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Groznicicom
protiv tjeskobe i anksioznosti

Britanska studija trajala je 38 dana, a sudionici su bili u dobi od 18
do 75 godina, oba spola, dobrog opéeg zdravlja sa simptomima
umjerene tjeskobe, izmedu 16 - 25 prema "BAI" metodi utvrdivanja
(0-7 = nema tjeskobe; 8-15 = blaga tjeskoba; 16 - 25 = umjerena
tjeskoba; 26-63 = teska tjeskoba).

Zeleni caj

pomaze u snizavanju rizika

od mozda nog udara Rezultati studije pokazuju smanjenje tjeskobe veé nakon dva tjedna
uzimanja grozni¢nice u odnosu na placebo grupu. Prema
rezultatima, smanjenje tjeskobe bilo je barem 10 bodova prema BAI
metodi utvrdivanja.
Sekundarni rezultati pokazuju pozitivhe promjene u
kvaliteti Zivota ispitanika, a promjene u razinama
kortizola ukazuju na smanjenje razine stresa.

Zeleni ¢aj moze pomodi sniziti rizik od mozdanog
udara, osobito kad je redoviti dio prehrane, prema
istraZivanju koje je objavljeno u "Stroke: Journal of
American Heart Association".

"Ovo je prva velika studija koja ispituje utjecaje
zelenog Caja na rizik mozdanih udara.", rekao je
Yoshihiro Kokubo, MD, Ph.D., FAHA, FACC, FESC,
glavni autor studije. "Mozda bi mala, ali pozitivna

promjena u nacinu zivota - dnevno uzimanje ‘
zelenog c¢aja, mogla znacajno pomoci smanjiti
rizik od mozdanog udara."

Izvor: University of Westminster (UK)
- Institute of Health and Wellbeing

Istrazivaci su ispitivali 83.269 osoba i pratili ih

tijekom 13 godina. Otkrili su da Sto viSe zelenog ’
¢aja piju, rizik za mozdanim udarom vise opada. = ,
Ljudi koji su pili dvije Salice zelenog ¢aja dnevno, ; N“ \
imali su 14% maniji rizik od mozdanog udara, a oni =
koji su pili najmanje Cetiri Salice, imali su 20%

manji rizik. Ujedno, ljudi koji su pili najmanje dvije 2e|jezo _ ;
Salice zelenog Caja dnevno imali su 32% manji o . ) . S |
rizik od intracerebralnog krvarenja. Smanjuje razvoj PMS-a R =
T e o Elizabeth Bertone-Johnson sa Sveucilista u i_, 'l'*‘
Heart Association. Massachusettsu, Amherst i Patricia Chocano-Bedoya sa R

Sveucilista Harvard s kolegama iz obiju Skola objavili su
rezultate najnovijih istraZivanja u veljaci ove godine. U
"American Journal of Epidemiology" objavljena je njihova
studija Ciji rezultati pokazuju da prehrana bogata
zeljezom znacajno smanjuje razvoj predmenstrualnog
sindroma (PMS).

Studija se temelji na uzorku od 3025 Zena tijekom
desetogodisnjeg razdoblja.
Istrazivaci su otkrili da dovoljna konzumacija zeljeza kroz
hranu ili dodatak prehrani smanjuje potencijal za razvoj
simptoma PMS-a. Rezultati su pokazali znacajnih 40%
manje razvoja predmenstrualnog sindroma kod Zena koje
su redovito unosile preporucene koliCine zeljeza u
organizam. Osim toga, poznato je i da Zeljezo sudjeluje
u lu¢enju neurotransmitera serotonina koji regulira
i utjece na dobro raspolozenje.

{zvor: American Journal
of Epidemiology
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