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Czeste spozywanie wit. C zapobiega zacmie
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-- : Spozywanie warzyw i owocow bogatych w witamine C
moze zapoblegac rozwojowi za¢my - informuja naukowcy z King's College London na

lamach pisma "Ophthalmology"”.

Badacze przez ponad dziesie¢ lat obserwowali zmiany zachodzace w soczewkach 324 par blizniaczek
w wieku 60-70 lat (kobiety zarejestrowane byty w bazie Twins UK). Poziom spozywanej witaminy C
oceniano na podstawie kwestionariuszy zywieniowych.

Na koncowym etapie obserwacji naukowcy stwierdzili, ze u kobiet spozywajacych duzo produktow
bogatych w witamine C progresja za¢my byla o 33 proc. mniejsza niz w przypadku pan
konsumujacych mate ilosci tej witaminy. Ustalono takze, ze czynniki Srodowiskowe wpltywaty na
rozwdj zaémy w znacznie wiekszym stopniu niz czynniki genetyczne, ktére odpowiadaly za jedynie
jedna trzeciag zmian zachodzacych na soczewce.

Wypetniajaca przednia komore oka ciecz wodnista zawiera witamine C, dzieki czemu zabezpiecza
soczewke przed utlenianiem i metnieniem. Poziom witaminy C w cieczy wodnistej mozna zwiekszy¢
spozywajac produkty bogate w te witamine - ttumacza naukowcy.

"Proste zmiany w sposobie odzywiania, jak zwiekszenie spozycia owocéw i warzyw, moga pomoc
chroni¢ przed za¢ma. Nie mozemy unikna¢ procesu starzenia, jednak zdrowa dieta i styl zycia moga
zmniejszy¢ prawdopodobienstwo operacji zaémy, gdyz czynnikami ryzyka tej choroby sa takze
cukrzyca i palenie papierosow" - méwi autor badan prof. Chris Hammond.

"Organizm ludzki nie wytwarza witaminy C, dlatego musimy pozyskiwac ja z pozywienia. Nie
zaobserwowaliSmy wyraznego spadku ryzyka zaémy u oséb przyjmujacych tabletki, co sugeruje, ze
zdrowa dieta ma jednak wieksze znaczenie" - dodaje wspodtautorka badan Kate Yonova-Doing.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
http://laboratoria.net/aktualnosci/25180.html
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Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego
Narodzenia

Najserdeczniejsze zyczenia zdrowych, radosnych i pogodnych Swiat Bozego Narodzenia.

g
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Zapraszamy na wyjatkowa edycje Targow PCI
Days 2025!

Odbeda sie one w dniach 11-13 czerwca w Expo XXI w Warszawie.
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Zawal juz dawno przestal by¢ choroba
mezczyzn
Kobiety czesto nie czuja typowych bélow co skutkuje gorszymi wynikami.
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Swiateczna apteczka

Szczypta umiaru i cos na zgage
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Radioaktywny pluton sie nie ukryje

Naukowcy znajduja go nawet na lodowcach
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Zloty Medal Chemii przyznany po raz 14

Wytoniono autoréw najlepszych prac licencjackich i inzynierskich.
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Polacy sa umiarkowanie prospotleczni

Polacy chca wspiera¢ materialnie.
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Zwiazek miedzy trauma z dziecinstwa a
zespolem jelita drazliwego

Pokazaly badania polskich naukowcdw.
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