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Naukowy styl życia
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Dieta śródziemnomorska zapobiega
Alzheimerowi

Naukowcy z amerykańskiego Columbia University Medical Center badali przez cztery lata wpływ
diety na zdrowie 2200 ludzi. Im bardziej ich sposób odżywiania (oceniany w skali od zera do
dziewięciu) był zbliżony do diety śródziemnomorskiej, tym rzadziej zapadali na chorobę Alzheimera.
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Każdemu "stopniowi śródziemnomorskości" diety odpowiadało mniejsze o kilka procent ryzyko
Alzheimera. W grupie osób będących na najzdrowszej diecie ryzyko Alzheimera było o około 40
procent niższe w porównaniu z grupą na diecie "najmniej śródziemnomorskiej". Taki wynik utrzymał
się również, gdy wzięto pod uwagę wiek, płeć, przynależność etniczną, stopień wykształcenia,
kaloryczność diety, masę ciała, palenie i inne czynniki Dieta śródziemnomorska jest bogata w owoce,
warzywa i produkty zbożowe, orzechy oraz rośliny strączkowe. W jej skład wchodzi również pewna
ilość alkoholu (najlepiej wina), za to niewiele mięsa (jeśli już, to białego) i produktów mlecznych. Do
pieczenia lub smażenia oraz do sałatek używa się oliwy, dodaje czosnku i cebuli. Dieta
śródziemnomorska jest bardzo smaczna, a wiele badań udowodniło jej korzystny wpływ na zdrowie,
zwłaszcza na układ krążenia.
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Skomentuj na forum
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2 edycja Targów LABS EXPO za nami!
117 Wystawców z Polski i z zagranicy, a targi odwiedziło 2086 osób.
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Dbasz o serce? Zadbaj o psychikę!
Pobudzony układ nerwowy zaburza jego pracę.
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Muszę o siebie dbać, żeby się nie wypalić jako
wolontariusz
HIVcast z osobą HIV+
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Walczymy z osamotnieniem chorych na raka
dróg żółciowych
Rak dróg żółciowych to mało znana i dość rzadka choroba.
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Jazda na rolkach - Czy jest dobrym sportem?
Jazda na rolkach przynosi liczne korzyści zdrowotne.
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Kwasy humusowe z odzysku
Metodę opracowały naukowczynie z Politechniki Śląskiej.

http://laboratoria.net/edukacja/32175.html
http://laboratoria.net/edukacja/32175.html
http://laboratoria.net/edukacja/32174.html
http://laboratoria.net/edukacja/32174.html
http://laboratoria.net/edukacja/32174.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32173.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32173.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32172.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32172.html


 
17-04-2024

Naukowcy zarekomendowali zmiany
dotyczące energetyki rozproszonej
Obywatele będą odgrywać dużą rolę w transformacji energetycznej.
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Cyberprzemoc nie wybucha nagle
Ona się tli.
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