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Nowe badania wykazały, że mózgi starszych
osób stosujących dietę śródziemnomorskiej zachowują większą objętość niż mózgi ludzi,
którzy nie przestrzegają ściśle zasad tej diety - dowodzą naukowcy z Edynburga.

Co ciekawe, w przeciwieństwie do wcześniejszych doniesień naukowych, autorzy pracy nie znaleźli
zależności pomiędzy kondycją mózgu w podeszłym wieku a spożywaniem większej ilości ryb
i ograniczeniem innych rodzajów mięsa.

Dieta śródziemnomorska to sposób odżywiania bazujący na warzywach, owocach, oliwie z oliwek,
roślinach strączkowych, ziarnach zbóż, a także umiarkowanych ilościach ryb, nabiału i wina.
Ogranicza natomiast spożywanie czerwonego mięsa i drobiu.

„Z wiekiem mózg człowieka kurczy się i ubywa nam komórek nerwowych, które mają wpływ na
wydajność uczenia się i zapamiętywania - tłumaczy dr Michelle Luciano z Uniwersytetu
Edynburskiego w Szkocji, główna autorka omawianej pracy. - Nasze badanie pokazało, że dieta
śródziemnomorska jest jednym z czynników, który ma pozytywny wpływ na zdrowie mózgu nawet
w podeszłym wieku”.

Grupa naukowców pod kierunkiem dr Luciano zebrała informacje na temat nawyków żywieniowych
967 70-letnich mieszkańców Szkocji nie mających żadnych objawów demencji. Po trzech latach (czyli
w wieku 73 lat) 562 uczestnikom wykonano MRI mózgu, w celu określenia całkowitej objętości
mózgu, objętości istoty szarej oraz grubości kory mózgowej. Po kolejnych trzech latach 401 osób
(teraz w wieku 76 lat) wróciło na ponowne MRI. Uzyskane pomiary porównano następnie z danymi
dotyczącymi diety stosowanej przez uczestników.

Okazało się, że osoby, które nie przestrzegały rygorystycznie zasad diety śródziemnomorskiej, były
narażone na większe ubytki całkowitej objętości mózgu (w ciągu trzech lat obserwacji) od osób
dokładnie trzymających się założeń tej diety.

Takie same wyniki uzyskano po uwzględnieniu innych czynników mogących wpływać na objętość
mózgu, np. wieku, poziomu wykształcenia, cukrzycy czy nadciśnienia tętniczego.

Nie zauważono natomiast żadnych zależnych od diety różnic, jeśli chodzi o objętość istoty szarej
i grubość kory mózgowej.

Naukowcy odkryli natomiast, że poziom spożycia ryb oraz innych rodzajów mięsa nie był związany
z jakimikolwiek zmianami w mózgu osób starszych, co jest sprzeczne z wynikami wcześniejszych
badań poświęconych temu zagadnieniu.



„Możliwe, że to inne składniki diety śródziemnomorskiej są skorelowane z kondycją mózgu albo że
kondycja ta wynika ze współdziałania wszystkich składników na raz - wyjaśnia Luciano. - Warto też
podkreślić, że w poprzednich badaniach pomiary mózgu dokonywane były w jednym momencie, a my
ocenialiśmy je w czasie”.

„Wyniki naszego badania sugerują, że dieta śródziemnomorska może zapewniać długotrwałą
ochronę dla mózgu” - podsumowuje autorka pracy.
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Jazda na rolkach - Czy jest dobrym sportem?
Jazda na rolkach przynosi liczne korzyści zdrowotne.
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Polimer o właściwościach przeciwgrzybiczych
Odkrycie naukowców z UJ.
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Stypendia ministra nauki dla niemal 400
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studentów
Jednorazowo wypłacane stypendium wynosi 17 tys. zł.

 
27-03-2024

Skuteczniejsze leczenie chorych na
nowotwory krwi
Pomoże w tym Krajowa Sieć Hematologiczna.
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Tylko 36% transgranicznych wód
podziemnych ma ochronę
Na świecie jest 600 transgranicznych zbiorników wód podziemnych.
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Technologia ultradźwiękowa w diagnostyce
chorób
Pisze o tym pismo „AIP Advances”.
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Palacze mają w brzuchu więcej tłuszczu
To z kolei zwiększa ryzyko wielu chorób.

 
27-03-2024

Nowe tworzywo ma rozwiązać problem
mikroplastiku
Naukowcy opracowali naturalny plastik produkowany z alg.
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