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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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Ruszyla bezplatna rejestracja na Targi PCI
Days 2026

Jako Patron Medialny wydarzenia zapraszamy do udziatu w VII edycji Targéw PCI Days.
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Bakterie jelitowe ajia na zdrowie serca

Odkrycie moze pomdc w profilaktyce i pracach nad nowymi terapiami.

23-03-2026

Powstal symulator promieniowania
kosmicznego

Przy wspotpracy z Europejska Agencja Kosmiczna (ESA) .

23-03-2026

Stonce ucieklo kiedys z centralnych rejonow
galaktyki

Ta grupowa ucieczka nastapita od 4 do 6 miliardow lat temu.
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Roslinnos¢ w Europie nie nadaza za tempem
ocieplenia klimatu

Powstaje dtug klimatyczny.

Kondvcija starszvch osob moze sie z czasem
poprawiac

W czym kluczowa role odgrywa ich nastawienie - informuje pismo , Geriatrics”.
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Badaczka o raporcie UNESCO na Swiatowy
Dzien Wody

Brak dostepu do niej silniej uderza w kobiety
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Skad sie biora biedne lub agresywne
odpowiedzi chatbotow

Dlaczego duze modele jezykowe udzielaja czasem btednych odpowiedzi?
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