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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
http: //laboratona net/aktualn0301/31 732.html
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Twoj blat w dygestorium nie speilnia Twoich
oczekiwan?

Mamy dla Ciebie rozwiazanie!
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Potrzebne regulacje dot. norm i zasad halasu
turbin wiatrowych

Uwaza prof. Anna Preis z Uniwersytetu Adama Mickiewicza.
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Naukowcy zbadali, jakie obrazy zapadaja
czesciej w pamiec

Wynika z badania opublikowanego w Nature Human Behaviour.
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Czlowiek poprzez emisje gazow spowodowal
ocieplenie

Przypomnieli cztonkowie Komitetu przy Prezydium PAN.
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Sztuczna inteligencja diagnozuje spektrum
autyzmu

Robi to lepiej niz specjalisci.

24-04-2024

Autonomiczne hulajnogi elektryczne

Moglyby same wraca¢ do punktow tadowania.

24-04-2024

Wydano pierwszy atlas geologiczny Ksiezyca

Zestaw map zostal wydany w jezyku chinskim i angielskim.

24-04-2024
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Cechach psychopatyczne, a halasliwe
samochody

Nowebadania profesor psychologii Julie Aitken Schermer .
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