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Do tej pory przyjmowało się, że standardem
w zdrowym żywieniu powinno być spożywanie co najmniej pięciu porcji owoców i warzyw
dziennie. Ostatnie badania wykazały, że spożywanie siedmiu i więcej porcji nie tylko jest
wskazane, ale znacznie przedłuża życie. W naszym klimacie wskazane jest spożywanie
przede wszystkim jabłek, w opinii dietetyków - "bomb witaminowych".

Badania przeprowadzone na 65.226 kobietach i mężczyznach wykazały, że im więcej owoców
i warzyw te osoby jadły tym mniejsze było prawdopodobieństwo ich zachorowań na groźne choroby.
Znacznie mniejsze było też ryzyko zgonu na raka i choroby serca.

Naukowcy z londyńskiego "University College" wykorzystali do analiz dane z brytyjskiego
Departamentu Zdrowia, gromadzone na podstawie kwestionariuszy wypełnianych u pacjentów
podczas wizyt lekarzy rodzinnych. Przeprowadzano je co roku sprawdzając diety, sposób żywienia
i styl życia ankietowanych.

Analizie poddano siedmioletni okres (2001-2008). W badaniu oceniano ogólną śmiertelność zarówno
z powodu raka jak i chorób serca, udaru i udowodniono, że ryzyko śmierci na którąkolwiek z wyżej
wymienionych chorób malało przy zwiększonej konsumpcji owoców i warzyw. Przy spożyciu siedmiu
do dziesięciu porcji, ryzyko zgonu w czasie objętym badaniem spadło aż o 42%. Zdrowe żywienie
okazało się czynnikiem, który znacząco przedłuża życie.

Kierownik badań, dr Oyinlola Oyebode, zajmująca się problematyką zdrowego żywienia, twierdzi, że
im więcej warzyw i owoców spożywasz, tym mniejsze jest prawdopodobieństwo Twojej śmierci.
Efekty badań są oszałamiające. Jedzenie choćby kilku porcji owoców i warzyw jest zbawienne dla
organizmu. Przy czym porcja to 80 g, czyli jeden spory owoc lub garść małych. W Australii
Ministerstwo Zdrowia uruchomiło kampanię „Dwa plus pięć”, zachęcając swoich obywateli do
spożywania dwóch porcji warzyw i pięciu owoców dziennie.

Źródło: www.newseria.pl
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Resort nauki zaproponował zmiany
W rozporządzeniu ws. ewaluacji jakości działalności naukowej.
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Skręcony magnes dla szybszej elektroniki
Przełomu dokonał międzynarodowy zespół z udziałem dr inż. Kamila Kolincio.
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Dodatkowe 60 mln zł na aparaturę
naukowo-badawczą
Powiedział w Studiu PAP wiceminister nauki prof. Marek Gzik.
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Jeden enzym może stać za alkoholizmem i
uszkodzeniem wątroby
Zablokowanie jednego enzymu uwolniło myszy od uzależnienia.

http://laboratoria.net/edukacja/32663.html
http://laboratoria.net/edukacja/32662.html
http://laboratoria.net/edukacja/32662.html
http://laboratoria.net/edukacja/32661.html
http://laboratoria.net/edukacja/32661.html
http://laboratoria.net/edukacja/32661.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32660.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32660.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32660.html


 
14-11-2025

Zanieczyszczenie powietrza chłodziło Ziemię
Informuje pismo „Nature Communications”.
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Nowa metoda ułatwia przetwarzanie CO2
Wynalazek znacznie ułatwia odzyskiwanie i wykorzystywanie CO2.
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Burze mają związek z astmą
Informuje pismo „Annals of Allergy Asthma & Immunology”.

 
14-11-2025

http://laboratoria.net/edukacja/32659.html
http://laboratoria.net/edukacja/32659.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32658.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32658.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32657.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32657.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32656.html


Mdycyna kosmiczna przestaje być niszową
dyscypliną
Stopniowo staje się narzędziem do zrozumienia ludzkiego organizmu.
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