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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
http://laboratoria.net/aktualnosci/30557.html
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Jak poradzic sobie z koncem wakaciji?
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Dobrym sposobem jest opracowanie planu na ,po urlopie”.
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Zalecenia w sprawie mpox sa racjonale i
adekwatne

Wytyczne dotyczace mpox sa adekwatne do obecnej sytuacji.
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Przydatnosc¢ organow do przeszczepu

Syntetyczna krew moze istotnie wptynac na transplantologie.
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Naukowcy zbadali, jak powstaja nowe stowa w
mediach spolecznosciowych

Jezyk ewoluuje w kontekscie spotecznym, a jego odmiany zawsze konkuruja ze soba.
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Telefony komorkowe nie powoduja
nowotworow mozgu

Wykazuja naukowcy w najnowszych badaniach.
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Ryzyko zawatu i udaru mozgu u kobiet

Z 30-letnim wyprzedzeniem zwyklym testem krwi mozna je wykryc.
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Galaktyki sa duzo wieksze, niz sadzono

Galaktyka Andromedy juz od dawna oddziatuje na Droge Mleczna.
(]
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System inteligentnego zarzadzania pojazdami
nagrodzony przez...

Nagrodzony przez Siemensa i PW.

Informacje dnia: Jak poradzi¢ sobie z koicem wakacji? Zalecenia w sprawie mpox sq racjonale i
adekwatne Przydatnos¢ organéw do przeszczepu Naukowcy zbadali, jak powstaja nowe stowa w
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