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; - . Spozywajqc owoce codziennie mozna
zmniejszyc¢ ryzyko Zarowno zawalu serca ]ak i udaru moézgu nawet o 40 proc. Takie wnioski

wynikaja z badan dra Huaidong Du z Oxfordu przedstawionych podczas kongresu
Europejskiego Towarzystwa Kardiologicznego (ESC) w Barcelonie.

To kolejne wyniki badan potwierdzajace, jak wazna jest dieta w profilaktyce chordb
sercowo-naczyniowych, w tym szczegolnie spozywanie owocéw. Nowoscia jest, ze przeprowadzono je
na grupie ponad 450 tys. Chinczykéw zamieszkatych w dziesieciu réznych regionach kraju.
Obserwacje prowadzono przez 7 lat. Porbwnywano osoby, ktore nigdy nie siegaty po owoce albo
robity to bardzo rzadko, np. jedynie raz w miesiacu, oraz te, ktére spozywatly je codziennie lub
choc¢by kilka razy w tygodniu.

“W Chinach jest nieco inna charakterystyka wystepowania schorzen sercowo-naczyniowych,
poniewaz Chinczycy czesciej maja udary mézgu anizeli niedokrwienna chorobe serca” - powiedziata
dr Huaidong Du z University of Oxford. Mimo to we wszystkich populacjach sie potwierdzito, ze dla
zachowania zdrowia warto jes¢ owoce. Kto regularne po nie siega jest mniej narazony na zaréwno na
zawaly i udar niedokrwienny, jak rowniez wylewy krwi do mézgu.

Najwieksze rdznice zauwazono wsrod osob, ktére nigdy nie jadly owocéw w poréwnaniu do tych,
ktére spozywaly je codziennie. Zwolennicy tych produktéw az o 25-40 proc. byli mniej narazeni na
choroby sercowo-naczyniowe. Udary niedokrwienne wystepowaty u nich o 25 proc. rzadziej,
a wylewy krwi do mozgu - o 40 proc.

"Z badan tych wynika, ze owoce nalezy jes¢ jak najczesciej, ale rowniez to, ze unikanie ich
spozywania jest wrecz zagrozeniem zdrowia” - twierdzi dr Du. Wskazuja one takze, ze ludzie, ktorzy
czesto siegaja po owoce maja nizsze cisnienie tetnicze krwi, ktére z kolei zwieksza ryzyko choroby
niedokrwiennej i zawatlu serca, jak rowniez udaréw moézgu oraz demencji.

Wedtug dr Du, korzysci zdrowotne spozywania owocOw nie wynikaja jednak z tego, ze obniza to
cisnienie krwi. Mechanizm ich dziatania jest znacznie bardziej wszechstronny. Owoce niezaleznie
zmniejszaja zarowno ryzyko chorob sercowo-naczyniowych, jak i obnizaja cisnienie tetnicze.



Badanie te prowadzono gtéwnie na osobach, u ktérych w chwili rozpoczecia obserwacji nie wykryto
zadnych schorzen sercowo-naczyniowych ani nie byly leczone z powodu nadcisnienia tetniczego.
Osobno badano réwniez 61 tys. Chinczykéw, ktorzy chorowali na te schorzeli lub mieli nadci$nienie.
Uzyskane wyniki sa podobne, w tej grupie spozywanie owocdw rowniez przedtuzato zycie.

Osoby, ktore siegaly po nie codziennie, byly o 32 proc. mniej narazone na zgon w poréwnaniu do
tych, ktorzy nigdy ich nie jedli, o 27 proc. rzadziej umierali z powodu choroby niedokrwiennej serca
i 0 40 proc. mniej byli narazenie na zgon wywotany udarem moézgu. “Nalezy zachecac ludzi do tego,
by spozywali owoce bez wzgledu na ich stan zdrowia” - podkresla jeden z autoréw badan prof.
Zhengming Chen.
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Ekrany dotykowe bez problematycznego indu

Tansze i bardziej przyjazne srodowisku.

02-07-2024

Swiat atoméw i czasteczek

Jak dzieki réznym metodom obrazowania zobaczy¢ “catego stonia”
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Zyjemy w czasach multitozsamosci

Ekspert o mediach spotecznosciowych.

02-07-2024

Dlaczego Polki rzadziej jedza mieso niz
Polacy?

Réwnosé ptci moze mieé¢ zwiazek ze swoboda wyboru tego, co sie je.
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Co 3 osoba dorosta zagrozona chorobami z
powodu braku ruchu

Alarmuje Swiatowa Organizacja Zdrowia.
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Cynk moze pomoc chroni¢ uprawy przed
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zmianami klimatu

Informuje “Nature”.
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Tancerze sa mniej neurotyczni niz ogot
populacji

Jednoczesnie sa bardziej ugodowi i ekstrawertyczni.

02-07-2024

Rrzad planuje, aby minister mogl odwotac
dyrektora NCBR

Dyrektor Narodowego Centrum Badan i Rozwoju bedzie mégt zostaé odwotany.
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