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Dieta srodziemnomorska moze ltagodzic
depresj u mezczyzn

Zmiana sposobu odzywiania moze przyczyni¢ sie do zlagodzenia objawow depresji u
mlodych mezczyzn - wynika z badan opublikowanych przez ,The American Journal of
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Clinical Nutrition”.

Australijscy naukowcy z University of Technology w Sydney ustalili to podczas trwajacych 12 tygodni
randomizowanych badan z udzialem 72 mezczyzn w wieku od 18 do 25 lat cierpiacych na depresje
(DOI: 10.1093/ajcn/nqac106).

Potowa z nich stosowata diete srédziemnomorska (pod opieka dietetyka), a potowa korzystata
z terapeutycznych rozméw z osobami zapewniajacymi wsparcie. Dieta okazata sie znacznie
skuteczniejszym sposobem za zlagodzenie objawdéw depres;ji.

Zmiana sposobu odzywiania obejmowata rezygnacje z fast foodow, przetworzonego czerwonego
miesa i stodyczy na rzecz warzyw, produktow pelnoziarnistych, ttustych ryb i orzechéw.

»Te wyniki sugeruja, ze opieka dietetyka moze wspiera¢ leczenie depresji. Psychiatria zywieniowa to
dopiero rozwijajacy sie obszar badan nad wplywem konkretnych nawykow, pokarméw i sktadnikow
odzywczych na nasze zdrowie psychiczne” - méwi autorka analizy dr Jessica Bayes.

To, co jemy wplywa na nasz nastréj m.in. dlatego, ze blisko 90 proc. serotoniny wytwarzaja bakterie
zasiedlajace nasze jelita. Bakterie te komunikuja sie z mézgiem przez nerw btedny, dlatego wazne
jest stwarzanie optymalnych warunkéw do rozwoju korzystnych dla nas mikrobow. Bakterie te
potrzebuja blonnika, ktéry zawarty jest m.in. w warzywach i owocach - tlumacza badacze.
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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,.
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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 tamach , Nature Communications”.
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Jak nauke przetwarzac na biznes?

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

Instytucje ttumacza zasady przedtuzania uméw.
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Nadcisnienie biatego fartucha

Im dziecko mtodsze, tym czesciej zdarza sie u niego ono.
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W ojca na zdrowie dziecka jest wieksz
niz podejrzewano

Wynika z najnowszych badan publikowanych przez , Health Psychology”.
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