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Dieta srodziemnomorska zapobiega
Alzheimerowi

Naukowcy z amerykanskiego Columbia University Medical Center badali przez cztery lata wptyw
diety na zdrowie 2200 ludzi. Im bardziej ich sposéb odzywiania (oceniany w skali od zera do
dziewieciu) byt zblizony do diety srodziemnomorskiej, tym rzadziej zapadali na chorobe Alzheimera.
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Kazdemu "stopniowi srodziemnomorskosci" diety odpowiadato mniejsze o kilka procent ryzyko
Alzheimera. W grupie oséb bedacych na najzdrowszej diecie ryzyko Alzheimera byto o okoto 40
procent nizsze w poréwnaniu z grupa na diecie "najmniej Srédziemnomorskiej". Taki wynik utrzymat
sie rowniez, gdy wzieto pod uwage wiek, pte¢, przynaleznos¢ etniczna, stopienn wyksztatcenia,
kalorycznos$¢ diety, mase ciata, palenie i inne czynniki Dieta Srédziemnomorska jest bogata w owoce,
warzywa i produkty zbozowe, orzechy oraz rosliny straczkowe. W jej sktad wchodzi réwniez pewna
ilos¢ alkoholu (najlepiej wina), za to niewiele miesa (jesli juz, to biatego) i produktéw mlecznych. Do
pieczenia lub smazenia oraz do satatek uzywa sie oliwy, dodaje czosnku i cebuli. Dieta
$rodziemnomorska jest bardzo smaczna, a wiele badan udowodnito jej korzystny wpltyw na zdrowie,
zwlaszcza na uktad krazenia.
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2 edycja Targow LABS EXPO za nami!

117 Wystawcow z Polski i z zagranicy, a targi odwiedzito 2086 oséb.
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Dbasz o serce? Zadbaj o psychike!

Pobudzony uktad nerwowy zaburza jego prace.
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Musze o siebie dbac, zeby sie nie wypalic jako
wolontariusz

HIVcast z osoba HIV+
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Walczymy 7z osamotnieniem chorych na raka
drog zolciowych

Rak drég zotciowych to mato znana i dos¢ rzadka choroba.
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Jazda na rolkach - Czy jest dobrym sportem?

Jazda na rolkach przynosi liczne korzysci zdrowotne.

| .

& . \r% = o ’
' e i V)
“. . “!’aﬂji "

17-04-2024

Kwasv humusowe z odzvsku

Metode opracowaly naukowczynie z Politechniki Slaskiej.
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Naukowcy zarekomendowali zmiany
dotyczace energetyki rozproszonej

Obywatele beda odgrywaé¢ duza role w transformacji energetyczne;j.
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Cyberprzemoc nie wybucha nagle
Ona sie tli.
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