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Zbyt duze spozycie zaw1era]acych cukier napojow,
deserow i slodyczy moze zwiekszy¢ ryzyko zawalu - informuje pismo JAMA Internal

Medicine.

Jak wykazaty badania zespotu dr Quanhe Yang z Centres for Disease Control and Prevention
w Atlancie - oparte na danych dotyczacych dziesiatek tysiecy Amerykandw - istnieje wyrazny zwigzek
pomiedzy ilo$cia spozywanego cukru a ryzykiem zawatu. Codzienne przyjmowanie dawki cukru
odpowiadajacej ilosci, jaka zawarta jest w puszce gazowanego napoju zwieksza ryzyko zgonu
z powodu choroby uktadu krazenia.

Osoby, w przypadku, ktorych cukier dostarczat jedna czwarta wszystkich kalorii byly trzykrotnie
bardziej narazone na zgon z powodu choroby uktadu krazenia niz spozywajacy znacznie mniej cukru.

Zgodnie z zalecaniami Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) dodawany do produktéw spozywczych
cukier powinien dostarcza¢ mniej niz 10 proc. dziennej dawki kalorii. W przypadku mezczyzn to
okoto 70 gramow, dla kobiet - 50 gramoéw. Wysokie spozycie cukru prowadzi do otytosci, ktora
pogarsza ogoélny stan zdrowia.

Wiekszo$¢ osob dorostych i dzieci w krajach wysoko rozwinietych spozywa za duzo cukru. Dodawany
jest on do stodyczy, ciastek, czekolady, niektorych napojow gazowanych i sokow owocowych, ale
takze chleba, pizzy, ketchupu, soséw czy jogurtow.

Oproécz najbardziej znanej sacharozy (sukrozy), otrzymywanej z trzciny cukrowej lub burakéw
cukrowych podobne zastosowanie maja melasa, maltoza, hydrolizowana skrobia, cukier inwertowany,
syrop kukurydziany oraz cukry proste - glukoza i fruktoza.

Informacja o zawartym w produkcie cukrze zwykle podawana jest na jego etykiecie. Zywnos$¢ bogata
w cukier zawiera wiecej niz 22,5 grama cukrow w 100 gramach, natomiast uboga w cukry - mniej

niz 5 gramoéw.
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Stypendia ministra nauki za znaczace
osiagniecia

Przyznat je 402 osobom.
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Doktor z TikToka: fajnie by bylo, gdyby w
sieci to jednak naukowcy...

Aby chroni¢ piskleta przed pasozytami.
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Kierownik wyprawy polarnej

Zmiany klimatu wida¢ gotym okiem.
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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).
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Bakteriofagi moga chronic zywnosc przed
salmonella

Informuje pismo ,Applied and Environmental Microbiology”.
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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
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