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Wiecej niz pie¢ codziennie spozywanych porcji
warzyw i owocow nie daje dodatkowych korzysci zdrowotnych - informuje , British Medical
Journal”.

Specjalisci od zywienia od dawna zalecaja pie¢ 80-gramowych porcji warzyw i owocow dziennie.
Wiekszosci os6b udaje sie osiagna¢ najwyzej cztery. Pojawily sie opinie, ze jeszcze lepiej jesc
warzywa i owoce 7 a nawet 10 razy dziennie.

Aby je zweryfikowac, zespdt kierowany przez prof. Franka Hu z Harvard School of Public Health
w Bostonie przeanalizowali wyniki 16 przeprowadzonych na szeroka skale badan z Azji, Europy
i USA. W sumie objely one ponad 833 tysiace ludzi, z ktérych 56 000 zmarto w okresie obserwacji.

Okazato sie, ze wprawdzie kazda dodatkowa porcja warzyw i owocow spozywana codziennie
zmniejszata o 5 proc. ryzyko przedwczesnej Smierci (zwtaszcza z powodu choroby serca) , ale
powyzej pieciu porcji efekt ten juz nie wystepowatl.

Spozywane owoce i warzywa moga by¢ swieze, konserwowane, mrozone, suszone lub w postaci soku.
Jednak ziemniaki i maniok sie nie licza, poniewaz zawieraja gtdwnie skrobie.

Zrédto: www.pap.pl
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Werfen skraca czas procesu fill-finish o okolo
40%

Dzieki dzieki urzadzeniom Flexicon.

Ekspert: szkodliwos¢ kawy jest mitem

Wyniki najnowszych badan wykazuje liczne korzysci zdrowotne.

16-03-2026

Otvlosc to przewlekla choroba cywilizacvijna
dotvkajaca miliony...

Coraz czesciej diagnozowana jest u dziec.

16-03-2026

COVID-19 nadal obciaza system ochrony
zdrowia

Szes¢ lat od wybuchu pandemii COVID-19 nadal obcigza system ochrony zdrowia.
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Badacze przeanalizowali diagnoz
schizofrenii u dzieci i mtodziezy...

Liczba nowych diagnoz w Polsce pozostaje stabilna,.

09-03-2026

V4

Analiza gqlosu z uzvciem Al moze wspierac
diagnostvke chorob serca

Sztuczna inteligencja moze znalez¢ zastosowanie w diagnostyce.

09-03-2026

Szesc¢ milionow Polakow choruje na
przewlekle choroby pluc

Powiedziata PAP dr n. med. Malgorzata Czajkowska-Malinowska.



http://laboratoria.net/edukacja/32802.html
http://laboratoria.net/edukacja/32802.html
http://laboratoria.net/edukacja/32802.html
http://laboratoria.net/edukacja/32801.html
http://laboratoria.net/edukacja/32801.html
http://laboratoria.net/edukacja/32801.html
http://laboratoria.net/edukacja/32800.html
http://laboratoria.net/edukacja/32800.html
http://laboratoria.net/edukacja/32800.html

09-03-2026

Polskie nosniki lekow wciaz testowane na
orbicie

Final eksperymentu za dwa-trzy lata.
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