Najlepiej jesé¢ 10 porcji
owocOw 1 warzyw dziennile
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Zjadanie ponad 5 porcji warzyw i owocow dziennie (najlepiej
10) daje olbrzymie korzysci, zmniejszajgc ryzyko zawatu,
udaru, nowotwordw i wczesnego zgonu. Generalnie im wiecej ich
jest w naszej diecie, tym lepiej.

Naukowcy z roéznych instytucji, w tym Imperial College London,
przeanalizowali wyniki 95 badan nad spozyciem warzyw i owocéw
z catego Swiata; w sumie objety one ok. 2 mln oséb. Okazato
sie, ze chociaz juz 5 porcji ze standardowych zalecen
zywieniowych zmniejsza*o ryzyko chordb, najwieksze korzysci
ptynety ze zjadania 800 g warzyw i owocdéw dziennie (poniewaz
jedna porcja jest definiowana jako 80g, oznacza to az 10
porcji).

Autorzy publikacji z ,International Journal of Epidemiology”
wyliczyli, ze gdyby ludzie rzeczywiscie zjadali 10 porcji
warzyw/owocow dziennie, mozna by w ten sposdb zapobiec ok. 7,8
mln przedwczesnych zgondw.

Brytyjczycy i inni sprawdzali tez, jaki rodzaj owocéw i warzyw
zapewnia najlepszg ochrone przed danym typem choroby.

Okazato sie, ze przed chorobami sercowo-naczyniowymi, udarem 1
wczesnym zgonem chronig: jabtka i gruszki, owoce cytrusowe,
sataty i zielone warzywa lisciaste, np. szpinak czy cykoria
oraz warzywa krzyzowe, w tym brokuty, kapusta i kalafior.
Ryzyko nowotwordw zmniejszajg zas: zielone warzywa, takie jak
szpinak czy groszek, zétte warzywa, np. papryki i marchewki, a
takze warzywa krzyzowe.

Analizujgc wptyw réznej liczby porcji, naukowcy zauwazyli, ze
nawet spozywanie zaledwie 200 g (2,5 porcji) warzyw/owocoOw
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dziennie wigzato sie ze spadkiem ryzyka choroby serca, udaru,
choréb sercowo-naczyniowych, nowotwordw ogdtem i
przedwczesnego zgonu o, odpowiednio, 16, 18, 13, 4 i 15%.

W przypadku 10 porcji warzyw i owocéw dziennie ryzyko chordéb
serca spadato o 24%, a ryzyko udaru az o 33%. W przypadku
choréb sercowo-naczyniowych, nowotworu i przedwczesnego zgonu
statystyki wygladaty réwnie dobrze, bo ryzyka zmniejszyty sie
o, odpowiednio, 28, 13 i 31%.

We wszystkich przypadkach poréwnan dokonywano do oséb, ktdére w
ogéle nie jadty warzyw i owocdéw. Nie rozwazano spozycia
powyzej 800 g dziennie, bo takiej ilo$ci nie uwzglednito zadne
z wzietych pod uwage studidw.

0Odnoszac sie do potencjalnych mechanizméw wyjasniajacych
zaobserwowane zwigzki, dr Dagfinn Aune podkres$la, ze ,owoce i
warzywa zmniejszajg poziom cholesterolu i cid$nienie. Oprécz
tego sprzyjajag zdrowiu naczyn i uktadu odpornosSciowego.
Przyczyng moze by¢” [korzystny] ,ztozony sktad. Znajduje sie w
nich np. wiele przeciwutleniaczy, co przektada sie na
zmniejszenie uszkodzen DNA, a wiec i spadek ryzyka nowotworu”.
Doktor dodaje, ze warzywa krzyzowe zawierajg glukozynolany,
ktdre wykazujag dziatanie chemoprewencyjne. Czeste 1ich
spozywanie moze zapobiegal rozwojowi rakéw piersi, prostaty
czy zotadka. Wg naukowca, owoce i warzywa korzystnie wptywaja
tez na mikrobiom jelit.

Aune podkresla, ze efektéw nie da sie odtworzy¢ w tabletce.
Dzieje sie tak zapewne przez bogaty sktad owocow i warzyw i
wzajemne oddziatywania sktadnikodw.

W ramach analiz naukowcy wzieli poprawke na rézne czynniki, w
tym wage, palenie, poziom aktywnosci fizycznej i ogdélng diete,
ale korzystny wptyw warzyw i owocOw nadal sie utrzymywat.

»Powinnismy dalej bada¢ wpityw konkretnych rodzajoéw warzyw i
owocOw oraz metod ich przygotowania/obrébki. Musimy sie takze
przyjrze¢ zwigzkom warzyw/owocow i przyczyn zgonu innych niz



nowotwdér i choroby sercowo-naczyniowe. Tak czy siak, nasze
studium wyraznie pokazuje, ze duze spozycie warzyw i owocOw
zapewnia olbrzymie korzysci zdrowotne 1 ze powinnismy
zwiekszy¢ ich udziat w diecie”.
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