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Dieta bogata w wapń zmniejsza ryzyko
pojawienia się kamieni nerkowych

Spożywanie dużej ilości produktów bogatych w wapń, przy czym nie tylko mlecznych,
przyczynia się do obniżenia ryzyka rozwoju kamicy nerkowej o około 20 proc. - potwierdzają
naukowcy. Ich wnioski publikuje "Journal of Urology".
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Choć złogi tworzące się w nerkach zbudowane są ze szczawianów wapnia, nie powinniśmy obawiać
się spożywania tego pierwiastka w pokarmie. Głównymi winowajcami są szczawiany, które występują
w szerokiej gamie produktów pochodzenia roślinnego. Obecność wapnia w przewodzie pokarmowym
zmniejsza ich wchłanianie - mówi dr Eric Taylor Maine Medical Center w Portland.
 

Naukowcy przeanalizowali dane pochodzące z trzech
badań, w których uczestniczyło łącznie ponad milion osób, regularnie wypełniających
kwestionariusze dotyczące sposobu odżywiania. Uczestnicy podzieleni zostali na pięć grup
w zależności od zawartości wapnia w codziennej diecie.
 
Biorąc pod uwagę jedynie produkty mleczne, naukowcy stwierdzili, że w przypadku osób
spożywających najmniej wapnia (około 150 mg dziennie) ryzyko powstania kamieni w nerkach było
o 30 proc. wyższe niż w grupie spożywającej go najwięcej - od 800 do 900 mg dziennie.

Po uwzględnieniu produktów innych niż mleczne (jak jarmuż czy śledzie) okazało się, że badani
konsumujący 250 mg wapnia dziennie byli dwukrotnie bardziej narażeni na rozwój kamieni
nerkowych niż uczestnicy dostarczający sobie dziennie 450 mg.
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Stypendia ministra nauki za znaczące
osiągnięcia
Przyznał je 402 osobom.
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Doktor z TikToka: fajnie by było, gdyby w
sieci to jednak naukowcy...
Aby chronić pisklęta przed pasożytami.
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Kierownik wyprawy polarnej
Zmiany klimatu widać gołym okiem.
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Mikrolasery mogą wykrywać pojedyncze
cząsteczki
Informuje pismo „Nature Photonics”.

http://laboratoria.net/edukacja/32833.html
http://laboratoria.net/edukacja/32833.html
http://laboratoria.net/edukacja/32832.html
http://laboratoria.net/edukacja/32832.html
http://laboratoria.net/edukacja/32832.html
http://laboratoria.net/edukacja/32831.html
http://laboratoria.net/edukacja/32831.html
http://laboratoria.net/edukacja/32830.html
http://laboratoria.net/edukacja/32830.html
http://laboratoria.net/edukacja/32830.html


 
30-03-2026

Duże teleskopy sfotografowały dwie
formujące się planety
Ogłosiło Europejskie Obserwatorium Południowe (ESO).
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Bakteriofagi mogą chronić żywność przed
salmonellą
Informuje pismo „Applied and Environmental Microbiology”.
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Rękawiczki mogą zawyżać wyniki pomiarów
mikroplastiku
Informuje specjalistyczne pismo „Analytical Methods”.
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Problem dezinformacji medycznej będzie
narastał
Szkolenia na UMB dla przyszłych lekarzy
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