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Multiwitamina poprawia pamiec osob
starszych

Badanie z udzialem 3,5 tys. seniorow wskazalo, ze przyjmowanie suplementow
multiwitaminowych spowalnia zwiazane z wiekiem pogorszenie pamieci. To kolejny dowod
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na to, ze dieta ma kluczowe znaczenie dla mézgu.

Z wiekiem zaczyna zawodzi¢ nie tylko cialo, ale takze intelekt. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze wiele
zalezy od samego zainteresowanego.

"Zachodzacy w miare starzenia sie ubytek zdolnosci poznawczych to dla osob starszych powazny
problem, lecz wedtug naszego badania istnieje prosty i niedrogi sposéb, ktéry moze spowolni¢ ubytki
pamieci" - mowi prof. Adam M. Brickman z Columbia University.

Jak zwracaja uwage naukowcy, starsze osoby czesto zazywaja witaminy lub inne suplementy diety
w przekonaniu, ze pomoga im one utrzymac ogdlna kondycje zdrowotna. Jednak badania dotyczace
poprawy pamieci i funkcji mézgu po zazyciu tych substancji dawaly mieszane rezultaty, a przy tym
przeprowadzono tylko niewiele duzych, odpowiednio kontrolowanych badan.

W projekcie opisanym na tamach "American Journal of Clinical Nutrition" (DOI:
10.1016/j.ajcnut.2023.05.011) wzieto udziat ponad 3,5 tys. ochotnikéw w wieku ponad 60 lat,
z ktorych potowa przez trzy lata, codziennie, przyjmowata suplement multiwitaminowy, a potowa -
placebo.

Eksperyment stanowil czes$¢ szerszego badania COcoa Supplement and Multivitamin Outcomes
Study (COSMOS), kierowanego przez ekspertéw z Brigham & Women’s Hospital. Badania
wspolfinansowata firma Mars Edge, ktéra wchodzi w sktad Mars, Incorporated, producenta zywnosci,
m.in. stodyczy.

Pod koniec pierwszego roku badacze zauwazyli, ze z przyjmowaniem suplementu wiazato sie
z poprawa pamieci, ktéra utrzymywatla sie przez caly okras trwania projektu. Poprawa miata
podobna skale, jak typowe pogorszenie pamieci zachodzace w tym samym czasie.

Na suplementach szczegdlnie zyskiwaty osoby z zaburzeniami sercowo-naczyniowymi.

Wyniki zgadzaja sie z rezultatami innej czesci projektu COSMOS. U uczestniczacych w niej 2,2 tys.
ochotnikdéw codzienne przyjmowanie multiwitaminy poprawito ogélna kondycje intelektualng, w tym
zdolnos$¢ do przypominania sobie informacji i koncentracje. Takze w tym przypadku szczegdlnie
korzystaty osoby z klopotami naczyniowymi.

"Niektére dowody wskazuja, ze osoby z chorobami uktadu sercowo-naczyniowego moga mie¢ nizsze
stezenie mikrosktadnikow, co mozna skorygowac¢ dzieki suplementom. Jednak obecnie nie wiemy
doktadnie, dlaczego efekt byt silniejszy w tej grupie" - méwi prof. Brickman.

Naukowcy nie sprawdzali tez, ktore sktadniki mialy najwazniejsze znaczenie. Wyniki podkreslaja
jednak znaczenie wlasciwej diety dla moézgu.

"Odkrycie, ze codzienna suplementacja multiwitaminowa poprawita pamie¢ w dwdch, oddzielnych
badaniach dotyczacych funkcji poznawczych, prowadzonych w ramach projektu COSMOS, jest
niezwykle i sugeruje, ze suplementacja multiwitaminowa moze stanowi¢ obiecujacy, bezpieczny,
dostepny i niedrogi sposéb ochrony zdolnosci poznawczych wsrod osob starszych" - moéwi
wspotautorka publikacji dr JoAnn Manson.

Badacze przypominaja tez jednoczesnie, aby "nie przesadza¢ z poleganiem na suplementach".
"Przyjmowanie jakichkolwiek suplementéw nie powinno zastepowac bardziej calosciowego podejscia
do pozyskiwania waznych mikrosktadnikow" - podkresla dr Brickman. - "Choé¢ multiwitaminy sa
ogolnie bezpieczne, zawsze nalezy skonsultowac sie z lekarzem przed ich przyjmowaniem".
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Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego
Narodzenia

Najserdeczniejsze zyczenia zdrowych, radosnych i pogodnych Swiat Bozego Narodzenia.
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Zapraszamy na wyjatkowa edvcije Targow PCI
Days 2025!

Odbeda sie one w dniach 11-13 czerwca w Expo XXI w Warszawie.
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Zawal juz dawno przestal bv¢ chorob
mezczyzn

Kobiety czesto nie czuja typowych bélow co skutkuje gorszymi wynikami.
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Swiateczna apteczka
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Radioaktywny pluton sie nie ukryje

Naukowcy znajduja go nawet na lodowcach
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Z1loty Medal Chemii przyznany po raz 14

Wyloniono autoréw najlepszych prac licencjackich i inzynierskich.
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Polacy sa umiarkowanie prospotleczni

Polacy chca wspiera¢ materialnie.

Zwiazek miedzy trauma z dziecinstwa a
zespolem jelita drazliwego

Pokazaly badania polskich naukowcdw.

Informacje dnia: Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa
edycje Targéw PCI Days 2025! Zawat juz dawno przestat by¢ choroba mezczyzn Swigteczna apteczka
Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych
Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa edycje Targéw PCI Days 2025! Zawal juz
dawno przestal by¢ chorobg mezczyzn Swiateczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Zloty
Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na
wyjatkowa edycje Targéw PCI Days 2025! Zawal juz dawno przestal by¢ choroba mezczyzn

Swiateczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14
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