CIEKAWOSTKI

Polacy jedza rocznie
az o 12 kg wiecej
przetworzonego cukru
niz 10 lat temu

Jak wynika z raportu dotyczacego wptywu spo-
zycia cukru na wzrost zachorowalnosci, Polacy
jedza rocznie az o 12 kg wiecej przetworzonego
cukru niz jeszcze 10 lat temul! Co ciekawe, spada
spozycie nieprzetworzonego cukru (np. cukru
krysztat, cukru pudru czy cukru w kostkach), ale
jednoczednie dynamicznie wzrasta spozycie cu-
kru przetworzonego, ktéry znajduje sie w wielu
produktach spozywczych, takze w stodyczach.
W tym czasie znacznie wzrosta sprzedaz napojow
energetycznych, izotonicznych i gazowanych,
innych niz woda. Jak wynika z raportu, trzech
na pieciu dorostych Polakéw ma nadwage, a co
czwarty jest otyty. Wskazuje sie, ze w Polsce blisko
1400 zgonodw rocznie wynika z konsekwendji
nadmiernego spozycia napojow stodzonych cu-
krem. Cztowiek, ktérego zgon mozna powigzac
z konsekwencjami spozycia napojow stodzonych
cukrem zyje srednio o 15 lat krocej niz przecietna
osoba w jego wieku.

Zrédto: Serwis Nauka w Polsce - www.naukawpolsce.pap.pl

B | NIEDOBOR CYNKU

MOZE PODNOSIC
CISNIENIE

Badania opublikowane w “American Jour-
nal of Physiology-Renal Physiology’, wska-
ZUjg na powigzania poziomu cynku w or-
ganizmie z cisnieniem krwi. Okazuje sie, ze
osoby z niskim poziomem cynku sg bardziej
narazone na nadcisnienie tetnicze krwi. Nie-
dobdr tego pierwiastka moze przyczyniac
sie do zmniejszenia wydalania sodu wraz
z moczem i w konsekwencji wzrostu cisnie-
nia krwi. Zapotrzebowanie na cynk wynosi
11 mg u mezczyzn i 8 mg u kobiet. Zr6-
dtem cynku sa m. in. pestki dyni (w dwoch
tyzkach zawieraja az 1,5 mg cynku), migdaty
(w dwoch tyzkach zawierajg 1 mg cynku),
pfatki owsiane (3,1 mg cynku w 100 g), ka-
sza gryczana (24 mg cynku w 100 g), bra-
zowy ryz (1,5 mg cynku w 100 g) czy schab
(1,4 mg cynku w 100 g). Bogatym zrédtem
cynku sg tez watrobki: cieleca (8,4 mg cynku
w 100 g), wieprzowa (4,5 mg cynkuw 100 g)
i drobiowa (3,6 mg cynku w 100 g). Sporo
cynku znajdziemy tez w pieczarkach, awo-
kado, krewetkach i szpinaku.

Zrédto: www.medicalnewstoday.com




CIEKAWOSTKI

Zty stan uzebienia a problemy z erekcja

Opublikowane w "Journal of Sexual Medicine” wyniki badan naukowcéw z Uniwersytetu Jinan
w Chinach, w ramach ktorych przebadano ponad 200 000 mezczyzn, wykazaty, ze ci z nich, kto-
rzy nie szczotkujg zebdw przynajmniej dwa razy dziennie, trzy razy czesciej cierpig na zaburzenia
erekgcji. Uwaza sie, ze choroby dzigset zwiekszajg ryzyko uszkodzenia naczyn krwionosnych, takze
tych doprowadzajgcych krew do narzagdow ptciowych. Okazuje sie tez, ze 74% mezczyzn majgcych
problemy w sypialni ma tez chorobe dzigset.

Zrédto: www.med.news.am

BRAK AKTYUWNOSC!
FZYCZNEJ CORSZY
NIZ PALENIE
| NADCISNIENIE

Naukowcy przekonuja, ze brak aktywnosci
fizycznej i zmniejszona wydolnos$¢ tlenowa,
wigza sie z wieksza $miertelnoscig niz wy-
stepowanie klinicznych czynnikow ryzyka,
takich jak nadcisnienie, cukrzyca czy palenie
papierosow.




