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Dieta zwigzana z ryzykiem depresji
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\\ Zdrowy sposob odzywiania sie moze nie tylko
lagodzi¢ objawy depresji, ale rowniez zapobiegac¢ jej wystepowaniu - przekonuja naukowcy
z University of Eastern Finland.

Badacze z Finlandii doszli do wniosku, ze stosowanie diety bogatej w wartosciowe produkty
spozywcze, jak owoce, warzywa, pieczywo pelnoziarniste, dréb, ryby i chudy ser koreluje
z tagodniejszym przebiegiem depresji u oséb cierpiacych na to zaburzenie i wiaze sie z rzadszymi
przypadkami zachorowan u oséb zdrowych.

Zmniejszenie intensywnosci objawdw chorobowych wystepuje takze u ludzi, ktorzy zrzucili zbedne
kilogramy w wyniku zmiany stylu zycia.

Nie stwierdzono natomiast istnienia zaleznosci miedzy ryzykiem depresji a zawartoscia w organizmie
witaminy B12, nienasyconych kwaséw tluszczowych omega-3 i omega-6 oraz konsumpcja herbaty
i kofeiny, co stoi w sprzecznosci z dotychczasowymi wynikami badan.

Juz od dawna wiadomo, ze osoby z depresja zazwyczaj odzywiaja sie niezdrowo i spozywaja duzo
przetworzonej zywnosci, stodkich napojow i deseréw, jednak do tej pory istnialy watpliwosci, co do
zwiazku diety z ryzykiem depresji u zdrowych ludzi.

Badanie przeprowadzone na ponad 2 tys. oséb i obejmujace od 13 do 20 lat z ich zycia pozwolito na
wykazanie, ze zdrowe zywienie ma duze znaczenie dla stanu psychicznego cztowieka i moze zapobiec

wystapieniu zaburzen depresyjnych, szczego6lnie w przypadku ludzi, ktérzy jedza produkty o duzej
zawartosci kwasu foliowego (np. watrobke, czy szpinak).

Zrédto: www.pap.pl
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Zaawansowany rak szyjki macicy - przelamac
tabu

Kobiety z rakiem szyjki macicy wciaz pozostaja w cieniu.

12-06-2025

39 projektow z dofinansowaniem - Welcome
to Poland 2024

39 projektow z 37 instytucji na laczna kwote 18,8 min zi.
r.
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Pasoz mo omoc w leczeniu chorob
autoimmunologicznvch

12-06-2025

Zidentyfikowata dr hab. Katarzyna Donskow-Lysoniewska z Uczelni Lazarskiego.

12-06-2025

Pierwszy w Polsce zabieg termoablacji
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pierwotnego raka pluca

W Instytucie Gruzlicy i Chorob Pluc w Warszawie.
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Rodzaj treninqu moze acC na sklad
mikrobiomu jelitowego

Nasze jelita beda zasiedlaty nieco inne, prozdrowotne bakterie.
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Krystaliczne gabki zmniejszaja ryzyko pracy
nad niebezpiecznymi...

Naukowcy opracowali metode zabezpieczania zwiazkow metaloorganicznych.
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Terapia genowa choroby Alzheimera

Komentuja badacze w pisSmie ,Signal Transduction and Targeted Therapy”.
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Zbyt restrykcyjna dieta moze skutkowac
depresja

Wynika z najnowszych badan.

Informacje dnia: Zaawansowany rak szyjki macicy - przetamac tabu 39 projektéw z
dofinansowaniem - Welcome to Poland 2024 Polscy naukowcy zajma sie certyfikacja technologii
kwantowych Pasozyty moga pomdc w leczeniu choréb autoimmunologicznych Pierwszy w Polsce
zabieg termoablacji pierwotnego raka ptuca Rodzaj treningu moze wptywac na sktad mikrobiomu
jelitowego Zaawansowany rak szyjki macicy - przetamac tabu 39 projektéw z dofinansowaniem -
Welcome to Poland 2024 Polscy naukowcy zajma sie certyfikacja technologii kwantowych Pasozyty
moga pomdc w leczeniu chordb autoimmunologicznych Pierwszy w Polsce zabieg termoablacji
pierwotnego raka ptuca Rodzaj treningu moze wplywac na sktad mikrobiomu jelitowego
Zaawansowany rak szyjki macicy - przetamac tabu 39 projektéw z dofinansowaniem - Welcome to
Poland 2024 Polscy naukowcy zajma sie certyfikacja technologii kwantowych Pasozyty moga pomaéc
w leczeniu choréb autoimmunologicznych Pierwszy w Polsce zabieg termoablacji pierwotnego raka
ptuca Rodzaj treningu moze wplywaé na sktad mikrobiomu jelitowego
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