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Dzieki dobrej diecie mozg sie nie kurczy
Witaminy i kwasy ttuszczowe omega 3 wydaja sie zapobiega¢ zanikowi mdézgu zwiazanemu z choroba

Alzheimera - informuje pismo "Neurology".

W badaniach przeprowadzonych przez zespdét Gene'a Bowmana z Oregon Health & Science
University w Portland uczestniczyly 104 osoby, ktorych sredni wiek wynosit 87 lat. Poziom substancji
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odzywczych w ich organizmie wyznaczany byt na podstawie badan krwi, a pamie¢ i sprawnos¢
mys$lenia badano za pomoca testow. Wykonane u 42 oséb badania technika rezonansu
magnetycznego (MRI) pozwolily oceni¢ objetos¢ mézgu.

Kwasy omega 3 i witamina D zawarte sa przede wszystkim w rybach, zas witamina C, E i witaminy
z grupy B - w warzywach i owocach. Niedobor witaminy D stwierdzono u 25 proc. badanych, zas
witaminy B12 - u 7 proc.

Osoby, ktorych dieta obfitowata w kwasy ttuszczowe omega 3 oraz witaminy B, C, D i E nie tylko
mialy wieksze mozgi, ale i lepiej wpadaty w testach pamieci i sprawnosci umystowej w poréwnaniu
z pacjentami na diecie ubogiej w witaminy i kwasy omega 3.

Z kolei dieta bogata w izomery trans (ktérych duze ilosci zawieraja na przyktad margaryna, ttuszcz
piekarniczy i pieczywo cukiernicze, dania fast food, mrozonki) miata przeciwny efekt - mdzg sie
kurczyt, a wyniki testéw pamieci i sprawnosci umystowej wypadaly gorzej niz w przypadku
spozywania matych ilo$ci izomeréw trans.

To pierwsze badania tego rodzaju polaczone z analiza krwi pod katem zawartosci wielu sktadnikow
odzywczych (wczesniej sprawdzano tylko poziom jednego lub kilku z nich) - dlatego ich wyniki
powinny jeszcze zosta¢ potwierdzone przez inne prace. Badania oparte na ankietach nie
odzwierciedlaja stanu odzywienia organizmu tak dobrze jak analiza krwi. Zwlaszcza osoby starsze
moga mie¢ problemy z przypominaniem sobie, co ostatnio jadly - albo z wchtanianiem odzywczych
substancji z przewodu pokarmowego.

Zrédto: http://www.naukawpolsce.pap.pl/
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Rusza 15. edycja konkursu Zloty Medal
Chemii
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Behawiorystka: zyc jak kot z kotem, czyli Zle

Jezeli koty sie ze soba ttuka, to ich celem nie jest podporzadkowanie drugiego.

18-08-2025

Proteza stawu biodrowego z pomoca robota

DolaczyliSmy do Belgii i Stowacji, ktore juz korzystaja z tej technologii.

18-08-2025

Szkic rozporzadzenia o ewaluaciji nauki
bedzie gotowy pozna jesienia

Srodowisko naukowe postuluje m.in o promowanie stalo$ci zatrudnienia.
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Wystarczyl jeden gen, aby przeniesc
zachowanie miedzy gatunkami

Naukowcy z Japonii przeniesli unikalne zachowanie godowe.
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Napoje izotoniczne

Tylko po duzym wysitku lub dtugim pobycie w upale.
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Mole spozvwcze zjadaia wszvstko

Powiedziatl PAP prof. Stanistaw Ignatowicz, entomolog.
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Wvsoki poziom troiglicervdow sprzvia
tetniakom aort

Wwynika z badania na myszach, o ktérym informuje pismo , Circulation”.
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