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Dieta śródziemnomorska łagodzi uderzenia
gorąca

Kobiety, których dieta zawiera dużo owoców, warzyw, makaronów i czerwonego wina
rzadziej podczas menopauzy miewają uderzenia gorąca i nocne poty - wynika z badań
przeprowadzonych w Australii i opublikowanych w "American Journal of Clinical Nutrition".
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N aukowcy z Uniwersytetu Queensland analizowali kwestionariusze wypełniane przez ponad 6 tys.
kobiet w wieku 50-55 lat. Dotyczyły one sposobu odżywiania, palenia papierosów, spożywania
alkoholu, aktywności fizycznej oraz uciążliwości objawów menopauzy.
 
Na początku badań 58 proc. pań miało uderzenia gorąca i poty nocne. Po dziewięciu latach
obserwacji naukowcy ustalili, że kobiety, których dieta była najbardziej zbliżona do diety
śródziemnomorskiej - tj. zawierała takie produkty jak zielone warzywa, czosnek, truskawki, melon,
ananas, makarony i czerwone wino - o około 20 proc. rzadziej skarżyły się na te dolegliwości.
Uczestniczki, które spożywały produkty zawierające dużo tłuszczu i cukru odczuwały je natomiast
znacznie częściej.
 
Choć nie wiadomo dokładnie, dlaczego dieta śródziemnomorska łagodzi objawy menopauzy,
naukowcy podejrzewają, że produkty o niskiej zawartości tłuszczu i wysokiej zawartości błonnika
mogą pomagać stabilizować poziom estrogenu i utrzymywać odpowiedni poziom glukozy.
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GUS: w Polsce prawie 1,3 mln studentów
Co trzeci na studiach niestacjonarnych.
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Nowelizacja ustawy dot. stypendiów na
uczelniach czeka
W resorcie nauki trwają dalsze konsultacje.
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Największą barierą dla renaturyzacji rzek jest
prawo
Jakie działania należy prowadzić, by renaturyzować polskie rzeki.
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Gatunki inwazyjne roślin są potężnym
zagrożeniem dla rodzimej flory
Gatunki, które zostały sprowadzone przez człowieka.
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Kiedy defekt jest lepszy niż perfekcja
Pora na niedoskonałe katalizatory.
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Bez amoniaku nie będzie ci tak łatwo, raku!
Wykazał zespół naukowców z Polski .
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Z Przylądka Canaveral wystartowała rakieta z
kapsułą Dragon
Na pokładzie której jest Polak Sławosz Uznański-Wiśniewski.
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Naukowcy z Łukasiewicza opracowali
hydrożele z polimerów naturalnych
Ze zdolnością do samonaprawy.
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