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Dieta srodziemnomorska zmniejsza ryzyko
zawalu i udaru
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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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Najlepszy studencki projekt robotyczny
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zostanie sfinansowan

Studenci z Rzeszowa maja szanse na zrealizowanie pomyst.
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Sie¢, ktora odpowiada za chorobe Parkinsona

Sie¢ mozgowa SCAN, ktéra taczy myslenie z ruchem,.
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Smartfon szkodzi rozwojowi dziecka

Psycholog w Dniu Bezpiecznego Internetu.
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Polscy naukowcy opisali najmniejsze znane
genomy bakteryjne

Poinformowali badacze na lamach ,Nature Communications”.
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ak nauke przetwarzac na biznes?

Pracami Rady pokieruje minister finanséw i gospodarki Andrzej Domanski.

11-02-2026

Ciaza i urlopv dla rodzicow a grant
badawcze

Instytucje tlumacza zasady przedtuzania uméw.
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Nadcisnienie bialego fartucha

Im dziecko mtodsze, tym czesciej zdarza sie u niego ono.

11-02-2026
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Wplyw ojca na zdrowie dziecka jest wiekszy,
niz podejrzewano

Wynika z najnowszych badan publikowanych przez ,Health Psychology”.
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