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Blonnik moze chronic przed stresem
pourazowym

Spozywanie codziennie dwdoch lub trzech produktéow bogatych w blonnik ma zwiazek
z mniejszym ryzykiem stresu pourazowego (PTSD) - informuja kanadyjscy naukowcy na
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lamach pisma ,Social Psychiatry and Psychiatric Epidemiology”.

Badacze poddali analizie dane dotyczace 27 211 oséb w wieku od 45 do 85 lat, z ktérych 1323
cierpiato na zespot stresu pourazowego.

»Wplyw btonnika na psychike moze by¢ zwiazany z komunikacja w obrebie osi jelita-mdzg, w ktorej
istotna role odgrywaja krétkotancuchowe kwasy ttuszczowe (SCFA). Sa one produktem fermentacji
btonnika pokarmowego” - ttumaczy Karen Davison z Kwantlen Polytechnic University w Surrey.

Zaobserwowano ponadto, ze prawdopodobienstwo wystapienia zespotu stresu pourazowego byto
wieksze u 0sOb spozywajacych duzo wyrobdw cukierniczych, roslin straczkowych, orzechéw
i czekolady.

,Cho¢ nie oczekiwaliSmy, ze rosliny straczkowe czy orzechy moga wpltywac na ryzyko zespotu stresu
pourazowego, nalezy wzia¢ pod uwage, ze popularnym zrédiem orzechow jest masto orzechowe,
ktérego mniej zdrowe warianty moga zawiera¢ orzechy solone lub kandyzowane” - zauwazaja
autorzy.

Do innych czynnikéw zwiazanych z podwyzszonym ryzykiem stresu pourazowego zaliczono m.in.
ubdstwo, wystepowanie chordb przewleklych czy palenie papierosow.(
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Dygestoria SIMPLY12 i SIMPLY15 - prostota i
bezpieczenstwo

Nowoczesne stanowiska do pracy z chemikaliami.
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Nie tvlko ludzie lubia grzvb

Grzybami interesuja sie nie tylko ludzie, ale takze bardzo rézne grupy owadow.
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Warto chodzic¢ na lekcie WF i jes¢ zdrowe
drugie sniadanie w szkole

Nawet taka choroba jak cukrzyca nie zwalnia z lekcji wychowania fizycznego.

02-09-2025

Zmieniajac niezdrowe nawyki

Mozna nawet o potowe zmniejszy¢ ryzyko rozwoju raka.
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Co piaty Polak spelnia kryteria pracoholizmu

Wynika z badan przeprowadzonych przez platforme edukacyjna.
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Nasze mozgi nie sa w stanie nauczyc sie
wszystkiego w takim samym...

W takim samym stopniu i czasie.
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Lek na padaczke odwrocit objawy autyzmu u
myszy

Podali im leki testowane obecnie w terapii epilepsji.

02-09-2025

Produkty na bazie konopi poprawiaja jakos¢
snu u 0s0b z bezsennoscia

Wynika z badania, ktére publikuje czasopismo ,,PLOS Mental Health”.
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