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Dieta srodziemnomorska lagodzi uderzenia
goraca

Kobiety, ktorych dieta zawiera duzo owocow, warzyw, makarondw i czerwonego wina
rzadziej podczas menopauzy miewaja uderzenia goraca i nocne poty - wynika z badan
przeprowadzonych w Australii i opublikowanych w "American Journal of Clinical Nutrition".
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NEaukowcy z Uniwersytetu Queensland analizowali kwestionariusze wypetniane przez ponad 6 tys.
kobiet w wieku 50-55 lat. Dotyczyly one sposobu odzywiania, palenia papieroséw, spozywania

alkoholu, aktywnosci fizycznej oraz ucigzliwosci objawdéw menopauzy.

Na poczatku badan 58 proc. pan miato uderzenia goragca i poty nocne. Po dziewieciu latach
obserwacji naukowcy ustalili, ze kobiety, ktérych dieta byla najbardziej zblizona do diety
srodziemnomorskiej - tj. zawierata takie produkty jak zielone warzywa, czosnek, truskawki, melon,
ananas, makarony i czerwone wino - o okoto 20 proc. rzadziej skarzyly sie na te dolegliwosci.
Uczestniczki, ktore spozywaly produkty zawierajace duzo ttuszczu i cukru odczuwatly je natomiast
znacznie czesciej.

Cho¢ nie wiadomo dokladnie, dlaczego dieta $rédziemnomorska tagodzi objawy menopauzy,
naukowcy podejrzewaja, ze produkty o niskiej zawartosci ttuszczu i wysokiej zawartosci btonnika
moga pomagac stabilizowa¢ poziom estrogenu i utrzymywacé¢ odpowiedni poziom glukozy.

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

Tansze i bardziej przyjazne srodowisku.

02-07-2024

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¢ ptci moze mieé¢ zwigzek ze swoboda wyboru tego, co sie je.

02-07-2024

Co 3 osoba dorosta zagrozona chorobami z
powodu braku ruchu

Alarmuje Swiatowa Organizacja Zdrowia.
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Cynk moze pomdc chroni¢ uprawy przed
zmianami klimatu

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

Jednoczesnie sa bardziej ugodowi i ekstrawertyczni.

02-07-2024

Rrzad planuje, aby minister mdgl odwotac
dvrektora NCBR

Dyrektor Narodowego Centrum Badan i Rozwoju bedzie mégt zosta¢ odwotany.
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