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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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Sztuczna inteligencja przyspiesza diagnoze
endometriozy

Endometrioza to przewlekta choroba zapalna zwigzana z gospodarka hormonalna.
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Nasze decyzje zakupowe moga zalezec¢ od
zapachow, nastroju i emocji

Przed swietami marki intensyfikuja w takie dziatania,.
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Dwa lata rzadu podsumowanie

Wazne przedsiewziecia resortu konczacego sie roku.
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Napoje energetyczne moga sprzyja¢c udarom

Ostrzega pismo ,BM] Case Reports”.
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Obnizony poziom choliny w mozgu powiazany
Z zaburzeniami lekowymi

W obszarach moézgu regulujacych myslenie i emocje.
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Samochody beda mogly ,myslec” podobnie do

ludzi

Naukowcy opracowali nowy system nauki autonomicznych samochodow.
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Emocje napedzaja wirale

A naukowcy wskazujq szczepionki poznawcze.
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Nie bvlo zadnej sprawv o papierni

Wsrod spraw wplywajacych do Komisji Dyscyplinarne;j.
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