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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.

Zrédlo: pap.pl
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Medyczny nobel

Za fundamentalne badania nad regulacja odpowiedzi immunologicznej
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Nobel 2025 z fizyki za odkrycia, ktore
wplynely na rozwoij...

Fizycy pracujacy na amerykanskich uczelniach - John Clarke, Michel H. Devoret i John M. Martinis.
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Polacy wspodlautorami nowej metody badania
reakcji chemicznych

Moze odmieni¢ sposob pracy w laboratoriach na catym swiecie.

09-10-2025

Nobel z chemii za ,dziurawe krysztaly” z
wielkim potencjalem...

Chodzi o nowa architekture molekularna materiatéw zawierajacych wolne przestrzenie.

Otwarto Uniwersyteckie Centrum
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Stomatologiczne GUMed

Nowoczesna placéwke dydaktyczno-medyczna o powierzchni prawie 8 tys. m kw.
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Leki w Sciekach

Oczyszczalnie stabo radza sobie z pozostalosciami wielu lekdw.
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Uznanski-Wisniewski rusza w trase po
polskich uczelniach

Od 6 pazdziernika do 19 grudnia odwiedzi uczelnie techniczne i medyczne.
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Nobel z medycyny

Komorki Treg sa jak straz miejska naszej odpornosci.

”

Informacje dnia: Astrofizycy odkryli najwiekszy ,nietypowy krag radio Medyczny nobel Nobel
2025 z fizyki za odkrycia, ktére wplynely na rozwdj technologii kwantowych Polacy wspoélautorami
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