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Wolne cukry podnosza ryzyko chorob
krazeniowych

Latwo przyswajalne cukry - dodawane do jedzenia czy obecne np. w sokach - wiaza sie
z wiekszym ryzykiem chorob serca i udarow. Naukowcy doradzaja zastapienie ich
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weglowodanami naturalnie wystepujacymi w owocach i warzywach oraz wieksze spozycie
btonnika.

Specjalisci z University of Oxford na tamach pisma ,BMC Medicine” przestrzegaja przed
naduzywaniem wolnych cukréw w diecie. Chodzi o weglowodany (np. cukier, syrop
glukozowo-fruktozowy) dodawane do zywnosci i cukry obecne w duzych ilosciach np. w sokach
owocowych, miodzie czy stodyczach.

Autorzy publikacji obserwowali ponad 110 tys. oséb przez prawie dekade.

U ponad 3 tys. ochotnikéw, w tym czasie rozwineta sie choroba wiencowa, a u ponad tysiaca doszto
do udaru.

Analiza pokazata, ze calkowita ilo$¢ przyjmowanych weglowodanéw nie miata znaczenia dla ryzyka
tych schorzen.

Jednak istotne okazatlo sie zrédto cukrow. Im wiecej ktos spozywal stodkich napojéw, owocowych
sokdw i stodyczy, tym bardziej byt zagrozony.

Na kazdy 5 proc. wzrost ilosci energii przyjmowanej z wolnych cukréw ryzyko choroby wiencowej
rosto o 7 proc., a udaru - o 10 proc.

Jednoczesnie okazato sie, ze dodatkowe 5 gram btonnika dziennie obnizato laczne ryzyko tych chordb
0 4 proc., cho¢ ten wptyw zanikat po uwzglednieniu wskaznika masy ciata.

Autorzy analizy doradzaja wiec zastapienie wolnych cukréw innymi weglowodanami, np. obecnymi
w catych warzywach i owocach, a takze wieksza konsumpcje btonnika.

Zrédto: pap.pl
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Nowy wskaznik zwiekszajacy ryzyko arytmii
komorowej

Kardiolodzy z Opola go zdefiniowali.
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Nowa metoda odzvskiwania pierwiastkow
ziem rzadkich

Naukowcy z Uniwersytetu Marii Curie-Sktodowskiej w Lublinie opracowali ja.
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Publikowanie filmikow placzacvch dzieci to
forma cvberprzemoc

Przestrzegaja badaczki tego zjawiska.
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W poszukiwaniu furtek w prawie zamowien
publicznych

Srodowisko akademickie od lat apeluje o zmiany.
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Na terenie Polski zyje ok. 45 tysiecy par
bocianow

Podsumowat koordynator spisu.
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Nadcisnienie wczesnie uszkadza nerki

Powoduje zmiany w nerkach juz na wczesnym etapie choroby.
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Ruszyl nabor do 8. edycji programu
stypendialnego

Przeznaczony dla Polonii na studia w Polsce.
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Wykorzystanie 500 min zt przez NCN wymaga
zmian

Narodowe Centrum Nauki nie moze wykorzysta¢ 500 mln zt w obligacjach.
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