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Sok pomaranczowy i zielone warzywa -
idealna dieta dla panow w Srednim wieku

Mezczyzni w srednim wieku powinni szczegdlnie zadba¢ o swoja diete. Eksperci zachecaja,
by w codziennym menu znalazlo sie miejsce na zielone warzywa, jagody i sok pomaranczowy.
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Badania wskazuja, ze taka dieta zapobiega pogorszeniu pamieci u mezczyzn.

Mezczyzni, ktorzy chca cieszy¢ sie doskonalym zdrowiem i pamieciag powinni zadbaé o to, aby w ich
diecie nie zabrakto duzej ilosci warzyw, szczegolnie tych zielonych, owocow jagodowych i soku
pomaranczowego. Blisko 20-letnie badania wykazaty, ze dieta bogata w te sktadniki zmniejsza u
mezczyzn ryzyko pogorszenia, a z czasem rowniez utraty pamieci.

Zespol badaczy z Harvardu stwierdzil, ze ich odkrycia pokazujg, ze modyfikacje diety maja gleboki
wplyw na zdrowie moézgu. "Nasze badania dostarczaja mocnych dowodow, ze wybory zywieniowe
moga by¢ wazne dla utrzymania zdrowia mézgu" - podkresla dr Changzheng Yuan z Harvard T.H.
Chan School of Public Health.

Jak podkreslaja eksperci, dieta to jeden z kluczowych elementéw, ktory stuzy zachowaniu zdrowia
moézgu. "Jedz produkty naturalne w wielu réznych kolorach, zeby wzmocni¢ dziatanie
przeciwutleniaczy" - zaleca w swojej bestsellerowej ksigzce "Wspieraj swoj mozg - odmtadzaj sie" dr
Daniel G. Amen.

"Tecza na talerzu" zwieksza ilo$¢ przeciwutleniaczy w organizmie, co pozwala zachowa¢ mtodosé¢
moézgu. "W kilku badaniach stwierdzono, ze jedzenie pokarméw bogatych w przeciwutleniacze, do
ktorych zalicza sie wiele gatunkow warzyw i owocow, znaczaco obniza ryzyko pojawienia sie
i rozwoju uposledzenia poznawczego" - opisuje dr Amen.

"Tedzenie warzyw i owocéw we wszystkich kolorach teczy, razem z rybami, roslinami straczkowymi

i orzechami, jest czescia diety nazywanej srodziemnomorska. Badania wykazaly, ze odzywiajac sie
wedtug zasad tej diety, mozna by¢ nie tylko szczesliwszym, ale i madrzejszym" - podsumowuje.

Zrédlo: www.pap.pl
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NAWA oglosita nowy pilotazowy program
"Naukowcy w potrzebie"

Z mW tym roku 10 wybranych projektow uzyska w sumie prawie 4,4 mln zt wsparcia.
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Misja z polskim astronaut

W maju na Miedzynarodowa Stacje Kosmiczna moze ona wystartowac.

23-04-2025

Kwantowa kontrola zderzen nie tviko w
ultraniskich temperaturach

Badania te podsumowano w komunikacie Wydziatu Fizyki UW.

Podlaski Festiwal Nauki i Sztuki w dniach
9-18 maja

Ponad 500 réznych wydarzen.
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Popularyzator astronomii

Po prostu patrzmy w niebo
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Tomografie komputerowe moga odpowiadac
za 5% wszystkich nowotworow...

Informuje pismo ,JAMA Internal Medicine”.

23-04-2025

Wszechswiat moze sie bardzo wolno obracac¢

Twierdza naukowcy z University of Hawaii w Manoa.
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Weganom moze brakowac lizyny i leucyny

Mozna je znalez¢ m.in. w roslinach straczkowych, orzechach i nasionach.
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