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Warzywa i owoce dla ciala i dla ducha

Dieta bogata w warzywa i owoce to zbawienie dla ciala - chyba nikogo nie trzeba
przekonywac¢ co do stusznosci tego stwierdzenia. Jednak dla naukowcow z Uniwersytetu

Otago to bylo za malo - ostatnio odkryli, ze tego rodzaju dieta ma takze pozytywny wplyw
dla ducha.
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Naukowcy z Nowej Zelandii przeprowadzili eksperyment, w ktéorym udziat wzieto 171 studentéw (
wiek: 18-25 lat). W ciagu dwdch tygodni 1/3 z nich jadta swoje codzienne positki a z kolei kolejne
33% dostawato dodatkowo dwa razy w ciagu dnia dodatkowa porcje warzyw i owocdéw - pomaranczy,
jabtek, kiwi i marchwi. Ostatnia z badanych grup otrzymata kupony na darmowe owoce i warzywa.
Co wiecej, przypominano im za pomoca SMS-6w o koniecznosci zdrowego zZywienia.

Przed przystapieniem do tego eksperymenty przebadano badana grupe oséb pod katem markeréw
psychologicznych, ktére wskazuja na nastrdj konkretnej osoby, jej stan zdrowia psychicznego,
poziom jej zmotywowania czy moga pomdc w zauwazeniu ewentualnych objawow depresji.

Przeprowadzone badania wskazuja, ze juz po 2 tygodniach eksperymentu grupa oséb, ktora
otrzymywata dodatkowo owoce i warzywa uzyskata o wiele lepsze wyniki w przypadku motywacji
i nastroju. Wsrod pozostatych dwéch grup - zaréwno wsréd osoéb, ktorych codzienny jadlospis nie
ulegt zmianie, jak i wsrdd tych, ktéorym podarowano bony na owoce i warzywa - nie zauwazono
zadnych zmian.

Ten ciekawy eksperyment swiadczy wobec tego o tym, Ze odpowiednio skomponowana, zdrowa dieta
moze nam pomoc nie tylko w utrzymaniu zdrowia fizycznego, ale rowniez psychicznego. Chociaz
trzeba zmusic sie do jej przestrzegania, warto jednak zaopatrywac siebie i cztonkéw swojej rodziny
w owoce i warzywa. Dzieki temu wszyscy bedziemy czu¢ sie o wiele lepie;j.

Zrédto: PLOS One

https://laboratoria.net/aktualnosci/26866.html
\

S|

30-03-2026

Stypendia ministra nauki za znaczace

osiagniecia

Przyznat je 402 osobom.
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Doktor z TikToka: fajnie by bylo, gdyby w
sieci to jednak naukowcy...

Aby chroni¢ piskleta przed pasozytami.

30-03-2026

Kierownik wyprawy polarnej

Zmiany klimatu wida¢ gotym okiem.

{
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Mikrolasery moga wykrywac¢ pojedyncze

czasteczki

Informuje pismo ,Nature Photonics”.
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Duze teleskopy sfotografowaly dwie
formujace sie planety

Ogtosito Europejskie Obserwatorium Potudniowe (ESO).


http://laboratoria.net/edukacja/32832.html
http://laboratoria.net/edukacja/32832.html
http://laboratoria.net/edukacja/32831.html
http://laboratoria.net/edukacja/32831.html
http://laboratoria.net/edukacja/32830.html
http://laboratoria.net/edukacja/32830.html
http://laboratoria.net/edukacja/32830.html
http://laboratoria.net/edukacja/32829.html
http://laboratoria.net/edukacja/32829.html
http://laboratoria.net/edukacja/32829.html

30-03-2026

Bakteriofagi moga chroni¢ zywnosc przed
salmonella

Informuje pismo , Applied and Environmental Microbiology”.

Rekawiczki moga zawyza¢ wyniki pomiarow
mikroplastiku

Informuje specjalistyczne pismo ,Analytical Methods”.
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Problem dezinformacji medycznej bedzie
narastat

Szkolenia na UMB dla przysztych lekarzy
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