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Warzywa lisciaste poprawiaja pamiec

Osoby jedzace co najmniej jedna porcje zielonych warzyw lisciastych dziennie maja lepsza
pamiec i dluzej ciesza sie sprawnym funkcjonowaniem umyshu - informuje czasopismo
»Neuron”.
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Satata, szpinak, brokuty, koperek - to tylko niektére rosliny zaliczane do grupy zielonych warzyw
lisciastych. Naukowcy z Rush University Medical Center w Chicago (USA) wykazali, ze
systematyczne spozywanie tych produktow koreluje ze spowolnieniem degeneracji procesow
poznawczych zwigzanych z mysleniem i zapamietywaniem. Mdzgi oséb jedzacych zielone warzywa
lisciaste zachowuja sie tak, jakby byty o 11 lat mtodsze.

Badanie obejmowato 960 zdrowych ochotnikéw w podesztym wieku (Srednio 81 lat) i trwato przez
dekade. Uczestnicy wypetniali kwestionariusze dotyczace nawykéw zywieniowych i co roku brali
udzial w testach mierzacych funkcjonowanie pamieci i innych aspektéw poznania.

Chociaz zaobserwowano, Ze poziom sprawnosci umystowej wraz z uptywem czasu spadat u
wszystkich badanych, stwierdzono, iz u 0séb spozywajacych najwiecej sataty, szpinaku i kapusty (co
najmniej jedna porcje dziennie) dtuzej pozostawat w dobrej formie.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
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Targi IABS EPXO0 2025

Ruszyla rejestracja na najwazniejsze wydarzenie dla branzy laboratoryjne;j.
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Nanotechnologia w medvcynie

Czyli nanoczastki jako nosniki lekdw.
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Uwazaj na zimno

Przy takiej pogodzie tatwo o odmrozenia. Sprawdz jak reagowac.
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Indeks svtosci i gestos¢ odzvwcza

Klucze do zdrowego i smacznego odzywiania
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Potrzeba bezpieczenstwa mlodziezv nie jest
zaspokajana

Ocenia dr hab. Piotr Dlugosz autor raportu ,Mtodziez w epoce kryzysow”.
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Pierwsze wszczepienie bionicznej trzustki
czlowiekowi

Mozliwe bedzie w 2026 roku.
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Gleboki sen oczvszcza moz

Mocny sen w nocy pomaga oczysci¢ moézg z toksyn.
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Sok z czarneqo bzu ulatwia odchudzanie

Informuje pismo ,Nutrients”.
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