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Dieta uboga w warzywa i owoce zwigzana z
krotszym zyciem

Osoby, ktore jedza mniej niz pie¢ porcji swiezych warzyw i owocoéw dziennie, sa bardziej
narazone na przedwczesny zgon - wykazala analiza szwedzkich naukowcéw, ktérych wyniki
publikuje pismo "American Journal of Clinical Nutrition".
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L Badani, ktorzy przyznawali, ze prawie wcale nie spozywaja
warzyw i owocéw, umierali srednio o trzy lata wczesniej niz ludzie jedzacy duze ilosci jabiek,
marchewki czy pomidorow.

Jak przypominaja autorzy pracy, wiele miedzynarodowych instytucji i towarzystw naukowych
zajmujacych sie profilaktyka zdrowotna rekomenduje konsumpcje pieciu porcji Swiezych warzyw
i owocow dziennie.

Wspétautorka najnowszych badan, pochodzaca z Polski prof. Alicja Wolk z Instytutu Karolinska
w Sztokholmie ocenia, ze wyniki jej zespotlu potwierdzaja, iz zalecenia te sa optymalne.

Analiza, ktora przeprowadzila razem z kolegami, nie wykazala, by czestsze jedzenie w ciggu dnia
warzyw i owocow przynosito dodatkowe korzysci w postaci wydtuzenia przezycia.

Naukowcy zebrali dane dotyczace ponad 71 tys. Szwedéw w wieku od 45 do 83 lat, ktérych stan
zdrowia sledzono Srednio przez 13 lat. W 1997 r. oraz 1998 r. udzielali oni informacji na temat
swojej diety, m.in. czestosci spozywania swiezych owocow i warzyw. Do grudnia 2010 r. zmarto
blisko 11,5 tys. osob.

Okazato sie, ze ci, ktérzy na poczatku badania nie uwzgledniali w diecie tych produktéw, byli o 53
proc. bardziej narazeni na zgon w kolejnych 13 latach niz osoby spozywajace je w pieciu porcjach
dziennie. Ogolnie, zyli oni $rednio o trzy lata krdce;j.

W poréwnaniu z ludZzmi przyznajacymi, ze wcale nie siegaja po warzywa i owoce, uczestnicy badania,
ktérzy spozywali co najmniej jedna porcje owocdw na dzien, zyli Srednio 19 miesiecy dtuzej, a ci,
ktérzy konsumowali co najmniej trzy porcje warzyw dziennie - przecietnie o 32 miesiace diuzej.

Kobiety jadly generalnie wiecej warzyw i owocow niz mezczyzni.
Jak podkreslaja naukowcy, wyniki te nie dowodza jeszcze, ze pie¢ porcji warzyw i owocéw w diecie
wydtuza zycie. By¢ moze role odgrywaja tu rowniez inne elementy stylu zycia, ktére odrozniaja

amatoréw Swiezych warzyw i owocéw od oséb, ktére prawie ich nie jedza.

Prof. Wolk podkresla, ze osoby, ktore siegaly rzadziej po te produkty, czesciej palily tez papierosy,
jadly wiecej czerwonego miesa, ttustych przetwordw z mleka, stodyczy, niezdrowych przekasek oraz



byty mniej wyksztatcone.
Z drugiej strony, ci, ktdrzy jedli duzo warzyw i owocéw, konsumowali z reguly wiecej kalorii dziennie.

Jednak gdy badacze uwzglednili w analizie czynniki, ktére moga mie¢ wplyw na zdrowie i dtugos¢
zycia, jak palenie papierosow, picie alkoholu oraz masa ciata, ogélne wyniki nie ulegly zmianie.

Prof. Wolk przypomina, ze owoce i warzywa zawieraja rozne rodzaje witamin i cennych sktadnikow
pokarmowych. W rozmowie z agencja Reutera badaczka podkreslita jednak, ze zawsze zaleca
ludziom, by konsumowali wiecej warzyw, gdyz owoce sa bardziej od nich kaloryczne.

Naukowcy zwracaja tez uwage na istotnag wade swoich badan - dane na temat sktadnikéw diety
pochodzity od samych badanych, a nie sprawdzano ich w sposéb obiektywny. Tymczasem, ludzie nie
zawsze doktadnie informuja na temat tego, co jedza - zaznaczaja.
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Dygestoria SIMPLY12 i SIMPLY15 - prostota i
bezpieczenstwo

Nowoczesne stanowiska do pracy z chemikaliami.
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Nie tylko ludzie lubia grzyby

Grzybami interesuja sie nie tylko ludzie, ale takze bardzo rézne grupy owadow.
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Warto chodzic¢ na lekcie WF i jesC zdrowe
drugie sniadanie w szkole

Nawet taka choroba jak cukrzyca nie zwalnia z lekcji wychowania fizycznego.
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Zmieniajac niezdrowe nawyki

Mozna nawet o polowe zmniejszy¢ ryzyko rozwoju raka.
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Co piaty Polak spelnia kryteria pracoholizmu

Wynika z badan przeprowadzonych przez platforme edukacyjna.
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Nasze mozgi nie sa w stanie nauczyc sie
wszystkiego w takim samym...

W takim samym stopniu i czasie.
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Lek na padaczke odwrocil objawy autyzmu u
IySzy

Podali im leki testowane obecnie w terapii epilepsji.
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Produkty na bazie konopi poprawiaja jakosc
snu u 0sob z bezsennoscia

Wynika z badania, ktére publikuje czasopismo ,PLOS Mental Health”.
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