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Potas zapobiega udarom u kobiet
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Panie po menopauzie, ktore spozywaja produkty
zawierajace potas, sa w mme]szym stopniu narazone na udar i zgon z jego powodu - wynika

z badan opublikowanym w pismie "Stroke", wydawanym przez Amerykanskie Towarzystwo
Kardiologiczne.

"Wczesniejsze analizy wykazaty, ze spozywanie potasu moze obniza¢ ci$nienie tetnicze. Nie bylo
jednak jasne, czy moze ono zapobiega¢ udarom. Nasze badania dostarczaja kobietom kolejnych
powoddéw, by jes¢ owoce i warzywa, ktore stanowia dobre zZrédto potasu" - méwi autorka badan dr
Sylvia Wassertheil-Smoller z Uniwersytetu Yeshiva w Nowym Jorku.

Obserwacje prowadzone byty w grupie ponad 90 tys. kobiet po menopauzie w wieku od 50. do 79. lat.
Kazda z pan brata udziat w projekcie przez srednio 11 lat.

W momencie rozpoczecia obserwacji panie spozywaly dziennie $rednio 2,6 mg potasu, pochodzacego
jedynie z pozywienia, nie z suplementow diety.

U kobiet bez nadci$nienia, ktére w okresie obserwacji dostarczaty organizmowi najwiecej potasu,
ogolne ryzyko udaru bylo o 21 proc. nizsze niz w przypadku pan konsumujgcych najmniej potasu.
Ryzyko udaru niedokrwiennego mozgu byto o 27 proc. nizsze, a ryzyko zgonu w wyniku udaru - o 10
proc. nizsze.

W grupie kobiet z nadci$nieniem potas rowniez zmniejszat ryzyko zgonu, jednak ryzyko udaru nie
byto obnizone. Sugeruje to, ze spozycie potasu moze mie¢ wieksze znaczenie przed wystapieniem
nadcisnienia tetniczego.

Nie zaobserwowano zwiazku spozycia potasu z ryzykiem udaru krwotocznego. Do tego rodzaju udaru
doszto u bardzo niewielkiego odsetka badanych kobiet.

Rekomendowane przez Swiatowa Organizacje Zdrowia dzienne spozycie potasu wynosi ponad 3,5
mg. Jedynie 16,6 proc. badanych kobiet udawato sie sprosta¢ tym zaleceniom; zdecydowana



wiekszos¢ spozywata dziennie mniej niz 3,5 mg - zauwazaja naukowcy, podkreslajac, ze w przypadku
niektérych oséb poziom potasu we krwi moze by¢ bardzo wysoki i niebezpieczny dla serca. Dlatego
tez przed swiadomym zwiekszeniem spozycia tego pierwiastka nalezy skonsultowaé sie z lekarzem.

Dobrym zZréditem potasu sa m.in. ziemniaki, banany, pomidory, fasola i awokado.

Zrédto: www.pap.pl
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PCI Days 2025 - Targi dla Przemystu
Farmaceutycznego i Kosmetycznego

PCI Days - kluczowe wydarzenie dla przemystu farmaceutycznego.

07-11-2024

Nie tvlko szczepienia przeciw HPV wazne w
rewencii raka szvjki macic

Trzeba tez jednak pamietac o prostym i tanim badaniu.



http://www.pap.pl
http://laboratoria.net/aktualnosci/32315.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32315.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32315.html
http://laboratoria.net/edukacja/32314.html
http://laboratoria.net/edukacja/32314.html
http://laboratoria.net/edukacja/32314.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32313.html

07-11-2024

Jak skutecznie poradzic sobie z bezsennoscia

Po 40-tce zaczynamy spac coraz krocej i coraz plycej.
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Naukowcy stworzyli beton z dodatkiem wody
stonej zamiast stodkiej

Efekty prac moga by¢ przydatne.
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Nie trzymajmy dzieci pod kloszem z tematem
smierci

Warto rozmawiac z dzieémi na trudne tematy.

07-11-2024

Duzo swiatla w nocy moze prowadzic do
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przedwczesnej smierci

Wykazato badanie z udzialem prawie 90 tys. osob.

07-11-2024

Test stania na jednej nodze dobrze okresla
stan zdrowia

Oraz ryzyko zgonu u 0séb 50+.
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Wirtualne zajecia jogi skutecznym remedium
na przewlekly bol plecow

Poinformowano w czasopismie ,JAMA Network Open”.
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