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Im więcej jemy warzyw i owoców tym
jesteśmy zdrowsi?
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Więcej niż pięć codziennie spożywanych porcji
warzyw i owoców nie daje dodatkowych korzyści zdrowotnych – informuje „British Medical
Journal”.

Specjaliści od żywienia od dawna zalecają pięć 80-gramowych porcji warzyw i owoców dziennie.
Większości osób udaje się osiągnąć najwyżej cztery. Pojawiły się opinie, że jeszcze lepiej jeść
warzywa i owoce 7 a nawet 10 razy dziennie.

 

Aby je zweryfikować, zespół kierowany przez prof. Franka Hu z Harvard School of Public Health
w Bostonie przeanalizowali wyniki 16 przeprowadzonych na szeroką skalę badań z Azji, Europy
i USA. W sumie objęły one ponad 833 tysiące ludzi, z których 56 000 zmarło w okresie obserwacji.

 

Okazało się, że wprawdzie każda dodatkowa porcja warzyw i owoców spożywana codziennie
zmniejszała o 5 proc. ryzyko przedwczesnej śmierci (zwłaszcza z powodu choroby serca) , ale
powyżej pięciu porcji efekt ten już nie występował.

 

Spożywane owoce i warzywa mogą być świeże, konserwowane, mrożone, suszone lub w postaci soku.
Jednak ziemniaki i maniok się nie liczą, ponieważ zawierają głównie skrobię.
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Ekrany dotykowe bez problematycznego indu
Tańsze i bardziej przyjazne środowisku.
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Świat atomów i cząsteczek
Jak dzięki różnym metodom obrazowania zobaczyć “całego słonia”
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Żyjemy w czasach multitożsamości
Ekspert o mediach społecznościowych.
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Dlaczego Polki rzadziej jedzą mięso niż
Polacy?
Równość płci może mieć związek ze swobodą wyboru tego, co się je.
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Co 3 osoba dorosła zagrożona chorobami z
powodu braku ruchu
Alarmuje Światowa Organizacja Zdrowia.
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Cynk może pomóc chronić uprawy przed
zmianami klimatu
Informuje “Nature”.
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Tancerze są mniej neurotyczni niż ogół
populacji
Jednocześnie są bardziej ugodowi i ekstrawertyczni.
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Rrząd planuje, aby minister mógł odwołać
dyrektora NCBR
Dyrektor Narodowego Centrum Badań i Rozwoju będzie mógł zostać odwołany.
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