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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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Ile kraje OECD wydają na służbę zdrowia?
Systemy opieki zdrowotnej na świecie muszą mierzyć się z wyzwaniami finansowymi i
organizacyjnymi.
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Fundacjq Orlen dla polskich studentów za
granicą
Program Alumnów będzie wspierał projekt stypendialny.
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Bocian Biały „Zwierzęciem Roku 2025”
W plebiscycie ministerstwa klimatu.
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Ubóstwo nie musi nasilać problemów ze
zdrowiem psychicznym wśród...
Wynika z nowego międzynarodowego badania.
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Skala wyzwań związanych z imigracją w
Polsce jest wyolbrzymiona
Migracja może oznaczać zarówno szanse, jak i wyzwania.
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Najintensywniejszy letni rój spadających
gwiazd już aktywny
Na niebPowoli zbliża się ich maksimum, przypadające na 12 sierpnia.
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Zorganizowane oszustwa naukowe rosną w
alarmującym tempie
Tzw. fabryki publikacji, pośrednicy i zmanipulowane czasopisma.
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Cywilizacja na rauszu
Alkohol sprzyjał budowaniu złożonych społeczeństw
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