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Dieta srodziemnomorska wzbhogacona o oliwe z oliwek lub orzechy
obniza prawdopodobienstwo chorob ukladu krwionosnego, zawalu serca i udaru mozgu

o 30 proc. - zawiadamia "The New England Journal of Medicine".

Przez 5 lat naukowcy z Uniwersytetu Barcelonskiego i kilku innych osrodkéw naukowych w Hiszpanii
pilnowali, aby grupa oséb zaangazowana w niniejsze badanie przestrzegata jednej z trzech
zaproponowanych przez badaczy rodzajow diet: sSrédziemnomorskiej z duza iloscia oliwy z oliwek
jako dodawanego ttuszczu, $rédziemnomorskiej z zawartoscia orzechéw wtoskich, laskowych
i migdatéow lub diety opartej na potrawach o niskiej zawartosci ttuszczu.

Badacze co tydzien dostarczali uczestnikom badania darmowe zapasy oliwy lub orzechow, a takze
dbali o zapewnienie im wystarczajacej ilosci informacji na temat zasad obowiazujacych przy
stosowaniu danej diety, przydatnych przepisow, a nawet list zakupowych.

Co 3 miesiace kontrolowano stan zdrowia badanych, az po uptywie pieciu lat mozna bylo ostatecznie
stwierdzi¢, ze dieta Srédziemnomorska pozytywnie wptywa na funkcjonowanie organizmu i znacznie
zmniejsza ryzyko wystepowania choréb uktadu krwionosnego, zawalu miesnia sercowego, czy
wylewu w moézgu.

Okazato sie, ze dieta zawierajaca oliwe z oliwek, jak i ta wykorzystujaca orzechy byly réwnie
skuteczne w ochronie zdrowia. Diete niskotluszczowa uznano za mniej efektywna.

Badanie byto czescia duzego projektu PREDIMED (Prevencion con Dieta Mediterranea)
realizowanego w Hiszpanii w latach 2003-2011 i skupiajacego sie na prozdrowotnym dziataniu diety
srodziemnomorskiej. (PAP)

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
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Flexicon FPC50 w dydaktyce pracy



http://www.naukawpolsce.pap.pl
http://laboratoria.net/aktualnosci/32921.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32921.html

laboratoryjnej

Dostawca szkolen aptaskil przygotowuje wykwalifikowanych specjalistow.
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Blisko 2,8 min zI na badania nad terapia

Opracowanie strategii leczenia nowotworéw odpornych na terapie.
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Studenci AGH zaprezentowali swij najnowszy
bolid elektryczny

Pojazd powstat z mysla o udziale w zawodach inzyniersko-wyscigowych.
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Naukowcy sprawdzili, czy protony sa wieczne

W badaniach uczestniczyty polskie osrodki.
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Polska wsrod krajow z nainizszvim poziomem
stresu psvchiczneqo

Wsrod ukrainskich uchodzcow.
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Zycie seksualne coraz czesciej przenosi sie do
swiata technologii

Sfera ta rosnie szybciej niz wiedza o jej wptywie na ludzka seksualnosc.
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Przyjemnych snow zyczy anestezjolog

Wystarczy przestrzega¢ protokotu znieczulenia.
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Za malo siedzenia takze moze szkodzic

Od lat lekarze i naukowcy powtarzaja, Ze nalezy mniej siedzie¢ i wiecej sie ruszac.
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