Dar viena puiki priezastis tapti vegetaru

Nors zuvys gali bati pagrindinis omega-3s eikozapentaeno rugsties ir dokozaheksaeno rugsties
Saltinis, 0 jos, kaip buvo jrodyta, labai svarbios smegeny sveikatai, mazas suvartojamy
eikozapentaeno rugsties ir dokozaheksaeno rugsties kiekis neigiamai nepaveiks vegetary
nuotaikos, pranesé naujas mokslinis tyrimas (Nutr J. 2010 m. 09:26. DOI:
10.1186/1475-2891-9-26).

Tyrimy grupé i$ Arizonos Valstybinio Universiteto atliko tyrima, lygindami vegetary, kurie
niekada nevalgé Zuvies, nuotaikg su sveiky visaédziy suaugusiy nuotaika.

Tyrime dalyvavo 138 sveiki suauge Septintosios dienos adventistai, gyvenantys Arizonoje ir
Kalifornijoje (64 vegetarai ir 79 ne-vegetarai). Jie uzpildé sveikatos istorijos klausimyng, maisto
daznumo klausimyng ir du psichometrinius testus: Depresijos Nerimo Streso Skale (DASS), o
taip pat Nuotaikos Buseny Profilj (POMS).

Vegetarai vidutiniSkai suvartojo daug maziau eikozapentaeno rugsties, dokozaheksaeno
rugsties ir omega-6 arachidono ragsties; jie suvartojo daugiau omega-3 alfa-linoleno ragsties ir
Omega-6 linolo rugsties. "Augaliniai aliejai yra turtingas a-linoleno ragsties Saltinis, ypac rapsai,
S0jos pupelés, graikiniai rieSutai, liny sémenys, Clary Sage séklos, Perilla, Chia."

Abiejuose psichometriniuose testuose vegetarai parodé Zymiai maziau neigiamy emocijy nei
visaédziai. Psichometriniy matavimy baly vidurkis (kuo maziau, tuo geriau) buvo tiesiogiai
susijes su suvartojamy Eikozapentaeno rugsties, dokozaheksaeno rugsties ir arachidono
ragsties vidurkiu, ir, atvirkS€iai susijes su alfa-linoleno rugsties ir linoleno rugsties suvartojimu.

Tyrimy grupé pastebeéjo, jog taip pat yra galimybe, kad vegetarai mitybg renkasi sgmoningiau,
todél bendrai gali bati sveikesni ir laimingesni.
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