Surowe owoce 1 warzywa lepsze
dla zdrowia psychicznego

17 kwietnia 2018
Surowe warzywa 1 owoce sg dla naszego zdrowia psychicznego
lepsze od przetworzonych (puszkowanych i gotowanych).

Dr Tamlin Conner z Uniwersytetu Otago podkres$la, ze dotad
kampanie dotyczgce zdrowia publicznego koncentrowaty sie na
ilosci spozywanych owocow i warzyw (np. co najmniej 5 porcjach
dziennie). Tymczasem badanie, ktdérego wyniki ukazaty sie
wtasnie w pismie ,Frontiers in Psychology”, pokazuja, ze
nalezatoby uwzgledni¢ takze sposdéb ich przygotowywania i
spozywania.

,Nasze badanie pokaza*o, ze spozywanie owocéw i warzyw w
niezmodyfikowanym stanie jest silniej zwigzane z lepszym
zdrowiem psychicznym niz konsumpcja warzyw i owocow
gotowanych/puszkowanych/przetworzonych. Zapewne obrébka obniza
zawartos¢ sktadnikdéw koniecznych do optymalnego funkcjonowania
emocjonalnego”.

W ramach studium przeprowadzono wywiady z ponad 400 dorostymi
z Nowej Zelandii 1 USA w wieku 18-25 lat. Wybrano te grupe
wiekowg, bo mtodzi dorosli jedza zwykle najmniej warzyw i
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owocOw i sg zagrozeni zaburzeniami psychicznymi.

Zespot Conner oceniat spozycie surowych a
gotowanych/przetworzonych warzyw i owocdéw, stan zdrowia
ochotnikéw, ich tryb zycia, a takze zmienne demograficzne,
ktére moga wptyngé¢ na zaleznos¢ miedzy spozyciem warzyw i
owocOw i zdrowiem psychicznym, a wiec np. choroby przewlekte,
status socjoekonomiczny, przynaleznos¢ etniczng czy ptec.

.Kontrolujgc wspo6tzmienne, odkrylismy, spozycie surowych
warzyw i owocéw stanowito predyktor stabszego nasilenia
symptomatologii choroby psychicznej, np. depresji, a takze
podwyzszonego poziomu dobrostanu, np. dobrego nastroju czy
zadowolenia z zycia” [..]. ,W przypadku warzyw i owocoOw
przetworzonych korzysci te byty znacznie zmniejszone”.

Psycholodzy pokusili sie o sporzgdzenie 1listy 10 surowych
topproduktéw, zwigzanych z 1lepszym zdrowiem psychicznym.
Znalazty sie na niej marchew, banany, jabtka, ciemne warzywa
lisciaste, grejpfruty, satata, owoce cytrusowe, jagody, ogdrki
i kiwi.
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