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Jedzenie siedmiu porcji warzyw i owocow dziennie pozytywnie wplywa na
zdrowie psychiczne i poziom szczescia - informuja brytyjscy naukowcy. Wyniki ich badan
zostana opublikowane w "Social Indicators Research".

Badacze z University of Warwick (Wielka Brytania) odkryli, ze im wiecej warzyw i owocow
przyswajamy w ciggu dnia, tym jestesmy szczesliwsi, a w dodatku mamy lepsza ogo6lna kondycje
psychiczna. Najszczesliwsze sa osoby, ktore konsumuja siedem lub wiecej porcji zbawiennych
produktow spozywczych dziennie.

Badanie zostato przeprowadzone we wspétpracy z amerykanskim Dartmouth College i objeto 80 tys.
Brytyjczykow.

Naukowcy przeanalizowali nawyki zywieniowe osob badanych i dokonali pomiaru ich poziomu
dobrostanu psychologicznego i wskaznikow zdrowia psychicznego.

Okazalo sie, ze magiczna liczba porcji warzyw i owocow do dziennego spozycia to siedem, przy czym
jedna porcja zostata zdefiniowana przez badaczy jako okoto 80 gram. Przy tej ilosci zjadanych

produktow ludzie wykazywali najwieksze zadowolenie z zycia.

"Statystyczna sita wplywu owocéw i warzyw byta niespodzianka. Dieta zwykle jest ignorowana przez
badaczy dobrostanu" - komentuje prof. Sarah Stewart-Brown z University of Warwick.

Wiekszos$¢ zachodnich panstw zaleca spozycie pieciu porcji warzyw i owocow dziennie dla
zmniejszenia ryzyka choréb uktadu krwiono$nego i zachorowania na raka.

Tymczasem statystyki nawykow zywieniowych mieszkancéw Wielkiej Brytanii wskazuja, ze jedna

czwarta populacji zjada tylko jedna porcje dziennie lub wcale, a jedynie co dziesiaty Brytyjczyk
konsumuje siedem porcji owocéw i warzyw na dzien.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
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Flexicon FPC50 w dydaktyce pracy
laboratoryjnej

Dostawca szkolen aptaskil przygotowuje wykwalifikowanych specjalistow.
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Blisko 2,8 min 7zl na badania nad terapia

Opracowanie strategii leczenia nowotworéw odpornych na terapie.
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Studenci AGH zaprezentowali swij najnowszy
bolid elektryczny

Pojazd powstat z mysla o udziale w zawodach inzyniersko-wyscigowych.
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Naukowcy sprawdzili, czy protony sa wieczne

W badaniach uczestniczyty polskie osrodki.
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Polska wsrod krajow z nainizszvim poziomem
stresu psvchiczneqo

Wsrod ukrainskich uchodzcow.
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Zycie seksualne coraz czesciej przenosi sie do
swiata technologii

Sfera ta rosnie szybciej niz wiedza o jej wptywie na ludzka seksualnosc.
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Przyjemnych snow zyczy anestezjolog

Wystarczy przestrzega¢ protokotu znieczulenia.
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Za malo siedzenia takze moze szkodzic

Od lat lekarze i naukowcy powtarzaja, Ze nalezy mniej siedzie¢ i wiecej sie ruszac.
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