarze kwiatow i spermie ssakow (jest ,paliwem” dla plemnikow).

Wraz z glukoza, od ktdrej jest znacznie stodsza, wchodzi tez w sktad sacharozy, czyli zwyktego cukru,
jakim stodzimy herbate.

Fruktoza jest przyswajana przez organizm znacznie wolniej niz sacharoza i glukoza. Bywa stosowane
jako substytut cukru dla chorych na cukrzyce. Znaczne ilosci fruktozy moga powodowac biegunke.
Kontrowersje budzi rola fruktozy w rozwoju otytosci oraz sttuszczenia watroby - wczesniejsze
badania wskazywaly, ze problemy wynikaja ze zbyt kalorycznej i bogatej we fruktoze diety i wigza sie
z otytoscia.

Jednak nowe badania przeprowadzone na zwierzecym modelu przez zespoét prof. Kylie Kavanagh
z Wake Forest Baptist Medical Center wykazaty, ze fruktoza moze szybko spowodowac¢ uszkodzenie
watroby - nawet bez przybierania na wadze. Po szesciu tygodniach uszkodzenie watroby u matp na
diecie bogatej we fruktoze byto dwukrotnie bardziej nasilone niz grupie kontrolnej.

Aby wyeliminowa¢ wplyw otytosci, naukowcy wybrali 10 matp w srednim wieku, o normalnej wadze,
ktore nigdy nie jadty fruktozy. Podzielono je na dwie grupy. Pierwsza przez szes¢ miesiecy dostawata
pokarm zawierajacy 24 proc. fruktozy, druga - tylko 0,5 proc.

W obu przypadkach dieta dostarczatla tyle samo ttuszczu, weglowodanodw i biatek, ale ich zrédia byty
rozne. Grupe “fruktozowa” zywiono maka, mastem, smalcem, jajami i fruktoza (pochodzaca gtéwnie
z syropu kukurydzianego) - byla to dieta odpowiadajaca diecie wielu ludzi. Na diete grupy kontrolnej
sktadaly sie korzystne dla zdrowia, ztozone wielocukry oraz biatko sojowe.

Co tydzien naukowcy dokonywali pomiaréow wagi i obwodu w talii, aby poprzez korekte diety
zapobiec otylosci u matp. Po zakonczeniu eksperymentu zbadali takze poziom biomarkerow
sSwiadczacych o uszkodzeniu watroby we krwi oraz sprawdzili, jakie bakterie obecne sa w jelitach.

Okazato sie, ze pomimo braku otytosci dieta bogata we fruktoze spowodowata znaczne sttuszczenie
watroby juz po szesciu tygodniach. Odpowiada to mniej wiecej trzem miesiacom u cztowieka.

Fruktozowa dieta nie zmienita rodzaju wystepujacych w jelitach bakterii, jednak u matp z niezdrowo
odzywianej grupy szybciej przedostawatly sie one do krwioobiegu.
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Ekrany dotykowe bez problematycznego indu

Tansze i bardziej przyjazne srodowisku.
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Swiat atoméw i czasteczek

Jak dzieki r6znym metodom obrazowania zobaczy¢ “catego stonia”
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Zyjemy w czasach multitozsamosci

Ekspert o mediach spotecznosciowych.
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Dlaczego Polki rzadziej jedza mieso niz
Polacy?

Réwnos¢ ptci moze mieé¢ zwigzek ze swoboda wyboru tego, co sie je.
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Co 3 osoba dorosta zagrozona chorobami z
powodu braku ruchu

Alarmuje Swiatowa Organizacja Zdrowia.

Ll
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Cynk moze pomadc chroni¢ uprawy przed
zmianami klimatu

Informuje “Nature”.
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Tancerze sa mniej neurotyczni niz ogot
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populacji

Jednoczesnie sa bardziej ugodowi i ekstrawertyczni.

02-07-2024

Rrzad planuje, aby minister mdgl odwotac
dvrektora NCBR

Dyrektor Narodowego Centrum Badan i Rozwoju bedzie mégt zosta¢ odwotany.
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