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3‘.‘\ :"'L- /Duze spozycie cukrow, szczegdlnie tych
przetworzonych, w W1kazym stopniu nasila ryzyko wystapienia nadcisnienia i choréb
ukladu krwionosnego niz duze spozycie soli - czytamy w czasopismie ,Open Heart”.

Naukowcy z Saint Luke's Mid America Heart Institute i Albert Einstein College of Medicine (USA)
przekonuja, ze sposrod dwoch biatych zabdjcéw - soli i cukru - to cukier stanowi wieksze zagrozenie
dla zdrowia cztowieka, wywotujac podwyzszone cisnienie krwi i zwiazane z tym choroby uktadu
krazenia, ktore uznaje sie za wiodgca przyczyne przedwczesnej Smierci w wysoko rozwinietych
spoteczenstwach.

Analizy przeprowadzone na grupie 100 tys. oséb spozywajacych 3 do 6 graméw chlorku sodu
dziennie sugeruja, ze wystepuje u nich mniejsze ryzyko chorob uktadu krwiono$nego i przedwczesnej
$mierci niz u 0os6b konsumujacych wieksze ilosci soli, ale takze niz u badanych przyjmujacych tej
substancji mniej.

,Czyli zalecenie ograniczenia spozycia soli do ilosci mniejszej niz 3 gramy dziennie takze moze
wywola¢ szkode” - komentuja autorzy publikacji.

Tymczasem wysokie spozycie cukrow (weglowodanéw) w ciagu 8 tygodni moze wywota¢ wzrost
cisnienia skurczowego o 6,9 mm Hg i rozkurczowego o 5,6 mm Hg. Po wytaczeniu badan
finansowanych przez koncerny zwiazane z przemystem spozywczym wartosci te osiagaja
odpowiednio nawet 7,6 i 6,1 mm Hg.

Juz samo wypicie napoju stodzonego o pojemnosci 0,7 litra powoduje przecietny chwilowy skok
cisnienia o 15/9 mm Hg i przyspieszenie bicia serca o 9 uderzen na minute.

»~Poréwnanie doniesien nauki, wynikéw badan na populacjach i préb klinicznych prowadzi do
wniosku, ze cukry, a zwtaszcza fruktoza, odgrywaja gtéwna role w rozwoju nadcisnienia. W dodatku
dowody sugeruja, ze generalnie cukry, w szczegdlnosci fruktoza, prowadza do zwiekszenia ryzyka
choréb uktadu krwionosnego réznymi drogami” - méwia naukowcy.



Jednak to nie spozycie fruktozy w jej naturalnej postaci (np. podczas jedzenia owocow) jest tak
niebezpieczne - ta forma przyjmowania cukru jest nawet korzystna dla zdrowia. Najgorsze sa cukry
znajdujace sie w wysoko przetworzonej zywnosci, bo - jak zauwazaja badacze - wiekszosé
spozywanego przez nas cukru wcale nie pochodzi z cukierniczki.

Co prawda sacharoza - zwykty cukier spozywczy - jest czesto obecna w wysoko przetworzonych
produktach, ale jeszcze czesciej wykorzystuje sie w nich niezdrowy, wysokofruktozowy syrop
kukurydziany. Podczas gdy sacharoza sklada sie w rownej czesci z fruktozy i glukozy,
wysokofruktozowy syrop kukurydziany zawiera wiecej fruktozy (55 proc.) - wspomnianego juz wroga
numer jeden naszego uktadu krwionosnego.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
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Najlepszy studencki projekt robotyczny
zostanie sfinansowany

Studenci z Rzeszowa maja szanse na zrealizowanie pomyst.
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Siec¢, ktora odpowiada za chorobe Parkinsona

Sie¢ mézgowa SCAN, ktéra taczy myslenie z ruchem,.
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Smartfon szkodzi rozwojowi dziecka

Psycholog w Dniu Bezpiecznego Internetu.
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Polscv naukowcyv opisali najmniejsze znane
genomy bakteryjne

Poinformowali badacze na lamach ,Nature Communications”.
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ak nauke przetwarzac na biznes?

Pracami Rady pokieruje minister finansow i gospodarki Andrzej Domanski.
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Ciaza i urlopv dla rodzicow a grant
badawcze

Instytucje tlumacza zasady przedtuzania uméw.
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Nadcisnienie bialego fartucha

Im dziecko mtodsze, tym czesciej zdarza sie u niego ono.

11-02-2026

W ojca na zdrowie dziecka jest wieksz
niz podejrzewano

Wynika z najnowszych badan publikowanych przez ,Health Psychology”.
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