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-- : Spozywanie warzyw i owocow bogatych w witamine C
moze zapoblegac rozwojowi za¢my - informuja naukowcy z King's College London na

lamach pisma "Ophthalmology"”.

Badacze przez ponad dziesie¢ lat obserwowali zmiany zachodzace w soczewkach 324 par blizniaczek
w wieku 60-70 lat (kobiety zarejestrowane byty w bazie Twins UK). Poziom spozywanej witaminy C
oceniano na podstawie kwestionariuszy zywieniowych.

Na koncowym etapie obserwacji naukowcy stwierdzili, ze u kobiet spozywajacych duzo produktow
bogatych w witamine C progresja za¢my byla o 33 proc. mniejsza niz w przypadku pan
konsumujacych mate ilosci tej witaminy. Ustalono takze, ze czynniki Srodowiskowe wpltywaty na
rozwdj zaémy w znacznie wiekszym stopniu niz czynniki genetyczne, ktére odpowiadaly za jedynie
jedna trzeciag zmian zachodzacych na soczewce.

Wypetniajaca przednia komore oka ciecz wodnista zawiera witamine C, dzieki czemu zabezpiecza
soczewke przed utlenianiem i metnieniem. Poziom witaminy C w cieczy wodnistej mozna zwiekszy¢
spozywajac produkty bogate w te witamine - ttumacza naukowcy.

"Proste zmiany w sposobie odzywiania, jak zwiekszenie spozycia owocéw i warzyw, moga pomoc
chroni¢ przed za¢ma. Nie mozemy unikna¢ procesu starzenia, jednak zdrowa dieta i styl zycia moga
zmniejszy¢ prawdopodobienstwo operacji zaémy, gdyz czynnikami ryzyka tej choroby sa takze
cukrzyca i palenie papierosow" - méwi autor badan prof. Chris Hammond.

"Organizm ludzki nie wytwarza witaminy C, dlatego musimy pozyskiwac ja z pozywienia. Nie
zaobserwowaliSmy wyraznego spadku ryzyka zaémy u oséb przyjmujacych tabletki, co sugeruje, ze
zdrowa dieta ma jednak wieksze znaczenie" - dodaje wspodtautorka badan Kate Yonova-Doing.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
http://laboratoria.net/aktualnosci/25180.html
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PCI Days 2025 - Targi dla Przemystu
Farmaceutycznego i Kosmetycznego

PCI Days - kluczowe wydarzenie dla przemystu farmaceutycznego.

07-11-2024

Nie tvlko szczepienia przeciw HPV wazne w
rewencii raka szviki macic

Trzeba tez jednak pamieta¢ o prostym i tanim badaniu.

07-11-2024

Jak skutecznie poradzic sobie z bezsennoscia

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

Efekty prac moga by¢ przydatne.

f.k../ Py
07-11-2024
Nie trzymajmy dzieci pod kloszem z tematem
smierci

Warto rozmawiac z dzieé¢mi na trudne tematy.

07-11-2024

Duzo swiatla w nocy moze prowadzic do
przedwczesnej Smierci

Wykazalo badanie z udzialem prawie 90 tys. 0sob.
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07-11-2024

Test stania na jednej nodze dobrze okresla
stan zdrowia

Oraz ryzyko zgonu u 0séb 50+.

-,

07-11-2024

Wirtualne zajecia jogi skutecznym remedium
na przewlekly bol plecow

Poinformowano w czasopismie ,JAMA Network Open”.
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