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Dieta bogata w wapn zmniejsza ryzyko
pojawienia sie kamieni nerkowych

Spozywanie duzej ilosci produktéw bogatych w wapn, przy czym nie tylko mlecznych,

przyczynia sie do obnizenia ryzyka rozwoju kamicy nerkowej o okolo 20 proc. - potwierdzaja
naukowcy. Ich wnioski publikuje "Journal of Urology".
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Cho¢ ztogi tworzace sie w nerkach zbudowane sa ze szczawian6w wapnia, nie powinni$my obawia¢
sie spozywania tego pierwiastka w pokarmie. Gtownymi winowajcami sa szczawiany, ktére wystepuja
w szerokiej gamie produktéw pochodzenia roslinnego. Obecnos$¢ wapnia w przewodzie pokarmowym
zmniejsza ich wchlanianie - méwi dr Eric Taylor Maine Medical Center w Portland.
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] Naukowcy przeanalizowali dane pochodzace z trzech
badan, w ktorych uczestniczylo tacznie ponad milion oséb, regularnie wypetniajacych

kwestionariusze dotyczace sposobu odzywiania. Uczestnicy podzieleni zostali na pie¢ grup
w zaleznosci od zawartosci wapnia w codziennej diecie.

Biorac pod uwage jedynie produkty mleczne, naukowcy stwierdzili, ze w przypadku oséb
spozywajacych najmniej wapnia (okoto 150 mg dziennie) ryzyko powstania kamieni w nerkach byto
o 30 proc. wyzsze niz w grupie spozywajacej go najwiecej - od 800 do 900 mg dziennie.

Po uwzglednieniu produktow innych niz mleczne (jak jarmuz czy $ledzie) okazato sie, ze badani
konsumujacy 250 mg wapnia dziennie byli dwukrotnie bardziej narazeni na rozwdj kamieni
nerkowych niz uczestnicy dostarczajacy sobie dziennie 450 mg.

Zrédto: http://www.pap.pl
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Resort nauki chce wprowadzic parytety i
feminatywy

Do ustawy o szkolnictwie wyzszym.
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Czeski historyk wyrozniony Nagroda im.
Waclawa Felczaka i Henryka...

Nagroda im. Wactawa Felczaka i Henryka Wereszyckiego
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Uzyteczne zwiazki organiczne z gazow
cieplarnianych

Dwutlenek wegla i metan to duet, ktory najczesciej pojawia sie w rozmowach o ociepleniu.
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Nie zmiana stanu skupienia sniegu

Ale doptyw masy zwieksza obcigzenie dachu.
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Wodor z wody i swiatla

Pomyst fotokatalizatora, ktory wytwarza woddr bez chemicznych dodatkow.
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Smartfony ograniczaja zainteresowanie
uczniow nauka

Wynika z ogélnopolskiego badania.
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Dlaczego znikneli Brajanowie i Dzesiki?

Imiona, moda i spoteczne znaczenia wyborow rodzicow
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Siedzacy tryb zycia nastolatkow moze
pogarszac nastroj rodzicow

Wykazato badanie kierowane przez naukowczynie z SWPS.

Informacje dnia: Resort nauki chce wprowadzi¢ parytety i feminatywy Czeski historyk wyrézniony
Nagroda im. Waclawa Felczaka i Henryka Wereszyckiego Uzyteczne zwiazki organiczne z gazow
cieplarnianych Nie zmiana stanu skupienia $niequ Wodér z WQdy i Swiatta Smartfony ograniczaja

zainteresowanie uczniow nauka Resort nauki chce wprowadzic i femin Czeski historyk
wyrdzniony Nagroda im. Wactawa Felczaka i Henryka Wereszyckiego Uzyteczne zwigzki organiczne
z gazow cieplarnianych Nie zmian nu skupienia $ni Wodér z wody i $wiatta Smartfony
ograniczaja zainteresowanie uczniow nauka Resort nauki chce wprowadzi¢ parytety i feminatywy
Czeski historyk wyrézniony Nagroda im. Wactawa Felczaka i Henryka Wereszyckiego Uzyteczne
zwigzki organiczne z gazow cieplarnianych Nie zmiana stanu skupienia $sniequ Wodor z wody i
Swiatla Smartfony ograniczajg zainteresowanie uczniéw nauka
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