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Najlepiej jesc¢ 10 porcji owocow i warzyw na
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Zjadanie ponad 5 porcji warzyw i owocow dziennie
(najlepiej 10) daje olbrzymie korzysci. Im wiecej ich jest w naszej codziennej diecie, tym
lepiej dla naszego zdrowia, bo zapobiega ryzyku zawalu serca, nowotworow i wczesnej
smierci.

Badania naukowcow z Imperial College London,obejmujace w sumie okoto 2 mln oséb i 95 badan
postanowili, Ze juz 5 porcji owocow i warzyw zmniejszato ryzyko chorob. Najwieksze korzysci
wyjawiono przy ze zjadaniu 10 porcji czyli 800 g warzyw i owocéw dziennie.

Autorzy publikacji z International Journal of Epidemiology wyjawili, ze teoretycznie dziennie zjadanie
10 porcji warzyw czy owocOw, przez kazdego czlowieka mogtoby zapobiec ok. 7,8 miln
przedwczesnych zgonow.

Badaniami Brytyjczykow i innymi sprawdzono tez, jakie rodzaje owocOw oraz warzyw zapewnia
najlepsza ochrone przed pewnym typem choroby.

Z badan wynikato, ze przed chorobami serca i wczesnym zgonem z powodu tego chronia: jabtka
i gruszki, owoce cytrusowe, sataty , szpinak czy cykoria oraz brokuty, kapusta i kalafior.
Pomniejszaja ryzyko nowotworéw zielone warzywa(np. szpinak) i zétte warzywa jak papryki
i marchewki oraz warzywa krzyzowe.

Badajac ta prowadzajac analize naukowcy postanowili ze minimalna dzienna porcja spozywcza
warzyw ta owocow to 200 g czyli 2-3 owocu czy warzywa. Juz taka porcja sprzyja pomniejszeniu
ryzyka na sercowo-naczyniowe choroby, nowotworom ta zmniejsza mozliwos¢ zgonu o 15%.

W przypadku 10 porcji warzyw i owocdéw dziennie wskaznik opornosci organizmu na powyzej
wskazane choroby wzrasta w srednim o 30% .

Poréwnywania w badaniach byly poréwnane z osobami w ogdle nie jadzacymi owoc ta warzyw.
W tym nie dokonania poréwnania na szczeble spozycia 800 g owocdw i warzyw dziennie , poniewaz
takiej ilosci nie uwzglednito zadne ze studiow.

Dr Dagfinn Aune zwraca uwage na to, ze owoce i warzywa zmniejszajq poziom cholesterolu
i cisnienie. Oprdécz tego sprzyjaja zdrowiu naczyn i uktadu odpornosciowego. Przyczyng moze byc
[korzystny] ztozony sktad. Znajduje sie w nich np. wiele przeciwutleniaczy, co przektada sie na
zmniejszenie uszkodzen DNA, a wiec i spadek ryzyka nowotworu. Doktor dodaje, Ze warzywa
krzyzowe zawierajace glukozynolany, ktére wykazuja dziatanie chemoprewencyjne. Czeste ich
spozywanie zapobiega raku piersi, prostaty i zotadka.

Aune podkresla, ze takie dziatanie nie przyczyniaja nawet leki, bo takie dziatanie jest wywotane
poprzez wzajemne oddziatywania sktadnikoéw owocéw i w warzyw.



Badawczy takze wzieli pod uwage wage, palenie, poziom aktywnosci fizycznej i diete, ale korzystny
wplyw warzyw i owocow sie pozostat bez zmian.

Powinnismy dalej bada¢ wptyw konkretnych rodzajow warzyw i owocow oraz metod ich
przygotowania/obrobki. Musimy sie takze przyjrze¢ zwigzkom warzyw/owocow i przyczyn zgonu
innych niz nowotwdr i choroby sercowo-naczyniowe. Tak czy siak, nasze studium wyraznie pokazuje,
ze duze spozycie warzyw i owocow zapewnia olbrzymie korzysci zdrowotne i ze powinnismy
zwiekszy¢ ich udziat w diecie.

Zrédto: Imperial College London
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Mozliwe bedzie w 2026 roku.
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Informuje pismo ,Nutrients”.
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