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Dieta srodziemnomorska zmniejsza ryzyko
zawalu i udaru
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Dieta srodziemnomorska wzbhogacona o oliwe z oliwek lub orzechy
obniza prawdopodobienstwo chorob ukladu krwionosnego, zawalu serca i udaru mozgu
o 30 proc. - zawiadamia "The New England Journal of Medicine".

Przez 5 lat naukowcy z Uniwersytetu Barcelonskiego i kilku innych osrodkéw naukowych w Hiszpanii
pilnowali, aby grupa oséb zaangazowana w niniejsze badanie przestrzegata jednej z trzech
zaproponowanych przez badaczy rodzajow diet: sSrédziemnomorskiej z duza iloscia oliwy z oliwek
jako dodawanego ttuszczu, $rédziemnomorskiej z zawartoscia orzechéw wtoskich, laskowych
i migdatéow lub diety opartej na potrawach o niskiej zawartosci ttuszczu.

Badacze co tydzien dostarczali uczestnikom badania darmowe zapasy oliwy lub orzechow, a takze
dbali o zapewnienie im wystarczajacej ilosci informacji na temat zasad obowiazujacych przy
stosowaniu danej diety, przydatnych przepisow, a nawet list zakupowych.

Co 3 miesiace kontrolowano stan zdrowia badanych, az po uptywie pieciu lat mozna bylo ostatecznie
stwierdzi¢, ze dieta Srédziemnomorska pozytywnie wptywa na funkcjonowanie organizmu i znacznie
zmniejsza ryzyko wystepowania choréb uktadu krwionosnego, zawalu miesnia sercowego, czy
wylewu w moézgu.

Okazato sie, ze dieta zawierajaca oliwe z oliwek, jak i ta wykorzystujaca orzechy byly réwnie
skuteczne w ochronie zdrowia. Diete niskotluszczowa uznano za mniej efektywna.

Badanie byto czescia duzego projektu PREDIMED (Prevencion con Dieta Mediterranea)
realizowanego w Hiszpanii w latach 2003-2011 i skupiajacego sie na prozdrowotnym dziataniu diety
srodziemnomorskiej. (PAP)

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
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2 edycja Targow LABS EXPO za nami!

117 Wystawcow z Polski i z zagranicy, a targi odwiedzito 2086 osob.
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Dbasz o serce? Zadbaj o psychike!

Pobudzony uktad nerwowy zaburza jego prace.
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Musze o siebie dbac, zeby sie nie wypalic jako

wolontariusz

HIVcast z osoba HIV+
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Walczymy 7z osamotnieniem chorych na raka
drog zolciowych

Rak drog zétciowych to mato znana i dos¢ rzadka choroba.
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azda na rolkach - Czy jest dobrvim sportem?

Jazda na rolkach przynosi liczne korzysci zdrowotne.
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Kwasv humusowe z odzvsku

Metode opracowaly naukowczynie z Politechniki Slaskiej.
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Naukowcy zarekomendowali zmiany
dotyczace energetyki rozproszonej

Obywatele beda odgrywac duza role w transformacji energetycznej.
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Cyberprzemoc nie wybucha nagle

Ona sie tli.
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