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Dieta srodziemnomorska stuzy pamieci
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Osoby stosujace diete srodziemnomorska cechuja sie

lepszym funkcjonowaniem poznawczym, a zwlaszcza wieksza wydajnoscia pamieci - czytamy
w czasopismie "Frontiers in Nutrition".

Naukowcy z Uniwersytetu Technologicznego w Melbourne (Australia) przeanalizowali wyniki badan
przeprowadzonych w latach 2000-2015 i doszli do wniosku, Ze dieta sSrodziemnomorska pozytywnie
wplywa na funkcjonowanie poznawcze cztowieka - poprawia koncentracje, pamie¢ i zdolnosci
werbalne. Szczegélnie dobrze oddziatluje na pamiec¢ dlugotrwala i robocza oraz funkcje wykonawcze
zwigzane z planowaniem i rozwigzywaniem problemow.

"Najbardziej zaskakujace jest to, ze pozytywne efekty obserwuje sie w krajach na catym swiecie,
a nie tylko w tych, ktére leza w okolicach Morza Srédziemnego" - zauwaza koordynator
przedsiewziecia Roy Hardman.

Badacze uwazajq, ze dieta srédziemnomorska zmniejsza stan zapalny organizmu, zaopatruje ciato
w niezbedne sktadniki odzywcze (mikroelementy, witaminy i mineraty), wzmaga metabolizm, pomaga
w utrzymaniu prawidtowej masy ciata, zwieksza stezenie polifenoli we krwi, a takze prawdopodobnie
zmienia sktad mikrobioty jelitowej. Dzieki temu polepsza funkcjonowanie poznawcze u mtodych, jak
rowniez opoznia spadek sprawnosci umystowej u oséb w podeszitym wieku.

To wazna informacja dla ludzi, ktérzy pragna utrzymac¢ wysoka jakos$¢ zycia do poznej starosci
i ustrzec sie przed nieprzyjemnymi skutkami demencji - podkreslaja pracownicy uniwersytetu.

Dieta srédziemnomorska oznacza sposob odzywiania sie, ktory opiera sie na konsumpcji duzej ilosci
ryb, swiezych owocow i warzyw, roslin straczkowych, orzechéw, nasion oraz oliwy z oliwek, przy
jednoczesnym unikaniu nabiatu i czerwonego miesa.

Zrédto: www.pap.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/25931.html
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Werfen skraca czas procesu fill-finish o okolo
40%

Dzieki dzieki urzadzeniom Flexicon.

16-03-2026

Ekspert: szkodliwos¢ kawy jest mitem

Wyniki najnowszych badan wykazuje liczne korzysci zdrowotne.

16-03-2026

Otylosc to przewlekla choroba cywilizacyjna
dotykajaca miliony...

Coraz czesciej diagnozowana jest u dziec.
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COVID-19 nadal obciaza system ochrony
zdrowia

Szes¢ lat od wybuchu pandemii COVID-19 nadal obciaza system ochrony zdrowia.
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Badacze przeanalizowali diagnoz
schizofrenii u dzieci i mltodziezy...

Liczba nowych diagnoz w Polsce pozostaje stabilna,.
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Analiza glosu z uzvciem Al moze wspiera
diagnostyke chorob serca

Sztuczna inteligencja moze znalez¢ zastosowanie w diagnostyce.
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Szes¢ milionow Polakow choruje na
przewlekie choroby phuc

Powiedziata PAP dr n. med. Matgorzata Czajkowska-Malinowska.

09-03-2026

Polskie nosniki lekow wciaz testowane na
orbicie

Final eksperymentu za dwa-trzy lata.
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