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Wiecej niz pie¢ codziennie spozywanych porcji
warzyw i owocow nie daje dodatkowych korzysci zdrowotnych - informuje , British Medical
Journal”.

Specjalisci od zywienia od dawna zalecaja pie¢ 80-gramowych porcji warzyw i owocéw dziennie.
Wiekszosci osob udaje sie osiagnaé najwyzej cztery. Pojawily sie opinie, Ze jeszcze lepiej jesc
warzywa i owoce 7 a nawet 10 razy dziennie.

Aby je zweryfikowac, zespdt kierowany przez prof. Franka Hu z Harvard School of Public Health
w Bostonie przeanalizowali wyniki 16 przeprowadzonych na szeroka skale badan z Azji, Europy
i USA. W sumie objely one ponad 833 tysiace ludzi, z ktérych 56 000 zmarto w okresie obserwacji.

Okazato sie, ze wprawdzie kazda dodatkowa porcja warzyw i owocOw spozywana codziennie
zmniejszata o 5 proc. ryzyko przedwczesnej Smierci (zwtaszcza z powodu choroby serca) , ale
powyzej pieciu porcji efekt ten juz nie wystepowat.

Spozywane owoce i warzywa moga by¢ swieze, konserwowane, mrozone, suszone lub w postaci soku.
Jednak ziemniaki i maniok sie nie licza, poniewaz zawieraja gtdwnie skrobie.

Zrédto: www.pap.pl
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Targi PCI Days 2025

Spotkanie branzy farmaceutycznej, kosmetycznej i suplementéw diety.
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Przyszlosc¢ SI nalezy do biokomputerdow

Powiedziata PAP ekspertka w zakresie neuronauki dr Ewelina Kurtys.
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Polacy wciaz niechetnie przyznaja sie do
problemow ze zdrowiem...

Co czwarta osoba spetnia kryteria depres;ji.

15-05-2025

Leki eliminuja koniecznosc¢ wykonywania
operaciji polipow nosa

Nie musza by¢ stosowane sterydy.
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Polaczenie z ISS podczas misji IGNIS

Politechnika Rzeszowska bedzie je transmitowad.

Spada Smiertelnosc¢ z powodu czerniaka w
Polsce

Dzieki edukacji i nowym lekom.

15-05-2025

Kontakt z reklamami niezdrowej zywnosci

Zwieksza dzienne spozycie kalorii u dzieci.
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Szczepionka przeciwko potpascowi

Moze zapobiega¢ problemom z sercem.
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