Akceptuje

W ramach naszej witryny stosujemy pliki cookies w celu Swiadczenia panstwu ustug na
najwyzszym poziomie, w tym w sposéb dostosowany do indywidualnych potrzeb. Korzystanie z
witryny bez zmiany ustawien dotyczacych cookies oznacza, ze beda one zamieszczone w Panstwa
urzadzeniu koncowym. Mozecie Panstwo dokona¢ w kazdym czasie zmiany ustawien dotyczacych
cookies. Wiecej szczegotéw w naszej Polityce Prywatnosci

Portal Informacje Katalog firm Praca Szkolenia Wydarzenia Poréwnania miedzylaboratoryjne
Kontakt

S0

Laboratoria Logowanie Rejestracja pl
L 1]

et

Innowacje

Nauka

Technoloqgie

f

Newsletter

Naukowy styl zycia
Nauka i biznes

\ hnologi
. Felieton
. T nik " re"
- Edukacja
- Artykuly
- Przemyst

Strona gtéwna > Informacje

Warzywa i owoce dla ciala i dla ducha

Dieta bogata w warzywa i owoce to zbawienie dla ciala - chyba nikogo nie trzeba
przekonywac¢ co do stusznosci tego stwierdzenia. Jednak dla naukowcow z Uniwersytetu

Otago to bylo za malo - ostatnio odkryli, ze tego rodzaju dieta ma takze pozytywny wplyw
dla ducha.
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Naukowcy z Nowej Zelandii przeprowadzili eksperyment, w ktéorym udziat wzieto 171 studentéw (
wiek: 18-25 lat). W ciagu dwdch tygodni 1/3 z nich jadta swoje codzienne positki a z kolei kolejne
33% dostawato dodatkowo dwa razy w ciagu dnia dodatkowa porcje warzyw i owocdéw - pomaranczy,
jabtek, kiwi i marchwi. Ostatnia z badanych grup otrzymata kupony na darmowe owoce i warzywa.
Co wiecej, przypominano im za pomoca SMS-6w o koniecznosci zdrowego zZywienia.

Przed przystapieniem do tego eksperymenty przebadano badana grupe oséb pod katem markeréw
psychologicznych, ktére wskazuja na nastrdj konkretnej osoby, jej stan zdrowia psychicznego,
poziom jej zmotywowania czy moga pomdc w zauwazeniu ewentualnych objawow depresji.

Przeprowadzone badania wskazuja, ze juz po 2 tygodniach eksperymentu grupa oséb, ktora
otrzymywata dodatkowo owoce i warzywa uzyskata o wiele lepsze wyniki w przypadku motywacji
i nastroju. Wsrod pozostatych dwéch grup - zaréwno wsréd osoéb, ktorych codzienny jadlospis nie
ulegt zmianie, jak i wsrdd tych, ktéorym podarowano bony na owoce i warzywa - nie zauwazono
zadnych zmian.

Ten ciekawy eksperyment Swiadczy wobec tego o tym, Zze odpowiednio skomponowana, zdrowa dieta
moze nam pomoc nie tylko w utrzymaniu zdrowia fizycznego, ale rowniez psychicznego. Chociaz
trzeba zmusic sie do jej przestrzegania, warto jednak zaopatrywac siebie i cztonkéw swojej rodziny
w owoce i warzywa. Dzieki temu wszyscy bedziemy czu¢ sie o wiele lepie;j.

Zro6dio: PLOS One
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Targi IABS EPXO0 2025

Ruszyla rejestracja na najwazniejsze wydarzenie dla branzy laboratoryjne;j.
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Nanotechnologia w medvcvnie

Czyli nanoczastki jako nosniki lekdw.
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Uwazaj na zimno

Przy takiej pogodzie tatwo o odmrozenia. Sprawdz jak reagowac.
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Indeks svtosci i gestosC¢ odzvwcza

Klucze do zdrowego i smacznego odzywiania
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Potrzeba bezpieczenstwa mlodziezv nie jest
zaspokajana

Ocenia dr hab. Piotr Dlugosz autor raportu ,Mtodziez w epoce kryzysow”.
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Pierwsze wszczepienie bionicznej trzustki
czlowiekowi

Mozliwe bedzie w 2026 roku.
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Gleboki sen oczyszcza moz

Mocny sen w nocy pomaga oczysci¢ mézg z toksyn.

14-01-2025

Sok z czarneqo bzu ulatwia odchudzanie

Informuje pismo , Nutrients”.
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