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Dieta srodziemnomorska lagodzi uderzenia
goraca

Kobiety, ktorych dieta zawiera duzo owocow, warzyw, makarondw i czerwonego wina
rzadziej podczas menopauzy miewaja uderzenia goraca i nocne poty - wynika z badan
przeprowadzonych w Australii i opublikowanych w "American Journal of Clinical Nutrition".
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NEaukowcy z Uniwersytetu Queensland analizowali kwestionariusze wypetniane przez ponad 6 tys.
kobiet w wieku 50-55 lat. Dotyczyly one sposobu odzywiania, palenia papieroséw, spozywania

alkoholu, aktywnosci fizycznej oraz ucigzliwosci objawdéw menopauzy.

Na poczatku badan 58 proc. pan miato uderzenia goragca i poty nocne. Po dziewieciu latach
obserwacji naukowcy ustalili, ze kobiety, ktérych dieta byla najbardziej zblizona do diety
srodziemnomorskiej - tj. zawierata takie produkty jak zielone warzywa, czosnek, truskawki, melon,
ananas, makarony i czerwone wino - o okoto 20 proc. rzadziej skarzyly sie na te dolegliwosci.
Uczestniczki, ktore spozywaly produkty zawierajace duzo ttuszczu i cukru odczuwatly je natomiast
znacznie czesciej.

Cho¢ nie wiadomo dokladnie, dlaczego dieta $rédziemnomorska tagodzi objawy menopauzy,

naukowcy podejrzewaja, ze produkty o niskiej zawartosci ttuszczu i wysokiej zawartosci btonnika
moga pomagac stabilizowa¢ poziom estrogenu i utrzymywacé¢ odpowiedni poziom glukozy.

Zrédto: http://www.naukawpolsce.pap.pl
http://laboratoria.net/aktualnosci/17584.html

14-01-2025

Targi IABS EPXO0 2025

Ruszyta rejestracja na najwazniejsze wydarzenie dla branzy laboratoryjne;j.
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Nanotechnologia w medycynie

Czyli nanoczastki jako nosniki lekow.
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Uwazaj na zimno

Przy takiej pogodzie tatwo o odmrozenia. Sprawdz jak reagowac.
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Indeks sytosci i gestosc¢ odzywcza

Klucze do zdrowego i smacznego odzywiania

El
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Potrzeba bezpieczenstwa mlodziezy nie jest
zaspokajana

Ocenia dr hab. Piotr Dlugosz autor raportu ,Mtodziez w epoce kryzysow”.
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Pierwsze wszczepienie bionicznej trzustki
czlowiekowi

Mozliwe bedzie w 2026 roku.
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Gleboki sen oczyszcza mozqg

Mocny sen w nocy pomaga oczysci¢ moézg z toksyn.

]
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Sok z czarnego bzu ulatwia odchudzanie

Informuje pismo , Nutrients”.
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