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Naukowcy alarmuja: cukru jemy dwa razy za
duzo!
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d21ennego spozycia cukru o polowe - 1nf0rmu]e serwis “BBC News/Health”.

Zdaniem ekspertow od zywienia nie wiecej niz 5 proc. przyjmowanych dziennie kalorii powinno
pochodzi¢ z dodawanego do zywnosci cukru. To rownowartos¢ mniej wiecej siedmiu tyzeczek od
herbaty. Tymczasem wiekszos$¢ ludzi spozywa co najmniej dwa razy wiecej cukru. Na przyktad
puszka napoju gazowanego zawiera okoto dziewieciu tyzeczek cukru (36 gramow). Duzo jest go takze
w stodyczach, wyrobach cukierniczych, stodzonych ptatkach sniadaniowych czy sokach owocowych.
Najwiecej cukru spozywaja nastolatki.

Scientific Advisory Committe on Nutrition (SACN) ktdéry doradza brytyjskim agencjom rzadowym,
chce obnizenia o polowe zalecanego spozycia cukru, aby zmniejszy¢ zagrozenie otytoscia i poprawic¢
stan uzebienia. Brytyjski rzad zamierza zaakceptowac te zalecenia i wykorzystac¢ je do opracowania
narodowej strategii zapobiegania otytosci wsrod dzieci.

"Dowody sa alarmujgce - zbyt duzo cukru szkodzi zdrowiu i wszyscy powinni§my ograniczy¢ jego
spozycie" - powiedziat BBC prof. Ian Macdonald, przewodniczacy grupy roboczej komitetu. "Dzieki
ograniczeniu spozycia cukrow i wiekszemu spozyciu btonnika wszyscy bedziemy mieli szanse na
zdrowsze i dtuzsze zycie" - dodat.

Zrédto: www.pap.pl
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bezpieczenstwo

Nowoczesne stanowiska do pracy z chemikaliami.
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Nie tylko ludzie lubia grzyby

Grzybami interesuja sie nie tylko ludzie, ale takze bardzo rézne grupy owadow.
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Warto chodzi¢ na lekcje WF i jesc¢ zdrowe
drugie Sniadanie w szkole

Nawet taka choroba jak cukrzyca nie zwalnia z lekcji wychowania fizycznego.
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Zmieniajac niezdrowe nawyki

Mozna nawet o polowe zmniejszy¢ ryzyko rozwoju raka.
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Co piaty Polak spelnia kryteria pracoholizmu

Wynika z badan przeprowadzonych przez platforme edukacyjna.
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Nasze mozgi nie sa w stanie nauczyc sie
wszystkiego w takim samym...

W takim samym stopniu i czasie.

Lek na padaczke odwrocil objawy autyzmu u
IySzy

Podali im leki testowane obecnie w terapii epilepsji.
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Produkty na bazie konopi poprawiaja jakosc
snu u 0sob z bezsennoscia

Wynika z badania, ktére publikuje czasopismo ,PLOS Mental Health”.
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