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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
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Przeszczepienie szpiku

Ratunek nie tylko w nowotworze krwi.
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Szkliwiak bywa zloSliwy

Jest jednym z bardziej zagadkowych nowotworow zuchwy i szczeki.

L-Lr’ !
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Zakazenie paciorkowcem moze by¢ grozne
dla dzieci

PANDAS - rzadkie, autoimmunologiczne schorzenie.

19-09-2025

Co 5 osoba dorosia z ADHD siega po
substancje psvchoaktvwne

U nich gorsze sa rokowania i wieksze ryzyko nawrotu uzaleznienia.

Ukryta rola wodoru w degradacji czasteczek

Wyniki badan sa wazne m.in. dla ochrony srodowiska.
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Takze dzieki Polakom heliosfere zbadamy w
sposob calosciowy

NASA przygotowuje szeroko zakrojona misje badania okolicy Stonca - IMAP.
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Sztuczna inteligencja moze przewidziec
chorobe 10 lat wczesniej

Informuje ,Nature”.

.4':

19-09-2025

Nowy lek szansa na bardziej precyzyjne
leczenie depresji

Informuje czasopismo ,JAMA Psychiatry”.
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