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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. oséb 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
http://laboratoria.net/aktualnosci/31732.html
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Jak poradzic¢ sobie z koncem wakacji?

[~ 4

Dobrym sposobem jest opracowanie planu na ,po urlopie”.
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Zalecenia w sprawie mpox sa racjonale i
adekwatne

Wytyczne dotyczace mpox sa adekwatne do obecnej sytuacji.

]
09-09-2024
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Przydatnosc organow do przeszczepu

Syntetyczna krew moze istotnie wplynac na transplantologie.

B
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Naukowcy zbadali, jak powstaja nowe stowa w
mediach spotecznosciowych

Jezyk ewoluuje w kontekscie spotecznym, a jego odmiany zawsze konkuruja ze soba.

B
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Telefony komorkowe nie powoduja
nowotworow mozgu

Wykazuja naukowcy w najnowszych badaniach.

]
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Ryzyko zawatu i udaru mozgu u kobiet

Z 30-letnim wyprzedzeniem zwyklym testem krwi mozna je wykryc.

]
09-09-2024

Galaktyki sa duzo wieksze, niz sadzono

Galaktyka Andromedy juz od dawna oddziatuje na Droge Mleczna.

]
09-09-2024

System inteligentnego zarzadzania pojazdami
nagrodzony przez...

Nagrodzony przez Siemensa i PW.
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