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Jedzenie siedmiu porcji warzyw i owocow dziennie pozytywnie wplywa na
zdrowie psychiczne i poziom szczescia - informuja brytyjscy naukowcy. Wyniki ich badan
zostana opublikowane w "Social Indicators Research".

Badacze z University of Warwick (Wielka Brytania) odkryli, ze im wiecej warzyw i owocow
przyswajamy w ciggu dnia, tym jestesmy szczesliwsi, a w dodatku mamy lepsza ogo6lna kondycje
psychiczna. Najszczesliwsze sa osoby, ktore konsumuja siedem lub wiecej porcji zbawiennych
produktow spozywczych dziennie.

Badanie zostato przeprowadzone we wspétpracy z amerykanskim Dartmouth College i objeto 80 tys.
Brytyjczykow.

Naukowcy przeanalizowali nawyki zywieniowe osob badanych i dokonali pomiaru ich poziomu
dobrostanu psychologicznego i wskaznikow zdrowia psychicznego.

Okazalo sie, ze magiczna liczba porcji warzyw i owocow do dziennego spozycia to siedem, przy czym
jedna porcja zostata zdefiniowana przez badaczy jako okoto 80 gram. Przy tej ilosci zjadanych
produktow ludzie wykazywali najwieksze zadowolenie z zycia.

"Statystyczna sita wplywu owocéw i warzyw byta niespodzianka. Dieta zwykle jest ignorowana przez
badaczy dobrostanu" - komentuje prof. Sarah Stewart-Brown z University of Warwick.

Wiekszos$¢ zachodnich panstw zaleca spozycie pieciu porcji warzyw i owocow dziennie dla
zmniejszenia ryzyka choréb uktadu krwiono$nego i zachorowania na raka.

Tymczasem statystyki nawykow zywieniowych mieszkancéw Wielkiej Brytanii wskazuja, ze jedna

czwarta populacji zjada tylko jedna porcje dziennie lub wcale, a jedynie co dziesiaty Brytyjczyk
konsumuje siedem porcji owocéw i warzyw na dzien.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
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Ekrany dotykowe bez problematycznego indu

Tansze i bardziej przyjazne srodowisku.
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Swiat atoméw i czasteczek

Jak dzieki r6znym metodom obrazowania zobaczy¢ “catego stonia”
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Zyjemy w czasach multitozsamosci

Ekspert o mediach spotecznosciowych.
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Dlaczego Polki rzadziej jedza mieso niz
Polacy?

Réwnos¢é ptci moze mieé¢ zwigzek ze swobodg wyboru tego, co sie je.


http://laboratoria.net/edukacja/32213.html
http://laboratoria.net/edukacja/32212.html
http://laboratoria.net/edukacja/32212.html
http://laboratoria.net/edukacja/32211.html
http://laboratoria.net/edukacja/32211.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32210.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32210.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32210.html

02-07-2024

Co 3 osoba dorosta zagrozona chorobami z
powodu braku ruchu

Alarmuje Swiatowa Organizacja Zdrowia.
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Cynk moze pomoc chronic uprawy przed
zmianami klimatu

Informuje “Nature”.
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Tancerze sa mniej neurotyczni niz ogot
populacji

Jednoczesnie sa bardziej ugodowi i ekstrawertyczni.
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Rrzad planuje, aby minister mogl odwotac
dyrektora NCBR

Dyrektor Narodowego Centrum Badan i Rozwoju bedzie mégt zostaé odwotany.
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