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 szczegdétéw w naszej Polityce Prywatnosci

Portal Informacje Katalog firm Praca Szkolenia Wydarzenia Poréwnania miedzylaboratoryjne
Kontakt

*0
Laboratoria Logowanie Rejestracja pl
L

Jnet -

Innowacje
Nauka

Technologie

Newsletter zapisz sie

Naukowy styl zycia
Nauka i biznes

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

Strona gtéwna > Informacje

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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Najlepszy studencki projekt robotyczny
zostanie sfinansowany

Studenci z Rzeszowa maja szanse na zrealizowanie pomyst.
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Siec¢, ktora odpowiada za chorobe Parkinsona

Sie¢ mézgowa SCAN, ktéra taczy myslenie z ruchem,.

A
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Smartfon szkodzi rozwojowi dziecka

Psycholog w Dniu Bezpiecznego Internetu.
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Polscy naukowcy opisali najmniejsze znane
genomy bakteryjne

Poinformowali badacze na lamach ,Nature Communications”.
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ak nauke przetwarzac na biznes?

Pracami Rady pokieruje minister finanséw i gospodarki Andrzej Domanski.
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Ciaza i urlopv dla rodzicow a grant
badawcze

Instytucje tlumacza zasady przedtuzania uméw.

d #

11-02-2026

Nadcisnienie bialego fartucha

Im dziecko mtodsze, tym czesciej zdarza sie u niego ono.

11-02-2026
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Wplyw ojca na zdrowie dziecka jest wiekszy,
niz podejrzewano

Wynika z najnowszych badan publikowanych przez ,Health Psychology”.
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