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Dieta bogata w owoce i warzywa pomaga
zredukowac stres

Wieksze spozycie owocow i warzyw wiaze sie z nizszym poziomem odczuwanego stresu,
szczegollnie u dorostych w srednim wieku - wynika z badan opublikowanych na lamach
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Clinical Nutrition.

W badaniu z udziatem ponad 8600 dorostych Australijczykéw wyzsze spozycie owocow i warzyw
wigzalo sie z nizszym odczuwanym stresem, szczegolnie u dorostych w Srednim wieku.

Zwiazek pomiedzy iloscia spozywanych warzyw i owocéw a poziomem stresu badal zespot
naukowcow pod kierownictwem dr Simone Radavelli-Bagatini z Uniwersytetu Edith Cowan
w Australii. Badacze w ramach badania Australian Diabetes, Obesity and Lifestyle (AusDiab)
przyjrzeli sie nawykom zywieniowym ponad 8,6 tys. dorostych Australijczykow.

Jak mowia naukowcy, gtéwnym celem ich badania bylo zbadanie zwigzku miedzy spozyciem owocéw
i warzyw a odczuwanym stresem w populacji mezczyzn i kobiet w wieku powyzej 25 lat. Badani
wypetniali kwestionariusze Food Frequency Questionnaire i Perceived Stress Questionnaire -
pierwszy z nich stuzyt do sprawdzenia sposobu odzywiania sie, drugi do pomiaru odczuwanego
stresu.

Wyniki badan wykazaly, ze osoby, ktére codziennie jadly co najmniej 470 gramow owocOw i warzyw,
miatly o 10 proc. nizszy poziom stresu niz osoby, ktore spozywaly mniej niz 230 gramdéw tych
produktow.

Podobne wyniki uzyskano u oséb, ktére jadly zwiekszong ilo$¢ samych owocéw lub warzyw.

Wedtug badaczy, uzyskane wyniki sugeruja, ze dieta odgrywa kluczowa role w dobrym samopoczuciu
psychicznym.

~Nasze badanie wzmacnia zwiazek miedzy dieta bogata w owoce i warzywa a samopoczuciem
psychicznym” - méwi Radavelli-Bagatini. “Dtugotrwaty stres moze prowadzi¢ do szeregu probleméw
zdrowotnych, w tym chordéb serca, cukrzycy czy depresji, dlatego musimy znaleZ¢ sposoby
zapobiegania i mozliwie tagodzenia problemdéw ze zdrowiem psychicznym w przysztosci” - dodaje
badaczka.

Jak zaznaczaja badacze, wazne jest, aby ludzie stosowali diete bogata w owoce i warzywa, aby
potencjalnie zminimalizowa¢ stres - wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), zalecane jest
spozywanie co najmniej 400 gramow owocOw i warzyw dziennie.
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Resort nauki chce wprowadzic parytety i
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feminatywy

Do ustawy o szkolnictwie wyzszym.
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Czeski historyk wyrozniony Nagroda im.
Waclawa Felczaka i Henryka...

Nagroda im. Wactawa Felczaka i Henryka Wereszyckiego
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Uzyteczne zwiazki organiczne z gazow
cieplarnianych

Dwutlenek wegla i metan to duet, ktory najczesciej pojawia sie w rozmowach o ociepleniu.
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Nie zmiana stanu skupienia sniegu

Ale doptyw masy zwieksza obcigzenie dachu.
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Wodor z wody i swiatla

Pomyst fotokatalizatora, ktory wytwarza woddr bez chemicznych dodatkow.
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Smartfony ograniczaja zainteresowanie
uczniow nauka

Wynika z ogélnopolskiego badania.
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Dlaczego znikneli Brajanowie i Dzesiki?

Imiona, moda i spoteczne znaczenia wyborow rodzicow
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Siedzacy tryb zycia nastolatkow moze
pogarszac nastroj rodzicow

Wykazato badanie kierowane przez naukowczynie z SWPS.

Informacje dnia: Resort nauki chce wprowadzi¢ parytety i feminatywy Czeski historyk wyrézniony
Nagroda im. Waclawa Felczaka i Henryka Wereszyckiego Uzyteczne zwiazki organiczne z gazow
cieplarnianych Nie zmiana stanu skupienia $niequ Wodér z WQdy i Swiatta Smartfony ograniczaja

zainteresowanie uczniow nauka Resort nauki chce wprowadzic i femin Czeski historyk
wyrdzniony Nagroda im. Wactawa Felczaka i Henryka Wereszyckiego Uzyteczne zwigzki organiczne
z gazow cieplarnianych Nie zmian nu skupienia $ni Wodér z wody i $wiatta Smartfony
ograniczaja zainteresowanie uczniow nauka Resort nauki chce wprowadzi¢ parytety i feminatywy
Czeski historyk wyrézniony Nagroda im. Wactawa Felczaka i Henryka Wereszyckiego Uzyteczne
zwigzki organiczne z gazow cieplarnianych Nie zmiana stanu skupienia $sniequ Wodor z wody i
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