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Do tej pory przyjmowalo sie, ze standardem
w zdrowym zywieniu powinno by¢ spozywanie co najmniej pieciu porcji owocow i warzyw
dziennie. Ostatnie badania wykazaly, ze spozywanie siedmiu i wiecej porcji nie tylko jest
wskazane, ale znacznie przedluza zycie. W naszym klimacie wskazane jest spozywanie
przede wszystkim jablek, w opinii dietetykéw - "bomb witaminowych".

Badania przeprowadzone na 65.226 kobietach i mezczyznach wykazaly, ze im wiecej owocow
i warzyw te osoby jadly tym mniejsze byto prawdopodobienstwo ich zachorowan na grozne choroby.
Znacznie mniejsze bylo tez ryzyko zgonu na raka i choroby serca.

Naukowcy z londynskiego "University College" wykorzystali do analiz dane z brytyjskiego
Departamentu Zdrowia, gromadzone na podstawie kwestionariuszy wypetnianych u pacjentow
podczas wizyt lekarzy rodzinnych. Przeprowadzano je co roku sprawdzajac diety, sposob zywienia
i styl zycia ankietowanych.

Analizie poddano siedmioletni okres (2001-2008). W badaniu oceniano ogdlna Smiertelno$¢ zaréwno
z powodu raka jak i choréb serca, udaru i udowodniono, ze ryzyko $mierci na ktérakolwiek z wyzej
wymienionych chor6b malato przy zwiekszonej konsumpcji owocow i warzyw. Przy spozyciu siedmiu
do dziesieciu porcji, ryzyko zgonu w czasie objetym badaniem spadto az o 42%. Zdrowe zywienie
okazalo sie czynnikiem, ktéry znaczaco przedtuza zycie.

Kierownik badan, dr Oyinlola Oyebode, zajmujaca sie problematyka zdrowego zywienia, twierdzi, ze
im wiecej warzyw i owocow spozywasz, tym mniejsze jest prawdopodobienstwo Twojej Smierci.
Efekty badan sa oszatamiajgce. Jedzenie chocby kilku porcji owocow i warzyw jest zbawienne dla
organizmu. Przy czym porcja to 80 g, czyli jeden spory owoc lub gars¢ matych. W Australii
Ministerstwo Zdrowia uruchomito kampanie ,Dwa plus pie¢”, zachecajac swoich obywateli do
spozywania dwoch porcji warzyw i pieciu owocéw dziennie.

Zrédto: www.newseria.pl
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GUS: w Polsce prawie 1,3 min studentow

Co trzeci na studiach niestacjonarnych.

26-06-2025

Nowelizacja ustawy dot. stypendiow na
uczelniach czeka

W resorcie nauki trwaja dalsze konsultacje.

Najwieksza bariera dla renaturyzacji rzek jest
rawo

Jakie dziatania nalezy prowadzi¢, by renaturyzowac polskie rzeki.

26-06-2025

Gatunki inwazyjne roslin sa poteznym
zagrozeniem dla rodzimej flory

Gatunki, ktére zostaly sprowadzone przez czlowieka.
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Kiedy defekt jest lepszy niz perfekcja

Pora na niedoskonate katalizatory.

Bez amoniaku nie bedzie ci tak tatwo, raku!

Wykazatl zespdt naukowcow z Polski .
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Z Przyladka Canaveral wystartowala rakieta z
kapsuia Dragon

Na poktadzie ktorej jest Polak Stawosz Uznanski-Wisniewski.

26-06-2025
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Naukowcy 7z Y.ukasiewicza opracowali
hydrozele z polimerow naturalnych

Ze zdolnoscia do samonaprawy.
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