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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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Ekrany dotykowe bez problematycznego indu

Tansze i bardziej przyjazne srodowisku.
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Swiat atoméw i czasteczek

Jak dzieki r6znym metodom obrazowania zobaczy¢ “catego stonia”
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Zyjemy w czasach multitozsamosci

Ekspert o mediach spotecznosciowych.
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Dlaczego Polki rzadziej jedza mieso niz
Polacy?

Réwnos¢ ptci moze mieé¢ zwigzek ze swoboda wyboru tego, co sie je.
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Co 3 osoba dorosta zagrozona chorobami z
powodu braku ruchu

Alarmuje Swiatowa Organizacja Zdrowia.
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Cynk moze pomadc chroni¢ uprawy przed
zmianami klimatu

Informuje “Nature”.
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Tancerze sa mniej neurotyczni niz ogot
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populacji

Jednoczesnie sa bardziej ugodowi i ekstrawertyczni.

02-07-2024

Rrzad planuje, aby minister mdgl odwotac
dvrektora NCBR

Dyrektor Narodowego Centrum Badan i Rozwoju bedzie mégt zosta¢ odwotany.
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