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Im więcej jemy warzyw i owoców tym
jesteśmy zdrowsi?
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Więcej niż pięć codziennie spożywanych porcji
warzyw i owoców nie daje dodatkowych korzyści zdrowotnych – informuje „British Medical
Journal”.

Specjaliści od żywienia od dawna zalecają pięć 80-gramowych porcji warzyw i owoców dziennie.
Większości osób udaje się osiągnąć najwyżej cztery. Pojawiły się opinie, że jeszcze lepiej jeść
warzywa i owoce 7 a nawet 10 razy dziennie.

 

Aby je zweryfikować, zespół kierowany przez prof. Franka Hu z Harvard School of Public Health
w Bostonie przeanalizowali wyniki 16 przeprowadzonych na szeroką skalę badań z Azji, Europy
i USA. W sumie objęły one ponad 833 tysiące ludzi, z których 56 000 zmarło w okresie obserwacji.

 

Okazało się, że wprawdzie każda dodatkowa porcja warzyw i owoców spożywana codziennie
zmniejszała o 5 proc. ryzyko przedwczesnej śmierci (zwłaszcza z powodu choroby serca) , ale
powyżej pięciu porcji efekt ten już nie występował.

 

Spożywane owoce i warzywa mogą być świeże, konserwowane, mrożone, suszone lub w postaci soku.
Jednak ziemniaki i maniok się nie liczą, ponieważ zawierają głównie skrobię.
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Nowa metoda stereo EEG daje szansę
pacjentom z lekooporną padaczką
Technologia ta może znacząco zwiększyć skuteczność leczenia.

 
02-02-2026

Wrocław/ Muzeum Medycyny Sądowej
Jedyna taka placówka w Polsce.
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Wirus Nipah nie stanowi obecnie dla nas
zagrożenia epidemicznego
Ocenił biolog medyczny dr hab. Piotr Rzymski.
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Tłuszcz beżowy wpływa na ciśnienie krwi
iNformuje „Science”.
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Obiecująca metoda leczenia raka trzustki
Na razie u myszy.
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Przeszczepy kałowe mogą zwiększyć
skuteczność leczenia raka nerki
Informuje pismo „Nature Medicine”.
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Dyrektor IF PAN o minimalnej pensji dla
asystenta
W Polsce to standardowa sytuacja.
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Do dorosłości dochodzi pokolenie, dla
którego dziecko nie jest...
Polska w 2025 r. straciła 157 tys. mieszkańców .
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