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Dieta srodziemnomorska stuzy pamieci
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Osoby stosujace diete srodziemnomorska cechuja sie

lepszym funkcjonowaniem poznawczym, a zwlaszcza wieksza wydajnoscia pamieci - czytamy
w czasopismie "Frontiers in Nutrition".

Naukowcy z Uniwersytetu Technologicznego w Melbourne (Australia) przeanalizowali wyniki badan
przeprowadzonych w latach 2000-2015 i doszli do wniosku, Ze dieta sSrodziemnomorska pozytywnie
wplywa na funkcjonowanie poznawcze cztowieka - poprawia koncentracje, pamie¢ i zdolnosci
werbalne. Szczegélnie dobrze oddziatluje na pamiec¢ dlugotrwala i robocza oraz funkcje wykonawcze
zwigzane z planowaniem i rozwigzywaniem problemow.

"Najbardziej zaskakujace jest to, ze pozytywne efekty obserwuje sie w krajach na catym swiecie,
a nie tylko w tych, ktére leza w okolicach Morza Srédziemnego" - zauwaza koordynator
przedsiewziecia Roy Hardman.

Badacze uwazajq, ze dieta srédziemnomorska zmniejsza stan zapalny organizmu, zaopatruje ciato
w niezbedne sktadniki odzywcze (mikroelementy, witaminy i mineraty), wzmaga metabolizm, pomaga
w utrzymaniu prawidtowej masy ciata, zwieksza stezenie polifenoli we krwi, a takze prawdopodobnie
zmienia sktad mikrobioty jelitowej. Dzieki temu polepsza funkcjonowanie poznawcze u mtodych, jak
rowniez opoznia spadek sprawnosci umystowej u oséb w podeszitym wieku.

To wazna informacja dla ludzi, ktérzy pragna utrzymac¢ wysoka jakos$¢ zycia do poznej starosci
i ustrzec sie przed nieprzyjemnymi skutkami demencji - podkreslaja pracownicy uniwersytetu.

Dieta srédziemnomorska oznacza sposob odzywiania sie, ktory opiera sie na konsumpcji duzej ilosci
ryb, swiezych owocow i warzyw, roslin straczkowych, orzechéw, nasion oraz oliwy z oliwek, przy
jednoczesnym unikaniu nabiatu i czerwonego miesa.

Zrédto: www.pap.pl
http://laboratoria.net/aktualnosci/25931.html
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Twoj blat w dygestorium nie spelnia Twoich
oczekiwan?

Mamy dla Ciebie rozwigzanie!
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24-04-2024

Potrzebne regulacje dot. norm i zasad halasu
turbin wiatrowych

Uwaza prof. Anna Preis z Uniwersytetu Adama Mickiewicza.

24-04-2024

Naukowcy zbadali, jakie obrazy zapadaja
czesciej w pamiec

Wynika z badania opublikowanego w Nature Human Behaviour.
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Czlowiek poprzez emisje gazow spowodowal
ocieplenie

Przypomnieli cztonkowie Komitetu przy Prezydium PAN.
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Sztuczna inteligencja diagnozuje spektrum
autyzmu

Robi to lepiej niz specjalisci.

24-04-2024

Autonomiczne hulajnogi elektryczne

Moglyby same wraca¢ do punktow tadowania.
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Wydano pierwszy atlas geologiczny Ksiezyca

Zestaw map zostat wydany w jezyku chinskim i angielskim.

24-04-2024

Cechach psychopatyczne, a halasliwe
samochody

Nowebadania profesor psychologii Julie Aitken Schermer .
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