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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.

Zrédlo: pap.pl
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Rusza 15. edycja konkursu Zloty Medal
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Behawiorystka: zvcC jak kot z kotem, czyli zle

18-08-2025

Jezeli koty sie ze soba ttuka, to ich celem nie jest podporzadkowanie drugiego.

18-08-2025

Proteza stawu biodrowego z pomoca robota

DotaczyliSmy do Belgii i Stowacji, ktdére juz korzystaja z tej technologii.
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SzKkic rozporzadzenia o ewaluaciji nauki
bedzie gotowy pozna jesienia

Srodowisko naukowe postuluje m.in o promowanie stalo$ci zatrudnienia.
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Wystarczyl jeden gen, aby przeniesc
zachowanie miedzy gatunkami

Naukowcy z Japonii przeniesli unikalne zachowanie godowe.
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Napoje izotoniczne

Tylko po duzym wysitku lub dtugim pobycie w upale.

18-08-2025

Mole spozvwcze zjadaia wszvstko

Powiedziat PAP prof. Stanistaw Ignatowicz, entomolog.
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Wysoki poziom trojglicerydow sprzyja
tetniakom aorty

Wwynika z badania na myszach, o ktérym informuje pismo , Circulation”.

Informacje dnia: Rusza 15. edycja konkursu Ztoty Medal Chemii Qhawiggzsj;ka : zy¢ jak kot z
kotem, czyli Zle Proteza stawu biodrowego z pQ QQQ robota zk1 roz zeni waluacji nauki
bedzie gotowy pdzna ]Qs1em§ rczyl j rzeniesc z h wanie miedz nkami
Napoje izotoniczne R konkur hemii ghawmgzstka, zy¢ jak kot z
kotem, czyli Zle Proteza sLa wu biodrowego z pQ an QbQL'a zk1 roz zeni waluacji nauki
bedzie gotowy pdzna jesienia W rczyl j rzeniesc z h wanie miedz nkami

Napoje izotoniczne Rusza 15. edycja konkursu Zloty Medal Chemii Behawiorystka: zy¢ jak kot z
kotem, czyli Zle Proteza stawu biodrowego z pomoca robota Szkic rozporzadzenia o ewaluacji nauki
bedzie gotowy pdzna jesienig Wystarczyt jeden gen, aby przeniesé¢ zachowanie miedzy gatunkami
Napoje izotoniczne

Partnerzy


http://laboratoria.net/aktualnosci/32560.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32560.html
http://laboratoria.net/edukacja/32567.html
http://laboratoria.net/edukacja/32566.html
http://laboratoria.net/edukacja/32566.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32565.html
http://laboratoria.net/edukacja/32564.html
http://laboratoria.net/edukacja/32564.html
http://laboratoria.net/edukacja/32563.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32562.html
http://laboratoria.net/edukacja/32567.html
http://laboratoria.net/edukacja/32566.html
http://laboratoria.net/edukacja/32566.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32565.html
http://laboratoria.net/edukacja/32564.html
http://laboratoria.net/edukacja/32564.html
http://laboratoria.net/edukacja/32563.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32562.html
http://laboratoria.net/edukacja/32567.html
http://laboratoria.net/edukacja/32566.html
http://laboratoria.net/edukacja/32566.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32565.html
http://laboratoria.net/edukacja/32564.html
http://laboratoria.net/edukacja/32564.html
http://laboratoria.net/edukacja/32563.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32562.html

