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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.

—

0 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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Stypendia ministra nauki za znaczace
osiagniecia

Przyznat je 402 osobom.

30-03-2026

Doktor z TikToka: fajnie by bylo, gdyby w
sieci to jednak naukowcy...

Aby chroni¢ piskleta przed pasozytami.

30-03-2026

Kierownik wyprawy polarnej

Zmiany klimatu wida¢ gotym okiem.

30-03-2026

Mikrolasery moga wykrywac pojedyncze
czasteczki

Informuje pismo ,Nature Photonics”.
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Duze teleskopy sfotografowaly dwie
formujace sie planety

Ogtosito Europejskie Obserwatorium Potudniowe (ESO).

30-03-2026

Bakteriofagi moga chronic zywnosc przed
salmonella

Informuje pismo ,Applied and Environmental Microbiology”.

30-03-2026

V4

Rekawiczki moga zawyzac wyniki pomiarow
mikroplastiku

Informuje specjalistyczne pismo ,Analytical Methods”.
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Problem dezinformacji medycznej bedzie
narastal

Szkolenia na UMB dla przysztych lekarzy

Informacje dnia: Stypendia ministra nauki za znaczace osiagniecia Doktor z TikToka: fajnie by
byto, gdyby w sieci to jednak naukowcy méwili o nauce Kierownik wyprawy polarnej Mikrolasery
moga wykrywaé pojedyncze czasteczki Duze teleskopy sfotografowaly dwie formujace sie planety
Bakteriofagi moga chroni¢ zywnos¢ przed salmonella Stypendia ministra nauki za znaczace
osiagniecia Doktor z TikToka: fajnie by byto, gdyby w sieci to jednak naukowcy moéwili o nauce
Kierownik wyprawy polarnej Mikrolasery moga wykrywac pojedyncze czasteczki Duze teleskopy
sfotografowaly dwie formujace sie planety Bakteriofagi moga chroni¢ zywnosé przed salmonella
Stypendia ministra nauki za znaczace osiagniecia Doktor z TikToka: fajnie by byto, gdyby w sieci to
jednak naukowcy mowili o nauce Kierownik wyprawy polarnej Mikrolasery moga wykrywac
pojedyncze czasteczki Duze teleskopy sfotografowaly dwie formujace sie planety Bakteriofagi moga

chroni¢ zywnos$¢ przed salmonella
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