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Za duzo witaminy A to wieksze ryzyko ztaman

Spozywanie zbyt duzej ilosci witaminy A moze zmniejsza¢ grubosc¢ kosci, co je ostabia
i sprzyja zlamaniom - wynika z badan na myszach, o ktorych informuje ,Journal of
Endocrinology”. Witamina A ma duze znaczenie miedzy innymi dla wzroku, odpornosci
i funkcjonowania narzadow. Ludzki organizm sam nie wytwarza witaminy A, jednak do
zaspokojenia potrzeb wystarcza zwykle dieta zawierajaca mieso, produkty mleczne
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i warzywa.

Juz wczesniej pojawialy sie dane wskazujgce, ze u 0s6b przyjmujacych suplementy witaminy A moze
zwiekszac¢ sie ryzyko uszkodzenia kosci. Takze wcze$niejsze badania na myszach wykazaly, ze
kréotkotrwate przedawkowanie witaminy A, odpowiadajace wielokrotnosci (od 13 do 142 razy)
zalecanej dziennej dawki, juz po 1-2 tygodniach powoduje zmniejszenie grubosci kosci i zwiekszone
ryzyko ztamania.

Teraz naukowcy z Uniwersytetu w Goteborgu (Szwecja) jako pierwsi zbadali wptyw nizszych dawek
witaminy A, ktére sa bardziej zblizone do dawek przyjmowanych dlugotrwale w charakterze
suplementéw diety.

Myszy, ktérym podawano dawki witaminy A rownowazne 4,5-13-krotnosci dziennej dawki zalecanej
dla cztowieka (RDA), wykazaly ostabienie kosci po zaledwie osmiu dniach. W ciagu trwajacego
dziesie¢ tygodni badania zmiany jeszcze sie pogiebily.

Zdaniem autoréow uzyskane wyniki sugeruja, ze do suplementacji witaminy A w diecie nalezy
podchodzié¢ ostroznie.

W dalszej kolejnosci naukowcy zamierzaja zbadaé, czy duze dawki witaminy A wplywaja na wzrost
kosci wywotany aktywnoscia fizyczna, czego nie uwzgledniono obecnym badaniu. Zajma sie takze
wplywem suplementacji witaminy A u starszych myszy, w przypadku ktorych wzrost szkieletu zostat
juz zahamowany (co odpowiada sytuacji oséb starszych).

Zrédto: www.pap.pl
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NAWA oglosila no ilotazo rogram
"Naukowcy w potrzebie"

Z mW tym roku 10 wybranych projektow uzyska w sumie prawie 4,4 min zt wsparcia.

23-04-2025
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Misja z polskim astronaut

W maju na Miedzynarodowa Stacje Kosmiczna moze ona wystartowac.

23-04-2025

Kwantowa kontrola zderzen nie tylko w
ultraniskich temperaturach

Badania te podsumowano w komunikacie Wydziatu Fizyki UW.

Podlaski Festiwal Nauki i Sztuki w dniach
9-18 maja

Ponad 500 réznych wydarzen.

23-04-2025

Popularyzator astronomii

Po prostu patrzmy w niebo
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Tomografie komputerowe moga odpowiadac
za 5% wszystkich nowotworow...

Informuje pismo ,JAMA Internal Medicine”.

23-04-2025

WszechsSwiat moze sie bardzo wolno obracac

Twierdza naukowcy z University of Hawaii w Manoa.

-
23-04-2025

Weganom moze brakowac lizyny i leucyny

Mozna je znalez¢ m.in. w roslinach straczkowych, orzechach i nasionach.

Informacje dnia: NAWA oglosita nowy pilotazowy program "Naukowcy w potrzebie" Misja z
polskim astronauta Kwantowa kontrola zderzen nie tylko w ultraniskich temperaturach Podlaski
Festiwal Nauki i Sztuki w dniach 9-18 maja Popularyzator astronomii Tomografie komputerowe
moga odpowiadac za 5% wszystkich nowotworéw w USA NAWA ogtosita nowy pilotazowy program
"Naukowcy w potrzebie" Misja z polskim astronauta Kwantowa kontrola zderzen nie tylko w
ultraniskich temperaturach Podlaski Festiwal Nauki i Sztuki w dniach 9-18 maja Popularyzator
astronomii Tomografie komputerowe moga odpowiadaé za 5% wszystkich nowotworéow w USA

NAWA ogtosita nowy pilotazowy program "Naukowcy w potrzebie" Misja z polskim astronauta
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Kwantowa kontrola zderzen nie tylko w ultraniskich temperaturach Podlaski Festiwal Nauki i Sztuki
w dniach 9-18 maja Popularyzator astronomii Tomografie komputerowe moga odpowiadac za 5%
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