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Wolne cukry podnosza ryzyko chorob
krazeniowych

Latwo przyswajalne cukry - dodawane do jedzenia czy obecne np. w sokach - wiaza sie
z wiekszym ryzykiem chorob serca i udarow. Naukowcy doradzaja zastapienie ich
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weglowodanami naturalnie wystepujacymi w owocach i warzywach oraz wieksze spozycie
btonnika.

Specjalisci z University of Oxford na tamach pisma ,BMC Medicine” przestrzegaja przed
naduzywaniem wolnych cukréw w diecie. Chodzi o weglowodany (np. cukier, syrop
glukozowo-fruktozowy) dodawane do zywnosci i cukry obecne w duzych ilosciach np. w sokach
owocowych, miodzie czy stodyczach.

Autorzy publikacji obserwowali ponad 110 tys. 0séb przez prawie dekade.

U ponad 3 tys. ochotnikéw, w tym czasie rozwineta sie choroba wiencowa, a u ponad tysiaca doszto
do udaru.

Analiza pokazata, ze calkowita ilo$¢ przyjmowanych weglowodanéw nie miata znaczenia dla ryzyka
tych schorzen.

Jednak istotne okazatlo sie zrédto cukrow. Im wiecej ktos spozywal stodkich napojéw, owocowych
sokdw i stodyczy, tym bardziej byt zagrozony.

Na kazdy 5 proc. wzrost ilosci energii przyjmowanej z wolnych cukréw ryzyko choroby wiencowej
rosto o 7 proc., a udaru - o 10 proc.

Jednoczesnie okazato sie, ze dodatkowe 5 gram btonnika dziennie obnizato laczne ryzyko tych chordb
0 4 proc., cho¢ ten wptyw zanikat po uwzglednieniu wskaznika masy ciata.

Autorzy analizy doradzaja wiec zastapienie wolnych cukréw innymi weglowodanami, np. obecnymi
w catych warzywach i owocach, a takze wieksza konsumpcje btonnika.

Zrédto: pap.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/31732.html
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Swiatlo uwiezione w ultracienkiej siatce

Ten wynik otwiera droge do nowych, ptaskich elementdéw fotonicznych.
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Przelom w leczeniu schorzen ukladu ruchu

Bedzie mozna regenerowac kosci i stawy

09-04-2026

WAT z nowymi pracowniami dla Instytutu

Radioelektroniki

Otrzymatl nowy budynek z pracowniami i aula dla studentéw.

Ponowna analiza danych naukowych moze
przyniesc¢ zupelnie inne wyniki

Dwie trzecie z nich wyciagga inne wnioski.
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Antybiotykoopornosc jednym z najwiekszych


http://laboratoria.net/aktualnosci/32839.html
http://laboratoria.net/edukacja/32838.html
http://laboratoria.net/edukacja/32838.html
http://laboratoria.net/edukacja/32838.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32837.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32837.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32837.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32836.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32836.html

zagrozen zdrowia publicznego

Bakterie rozprzestrzeniaja sie nie tylko w szpitalach.

09-04-2026

Naukowcy pracuja nad biosyntetycznym
supermikrobiomem p

Przydatnym w leczeniu wielu schorzen, jak choroby nowotworowe i autoimmunologiczne.

09-04-2026

Bez podstawowej wiedzy o roslinach

Wprowadzamy coraz wiecej gatunkéw obcych inwazyjnych.

30-03-2026

Stypendia ministra nauki za znaczace

osiagniecia

Przyznat je 402 osobom.

Informacje dnia: Swiatlo uwiezione w ultracienkiej siatce Przetom w leczeniu schorzen uktadu


http://laboratoria.net/aktualnosci/32836.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32835.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32835.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32835.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32834.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32834.html
http://laboratoria.net/edukacja/32833.html
http://laboratoria.net/edukacja/32833.html
http://laboratoria.net/edukacja/32833.html
http://laboratoria.net/edukacja/32840.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32839.html

ruchu WAT z nowymi pracowniami dla Instytutu Radioelektroniki Ponowna analiza danych
naukowych moze przyniesé¢ zupetnie inne wyniki Antybiotykoopornosé jednym z najwiekszych
zagrozeh zdrowia publicznego Naukowcy pracuja nad biosyntetycznym supermikrobiomem p Swiatto
uwiezione w ultracienkiej siatce Przetom w leczeniu schorzen uktadu ruchu WAT z nowymi
pracowniami dla Instytutu Radioelektroniki Ponowna analiza danych naukowych moze przyniesc¢
zupehie inne wyniki Antybiotykoopornos¢ jednym z najwiekszych zagrozen zdrowia publicznego

Naukowcy pracuja nad biosyntetycznym supermikrobiomem p Swiatto uwiezione w ultracienkiej
siatce Przetom w leczeniu schorzen uktadu ruchu WAT z nowymi pracowniami dla Instytutu
Radioelektroniki Ponowna analiza danych naukowych moze przynies¢ zupelnie inne wyniki

Antybiotykooporno$¢ jednym z najwiekszych zagrozen zdrowia publicznego Naukowcy pracuja nad
iosyn zZnym rmikrobiomem

Partnerzy


http://laboratoria.net/aktualnosci/32839.html
http://laboratoria.net/edukacja/32838.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32837.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32837.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32836.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32836.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32835.html
http://laboratoria.net/edukacja/32840.html
http://laboratoria.net/edukacja/32840.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32839.html
http://laboratoria.net/edukacja/32838.html
http://laboratoria.net/edukacja/32838.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32837.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32837.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32836.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32835.html
http://laboratoria.net/edukacja/32840.html
http://laboratoria.net/edukacja/32840.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32839.html
http://laboratoria.net/edukacja/32838.html
http://laboratoria.net/edukacja/32838.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32837.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32836.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32835.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32835.html

