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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.

Źródło: www.pap.pl
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Targi PCI Days 2025
Spotkanie branży farmaceutycznej, kosmetycznej i suplementów diety.
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Przyszłość SI należy do biokomputerów
Powiedziała PAP ekspertka w zakresie neuronauki dr Ewelina Kurtys.
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Polacy wciąż niechętnie przyznają się do
problemów ze zdrowiem...
Co czwarta osoba spełnia kryteria depresji.
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Leki eliminują konieczność wykonywania
operacji polipów nosa
Nie muszą być stosowane sterydy.
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Połączenie z ISS podczas misji IGNIS
Politechnika Rzeszowska będzie je transmitować.
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Spada śmiertelność z powodu czerniaka w
Polsce
Dzięki edukacji i nowym lekom.
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Kontakt z reklamami niezdrowej żywności
Zwiększa dzienne spożycie kalorii u dzieci.
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Szczepionka przeciwko półpaścowi
Może zapobiegać problemom z sercem.
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