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Dieta zwigzana z ryzykiem depresji
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\\ Zdrowy sposob odzywiania sie moze nie tylko
lagodzi¢ objawy depresji, ale rowniez zapobiegac¢ jej wystepowaniu - przekonuja naukowcy
z University of Eastern Finland.

Badacze z Finlandii doszli do wniosku, ze stosowanie diety bogatej w wartosciowe produkty
spozywcze, jak owoce, warzywa, pieczywo pelnoziarniste, dréb, ryby i chudy ser koreluje
z tagodniejszym przebiegiem depresji u oséb cierpiacych na to zaburzenie i wiaze sie z rzadszymi
przypadkami zachorowan u oséb zdrowych.

Zmniejszenie intensywnosci objawdw chorobowych wystepuje takze u ludzi, ktorzy zrzucili zbedne
kilogramy w wyniku zmiany stylu zycia.

Nie stwierdzono natomiast istnienia zaleznosci miedzy ryzykiem depresji a zawartoscia w organizmie
witaminy B12, nienasyconych kwaséw tluszczowych omega-3 i omega-6 oraz konsumpcja herbaty
i kofeiny, co stoi w sprzecznosci z dotychczasowymi wynikami badan.

Juz od dawna wiadomo, ze osoby z depresja zazwyczaj odzywiaja sie niezdrowo i spozywaja duzo
przetworzonej zywnosci, stodkich napojow i deseréw, jednak do tej pory istnialy watpliwosci, co do
zwiazku diety z ryzykiem depresji u zdrowych ludzi.

Badanie przeprowadzone na ponad 2 tys. oséb i obejmujace od 13 do 20 lat z ich zycia pozwolito na
wykazanie, ze zdrowe zywienie ma duze znaczenie dla stanu psychicznego cztowieka i moze zapobiec
wystapieniu zaburzen depresyjnych, szczego6lnie w przypadku ludzi, ktérzy jedza produkty o duzej
zawartosci kwasu foliowego (np. watrobke, czy szpinak).

Zrédto: www.pap.pl
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Laboratorio Pesaro - technologia, design i 30
lat doswiadczenia

To przyktad firmy, ktéra taczy tradycje, wysoka technologie, precyzje laboratoryjna i wtoski design.

Wyposazenie laboratorium

Jakie elementy sa niezbedne w nowoczesnej pracowni badawczej?

18-12-2025

Sztuczna inteligencja przyspiesza diagnoze
endometriozy

Endometrioza to przewlekta choroba zapalna zwiazana z gospodarka hormonalna.

18-12-2025

Nasze decyzje zakupowe moga zalezec¢ od
zapachow, nastroju i emocji

Przed swietami marki intensyfikuja w takie dziatania,.
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Dwa lata rzadu podsumowanie

Wazne przedsiewziecia resortu konczacego sie roku.

18-12-2025

Napoje energetyczne moga sprzyjac udarom

Ostrzega pismo ,BM] Case Reports”.

L B T
18-12-2025

Obnizony poziom choliny w mozgu powiazany
Zz zaburzeniami lekowymi

W obszarach mézgu regulujgcych myslenie i emocje.

18-12-2025
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Samochodyv beda mo myslec” podobnie do
ludzi

Naukowcy opracowali nowy system nauki autonomicznych samochodow.
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