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
net I

Innowacje
Nauka

Technologie

f

Newsletter

Naukowy styl zycia
Nauka i biznes

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

Strona gtéwna > Informacje

Dieta srodziemnomorska moze ltagodzic
depresj u mezczyzn

Zmiana sposobu odzywiania moze przyczyni¢ sie do zlagodzenia objawow depresji u
mlodych mezczyzn - wynika z badan opublikowanych przez ,The American Journal of
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Clinical Nutrition”.

Australijscy naukowcy z University of Technology w Sydney ustalili to podczas trwajacych 12 tygodni
randomizowanych badan z udzialem 72 mezczyzn w wieku od 18 do 25 lat cierpiacych na depresje
(DOI: 10.1093/ajcn/nqac106).

Potowa z nich stosowata diete srédziemnomorska (pod opieka dietetyka), a potowa korzystata
z terapeutycznych rozméw z osobami zapewniajacymi wsparcie. Dieta okazata sie znacznie
skuteczniejszym sposobem za zlagodzenie objawdéw depres;ji.

Zmiana sposobu odzywiania obejmowata rezygnacje z fast foodow, przetworzonego czerwonego
miesa i stodyczy na rzecz warzyw, produktow pelnoziarnistych, ttustych ryb i orzechéw.

»Te wyniki sugeruja, ze opieka dietetyka moze wspiera¢ leczenie depresji. Psychiatria zywieniowa to
dopiero rozwijajacy sie obszar badan nad wplywem konkretnych nawykow, pokarméw i sktadnikow
odzywczych na nasze zdrowie psychiczne” - méwi autorka analizy dr Jessica Bayes.

To, co jemy wplywa na nasz nastréj m.in. dlatego, ze blisko 90 proc. serotoniny wytwarzaja bakterie
zasiedlajace nasze jelita. Bakterie te komunikuja sie z mézgiem przez nerw btedny, dlatego wazne
jest stwarzanie optymalnych warunkéw do rozwoju korzystnych dla nas mikrobow. Bakterie te
potrzebuja blonnika, ktéry zawarty jest m.in. w warzywach i owocach - tlumacza badacze.
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GUS: w Polsce prawie 1,3 min studentéow

Co trzeci na studiach niestacjonarnych.
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Nowelizacja ustawy dot. stypendiow na
uczelniach czeka

W resorcie nauki trwaja dalsze konsultacje.

Najwieksza bariera dla renaturyzacji rzek jest
rawo

Jakie dziatania nalezy prowadzi¢, by renaturyzowac polskie rzeki.
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Gatunki inwazyjne roslin sa poteznym
zagrozeniem dla rodzimej flory

Gatunki, ktére zostaly sprowadzone przez cztowieka.
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Kiedy defekt jest lepszy niz perfekcja

Pora na niedoskonate katalizatory.
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Bez amoniaku nie bedzie ci tak tatwo, raku!

Wykazat zespot naukowcdédw z Polski .
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Z Przyladka Canaveral wystartowala rakieta z
kapsula Dragon

Na poktadzie ktdrej jest Polak Stawosz Uznanski-Wisniewski.

26-06-2025

Naukowcy z Fukasiewicza opracowali
hydrozele z polimerow naturalnych

Ze zdolnoscig do samonaprawy.
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