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Potas zapobiega udarom u kobiet
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Panie po menopauzie, ktore spozywaja produkty
zawierajace potas, sa w mme]szym stopniu narazone na udar i zgon z jego powodu - wynika

z badan opublikowanym w pismie "Stroke", wydawanym przez Amerykanskie Towarzystwo
Kardiologiczne.

"Wczesniejsze analizy wykazaty, ze spozywanie potasu moze obniza¢ ci$nienie tetnicze. Nie bylo
jednak jasne, czy moze ono zapobiega¢ udarom. Nasze badania dostarczaja kobietom kolejnych
powoddéw, by jes¢ owoce i warzywa, ktore stanowia dobre zZrédto potasu" - méwi autorka badan dr
Sylvia Wassertheil-Smoller z Uniwersytetu Yeshiva w Nowym Jorku.

Obserwacje prowadzone byty w grupie ponad 90 tys. kobiet po menopauzie w wieku od 50. do 79. lat.
Kazda z pan brata udziat w projekcie przez srednio 11 lat.

W momencie rozpoczecia obserwacji panie spozywaly dziennie $rednio 2,6 mg potasu, pochodzacego
jedynie z pozywienia, nie z suplementow diety.

U kobiet bez nadci$nienia, ktére w okresie obserwacji dostarczaty organizmowi najwiecej potasu,
ogolne ryzyko udaru bylo o 21 proc. nizsze niz w przypadku pan konsumujgcych najmniej potasu.
Ryzyko udaru niedokrwiennego mozgu byto o 27 proc. nizsze, a ryzyko zgonu w wyniku udaru - o 10
proc. nizsze.

W grupie kobiet z nadci$nieniem potas rowniez zmniejszat ryzyko zgonu, jednak ryzyko udaru nie
byto obnizone. Sugeruje to, ze spozycie potasu moze mie¢ wieksze znaczenie przed wystapieniem
nadcisnienia tetniczego.

Nie zaobserwowano zwiazku spozycia potasu z ryzykiem udaru krwotocznego. Do tego rodzaju udaru
doszto u bardzo niewielkiego odsetka badanych kobiet.

Rekomendowane przez Swiatowa Organizacje Zdrowia dzienne spozycie potasu wynosi ponad 3,5
mg. Jedynie 16,6 proc. badanych kobiet udawato sie sprosta¢ tym zaleceniom; zdecydowana



wiekszos¢ spozywata dziennie mniej niz 3,5 mg - zauwazaja naukowcy, podkreslajac, ze w przypadku
niektérych oséb poziom potasu we krwi moze by¢ bardzo wysoki i niebezpieczny dla serca. Dlatego
tez przed swiadomym zwiekszeniem spozycia tego pierwiastka nalezy skonsultowaé sie z lekarzem.

Dobrym zZréditem potasu sa m.in. ziemniaki, banany, pomidory, fasola i awokado.

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

Dzieki dzieki urzadzeniom Flexicon.

16-03-202

Ekspert: szkodliwos¢ kawy jest mitem

Wyniki najnowszych badan wykazuje liczne korzysci zdrowotne.

16-03-2026
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Otvlosc to przewlekla choroba cywilizacvina
dotvkajaca miliony...

Coraz czesciej diagnozowana jest u dziec.
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COVID-19 nadal obciaza system ochrony
zdrowia

Szesc¢ lat od wybuchu pandemii COVID-19 nadal obciaza 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
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Analiza glosu z uzvciem Al moze wspierac



http://laboratoria.net/aktualnosci/32807.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32807.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32806.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32806.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32806.html
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

diagnostyke 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.

09-03-2026

Polskie nosniki lekow wciaz testowane na
orbicie

Final eksperymentu za dwa-trzy lata.
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