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Zdrowa dieta ze szkodliwymi wstawkami
gorzej dziala

Tzw. dieta sSrédziemnomorska chroni mozg przed starzeniem, ale czyni to slabiej, jesli ktos
dodaje do niej niezdrowe skladniki - sugeruje nowe badanie. Jednoczesnie mozgi oséb
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jedzacych glownie ,zachodnie” potrawy niewiele korzystaja na zdrowych dodatkach.

Naukowcy z Rush University Medical Center (Chicago, USA) na tamach ,Alzheimer's & Dementia:
The Journal of the Alzheimer's Association” donosza o zredukowanych korzysciach ptynacych ze
zdrowej diety, jesli czesto dotaczane sa do niej szkodliwe dodatki.

,Zywienie wedlug systemu stawiajacego na warzywa, owoce, ryby i pelne ziarno moze korzystnie
wplynaé¢ na zdrowie” - podkresla prof. Puja Agarwal.

LJednak, jesli potaczy sie je ze smazonym jedzeniem, stodyczami, oczyszczonym ziarnem, czerwonym
i przetworzonym miesem, korzysci z czesciowego stosowania diety srédziemnomorskiej wydaja sie
by¢ ograniczone” - dodaje badaczka.

Naukowcy przeanalizowali dane na temat 5 tys. uczestnikow Chicago Health and Aging Project -
badania sprawdzajacego zdolnosci poznawcze oséb w wieku 65 lat i wiecej.

Badacze przeanalizowali, jak bardzo zywienie ochotnikéw bylo zblizone do tzw. §rédziemnomorskiej
diety.

Sktada sie ona gtownie z owocoéw i warzyw, roslin straczkowych, oliwy, ryb, ziemniakéw, peinego
ziarna i umiarkowanej ilosci wina.

Okredlili tez, w jakim stopniu styl zywienia bliski byt diecie zachodniej, w ktérej dominuja smazone
potrawy, oczyszczone zboza, stodycze, czerwone i przetworzone mieso, tluste przetwory mleczne,
CZy np. pizza.

Informacje te w potaczeniu z badaniem zdolnosci intelektualnych pokazaty ich wolniejszy spadek u
0s0b ogdlnie przestrzegajacych zdrowej diety i jednoczesnie ograniczajacych szkodliwe dodatki
typowe dla diety zachodniej.

W grupie generalnie zZywiacej sie wedtug zachodniego stylu wiaczanie do diety zdrowych dodatkéow
nie miato wiekszego znaczenia.

Na wyniki nie miaty duzego wptywu wiek, pte¢, ani wyksztatcenie.

Rezultaty utrzymaty sie takze po wlaczeniu do analizy innych czynnikdw, takich jak status palenia,
masa ciata czy stan uktadu krazenia.

»Zachodnie diety moga szkodliwie wplywac¢ na mozliwosci mentalne. Osoby, ktére miaty duza liczbe
punktow przestrzegania diety sSrodziemnomorskiej wypadaly tak, jakby byly o 5,8 roku mtodsze od
tych, ktére mialy tych punktéw najmniej” - podkresla prof. Agarwal.

Wyniki te swietnie uzupeiniaja wczesniejsze rezultaty, wedtug ktérych srédziemnomorska dieta
redukuje ryzyko chorob serca, niektérych nowotwordw, czy cukrzycy i pomaga zachowaé sprawny
umyst.

»,Im wiecej do naszego pozywienia mozemy wilaczy¢ zielonych i innych warzyw, jagéd, oliwy z oliwek
i ryb, tym lepiej dla naszych starzejacych sie mézgoéw i cial. Inne badania wskazuja, ze czerwone
i przetworzone mieso, smazone potrawy i mate spozycie pelnego ziarna wiaze sie z wyzszym
poziomem stanow zapalnych i szybszym pogorszeniem zdolnosci poznawczych na staros¢” - mowi
badaczka.



,Aby skorzysta¢ z takich diet, jak srodziemnomorska czy MIND, musimy w populacji w srednim
wieku ograniczy¢ konsumpcje przetworzonego jedzenia i innych niezdrowych sktadnikow takich jak
smazone potrawy i stodycze” - zwraca uwage.

Naukowcy zaznaczaja jednak, ze wynikéw jednego badania nie mozna bezposrednio uogdlniac.
Konieczne beda kolejne prace sprawdzajace np. wplyw diety na osoby w Srednim wieku.

Zrédlo: pap.pl
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Nowy wskaznik zwiekszajacy ryzyko arytmii
komorowej

Kardiolodzy z Opola go zdefiniowali.
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Nowa metoda odzvskiwania pierwiastkow
ziem rzadkich

Naukowcy z Uniwersytetu Marii Curie-Sktodowskiej w Lublinie opracowali ja.

07-04-2025
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Publikowanie filmikow placzacvch dzieci to
forma cyberprzemocy

Przestrzegaja badaczki tego zjawiska.

07-04-2025

W poszukiwaniu furtek w prawie zamowien
publicznych

Srodowisko akademickie od lat apeluje o zmiany.

Na terenie Polski zyje ok. 45 tysiecy par
bocianow

Podsumowat koordynator spisu.

07-04-2025

Nadcisnienie wczesnie uszkadza nerki

Powoduje zmiany w nerkach juz na wczesnym etapie choroby.
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Ruszyl nabor do 8. edycji programu
stypendialnego

Przeznaczony dla Polonii na studia w Polsce.

07-04-2025

Wykorzystanie 500 min zt przez NCN wymaga
zmian

Narodowe Centrum Nauki nie moze wykorzysta¢ 500 mln zt w obligacjach.
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