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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, Ze 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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NAWA oglosila no ilotazo rogram
"Naukowcy w potrzebie"

Z mW tym roku 10 wybranych projektow uzyska w sumie prawie 4,4 min zt wsparcia.
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Misja z polskim astronaut

W maju na Miedzynarodowa Stacje Kosmiczna moze ona wystartowac.
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Kwantowa kontrola zderzen nie tylko w
ultraniskich temperaturach

Badania te podsumowano w komunikacie Wydziatu Fizyki UW.

Podlaski Festiwal Nauki i Sztuki w dniach
9-18 maja

Ponad 500 réznych wydarzen.

23-04-2025

Popularyzator astronomii

Po prostu patrzmy w niebo


http://laboratoria.net/edukacja/32459.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32458.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32458.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32458.html
http://laboratoria.net/edukacja/32457.html
http://laboratoria.net/edukacja/32457.html
http://laboratoria.net/edukacja/32457.html
http://laboratoria.net/edukacja/32456.html
http://laboratoria.net/edukacja/32456.html

23-04-2025

Tomografie komputerowe moga odpowiadac
za 5% wszystkich nowotworow...

Informuje pismo ,JAMA Internal Medicine”.
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WszechsSwiat moze sie bardzo wolno obracac

Twierdza naukowcy z University of Hawaii w Manoa.

-
23-04-2025

Weganom moze brakowac lizyny i leucyny

Mozna je znalez¢ m.in. w roslinach straczkowych, orzechach i nasionach.
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