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Jedzenie siedmiu porcji warzyw i owoców dziennie pozytywnie wpływa na
zdrowie psychiczne i poziom szczęścia - informują brytyjscy naukowcy. Wyniki ich badań
zostaną opublikowane w "Social Indicators Research".

Badacze z University of Warwick (Wielka Brytania) odkryli, że im więcej warzyw i owoców
przyswajamy w ciągu dnia, tym jesteśmy szczęśliwsi, a w dodatku mamy lepszą ogólną kondycję
psychiczną. Najszczęśliwsze są osoby, które konsumują siedem lub więcej porcji zbawiennych
produktów spożywczych dziennie.

Badanie zostało przeprowadzone we współpracy z amerykańskim Dartmouth College i objęło 80 tys.
Brytyjczyków.

Naukowcy przeanalizowali nawyki żywieniowe osób badanych i dokonali pomiaru ich poziomu
dobrostanu psychologicznego i wskaźników zdrowia psychicznego.

Okazało się, że magiczna liczba porcji warzyw i owoców do dziennego spożycia to siedem, przy czym
jedna porcja została zdefiniowana przez badaczy jako około 80 gram. Przy tej ilości zjadanych
produktów ludzie wykazywali największe zadowolenie z życia.

"Statystyczna siła wpływu owoców i warzyw była niespodzianką. Dieta zwykle jest ignorowana przez
badaczy dobrostanu" - komentuje prof. Sarah Stewart-Brown z University of Warwick.

Większość zachodnich państw zaleca spożycie pięciu porcji warzyw i owoców dziennie dla
zmniejszenia ryzyka chorób układu krwionośnego i zachorowania na raka.

Tymczasem statystyki nawyków żywieniowych mieszkańców Wielkiej Brytanii wskazują, że jedna
czwarta populacji zjada tylko jedną porcję dziennie lub wcale, a jedynie co dziesiąty Brytyjczyk
konsumuje siedem porcji owoców i warzyw na dzień.

Źródło: www.naukawpolsce.pap.pl
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Nowa metoda stereo EEG daje szansę
pacjentom z lekooporną padaczką
Technologia ta może znacząco zwiększyć skuteczność leczenia.
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Wrocław/ Muzeum Medycyny Sądowej
Jedyna taka placówka w Polsce.
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Wirus Nipah nie stanowi obecnie dla nas
zagrożenia epidemicznego
Ocenił biolog medyczny dr hab. Piotr Rzymski.

 
02-02-2026

Tłuszcz beżowy wpływa na ciśnienie krwi
iNformuje „Science”.
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Obiecująca metoda leczenia raka trzustki
Na razie u myszy.
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Przeszczepy kałowe mogą zwiększyć
skuteczność leczenia raka nerki
Informuje pismo „Nature Medicine”.

 
02-02-2026

Dyrektor IF PAN o minimalnej pensji dla
asystenta
W Polsce to standardowa sytuacja.
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Do dorosłości dochodzi pokolenie, dla
którego dziecko nie jest...
Polska w 2025 r. straciła 157 tys. mieszkańców .

Informacje dnia:  Nowa metoda stereo EEG daje szansę pacjentom z lekooporną padaczką
Wrocław/ Muzeum Medycyny Sądowej Wirus Nipah nie stanowi obecnie dla nas zagrożenia
epidemicznego Tłuszcz beżowy wpływa na ciśnienie krwi Obiecująca metoda leczenia raka trzustki
Przeszczepy kałowe mogą zwiększyć skuteczność leczenia raka nerki Nowa metoda stereo EEG daje
szansę pacjentom z lekooporną padaczką Wrocław/ Muzeum Medycyny Sądowej Wirus Nipah nie
stanowi obecnie dla nas zagrożenia epidemicznego Tłuszcz beżowy wpływa na ciśnienie krwi
Obiecująca metoda leczenia raka trzustki Przeszczepy kałowe mogą zwiększyć skuteczność leczenia
raka nerki Nowa metoda stereo EEG daje szansę pacjentom z lekooporną padaczką Wrocław/
Muzeum Medycyny Sądowej Wirus Nipah nie stanowi obecnie dla nas zagrożenia epidemicznego
Tłuszcz beżowy wpływa na ciśnienie krwi Obiecująca metoda leczenia raka trzustki Przeszczepy
kałowe mogą zwiększyć skuteczność leczenia raka nerki  

Partnerzy

http://laboratoria.net/aktualnosci/32751.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32751.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32751.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32758.html
http://laboratoria.net/edukacja/32757.html
http://laboratoria.net/edukacja/32756.html
http://laboratoria.net/edukacja/32756.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32755.html
http://laboratoria.net/edukacja/32754.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32753.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32758.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32758.html
http://laboratoria.net/edukacja/32757.html
http://laboratoria.net/edukacja/32756.html
http://laboratoria.net/edukacja/32756.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32755.html
http://laboratoria.net/edukacja/32754.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32753.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32753.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32758.html
http://laboratoria.net/edukacja/32757.html
http://laboratoria.net/edukacja/32757.html
http://laboratoria.net/edukacja/32756.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32755.html
http://laboratoria.net/edukacja/32754.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32753.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32753.html

