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Do tej pory przyjmowalo sie, ze standardem
w zdrowym zywieniu powinno by¢ spozywanie co najmniej pieciu porcji owocow i warzyw
dziennie. Ostatnie badania wykazaly, ze spozywanie siedmiu i wiecej porcji nie tylko jest
wskazane, ale znacznie przedluza zycie. W naszym klimacie wskazane jest spozywanie
przede wszystkim jablek, w opinii dietetykéw - "bomb witaminowych".

Badania przeprowadzone na 65.226 kobietach i mezczyznach wykazaly, ze im wiecej owocow
i warzyw te osoby jadly tym mniejsze byto prawdopodobienstwo ich zachorowan na grozne choroby.
Znacznie mniejsze bylo tez ryzyko zgonu na raka i choroby serca.

Naukowcy z londynskiego "University College" wykorzystali do analiz dane z brytyjskiego
Departamentu Zdrowia, gromadzone na podstawie kwestionariuszy wypetnianych u pacjentow
podczas wizyt lekarzy rodzinnych. Przeprowadzano je co roku sprawdzajac diety, sposob zywienia
i styl zycia ankietowanych.

Analizie poddano siedmioletni okres (2001-2008). W badaniu oceniano ogdlna Smiertelno$¢ zaréwno
z powodu raka jak i choréb serca, udaru i udowodniono, ze ryzyko $mierci na ktérakolwiek z wyzej
wymienionych chor6b malato przy zwiekszonej konsumpcji owocow i warzyw. Przy spozyciu siedmiu
do dziesieciu porcji, ryzyko zgonu w czasie objetym badaniem spadto az o 42%. Zdrowe zywienie
okazalo sie czynnikiem, ktéry znaczaco przedtuza zycie.

Kierownik badan, dr Oyinlola Oyebode, zajmujaca sie problematyka zdrowego zywienia, twierdzi, ze
im wiecej warzyw i owocow spozywasz, tym mniejsze jest prawdopodobienstwo Twojej Smierci.
Efekty badan sa oszatamiajgce. Jedzenie chocby kilku porcji owocow i warzyw jest zbawienne dla
organizmu. Przy czym porcja to 80 g, czyli jeden spory owoc lub gars¢ matych. W Australii
Ministerstwo Zdrowia uruchomito kampanie ,Dwa plus pie¢”, zachecajac swoich obywateli do
spozywania dwoch porcji warzyw i pieciu owocéw dziennie.

Zrédto: www.newseria.pl
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Nosniki ekow po 14 miesiacach na
Miedzynarodowej Stacji Kosmicznej

Analizy majg pokaza¢, jak promieniowanie kosmiczne wplyneto na nosniki lekéw.

Flexicon FPC50 w dydaktyce pracy
laboratoryjnej

Dostawca szkolen aptaskil przygotowuje wykwalifikowanych specjalistow.

Blisko 2,8 min zl na badania nad terapia

Opracowanie strategii leczenia nowotworéw odpornych na terapie.
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Studenci AGH zaprezentowali swoj najnowszy
bolid elektryczny

Pojazd powstat z mysla o udziale w zawodach inzyniersko-wyscigowych.
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Naukowcyv sprawdzili, czv protonv sa wieczne

W badaniach uczestniczyty polskie osrodki.
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Polska wsrod krajow z najnizszvim poziomem
stresu psvchiczneqo

Wsrod ukrainskich uchodzcow.
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Zycie seksualne coraz czesciej przenosi sie do
swiata technologii

Sfera ta rosnie szybciej niz wiedza o jej wpltywie na ludzka seksualnosc.
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Przyjemnych snow zyczy anestezjolog

Wystarczy przestrzegac protokotu znieczulenia.
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zaprezentowali swoj najnowszy bolid elektryczny Naukowcy sprawdzili, czy protony sa wieczne

Polska wsrod krajow z najnizszym poziomem stresu psychicznego Nosniki ekéw po 14 miesiacach na
Miedzynarodowej Stacji Kosmicznej Flexicon FPC50 w dydaktyce pracy laboratoryjnej Blisko 2,8 min
zt na badania nad terapia Studenci AGH zaprezentowali swoj najnowszy bolid elektryczny Naukowcy
sprawdzili, czy protony sa wieczne Polska wsrod krajow z najnizszym poziomem stresu psychicznego
Nosniki ekdw po 14 miesigcach na Miedzynarodowej Stacji Kosmicznej Flexicon FPC50 w dydaktyce
pracy laboratoryjnej Blisko 2,8 min z} na badania nad terapia Studenci AGH zaprezentowali swoj
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