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Dieta srodziemnomorska chroni mozg
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Nowe badania wykazaly, ze mozgi starszych
0sob stosujacych diete srodziemnomorskiej zachowuja wieksza objetos¢ niz mozgi ludzi,
ktorzy nie przestrzegaja Scisle zasad tej diety - dowodza naukowcy z Edynburga.

Co ciekawe, w przeciwienstwie do wczesniejszych doniesien naukowych, autorzy pracy nie znaleZli
zaleznosci pomiedzy kondycja mézgu w podesztym wieku a spozywaniem wiekszej iloSci ryb
i ograniczeniem innych rodzajéw miesa.

Dieta $rédziemnomorska to sposob odzywiania bazujacy na warzywach, owocach, oliwie z oliwek,
roslinach straczkowych, ziarnach zb6z, a takze umiarkowanych ilosciach ryb, nabiatu i wina.
Ogranicza natomiast spozywanie czerwonego miesa i drobiu.

,Z wiekiem mozg cztowieka kurczy sie i ubywa nam komdérek nerwowych, ktére maja wplyw na
wydajnos¢ uczenia sie i zapamietywania - tltumaczy dr Michelle Luciano z Uniwersytetu
Edynburskiego w Szkocji, gtéwna autorka omawianej pracy. - Nasze badanie pokazalo, ze dieta
Srédziemnomorska jest jednym z czynnikéw, ktéry ma pozytywny wplyw na zdrowie mézgu nawet
w podesztym wieku”.

Grupa naukowcoéw pod kierunkiem dr Luciano zebrata informacje na temat nawykow zywieniowych
967 70-letnich mieszkancéw Szkocji nie majacych zadnych objawéw demencji. Po trzech latach (czyli
w wieku 73 lat) 562 uczestnikom wykonano MRI mézgu, w celu okreslenia catkowitej objetosci
modzgu, objetosci istoty szarej oraz grubosci kory mézgowej. Po kolejnych trzech latach 401 osob
(teraz w wieku 76 lat) wrocito na ponowne MRI. Uzyskane pomiary poréwnano nastepnie z danymi
dotyczacymi diety stosowanej przez uczestnikdw.

Okazalo sie, ze osoby, ktore nie przestrzegaly rygorystycznie zasad diety srédziemnomorskiej, byly
narazone na wieksze ubytki catkowitej objetosci mézgu (w ciagu trzech lat obserwacji) od oséb
doktadnie trzymajacych sie zatozen tej diety.

Takie same wyniki uzyskano po uwzglednieniu innych czynnikéw mogacych wptywac na objetosc
modzgu, np. wieku, poziomu wyksztatcenia, cukrzycy czy nadcisnienia tetniczego.

Nie zauwazono natomiast zadnych zaleznych od diety réznic, jesli chodzi o objetosc¢ istoty szarej
i grubos¢ kory mézgowe;j.

Naukowcy odkryli natomiast, Zze poziom spozycia ryb oraz innych rodzajow miesa nie byt zwigzany
z jakimikolwiek zmianami w moézgu osob starszych, co jest sprzeczne z wynikami wczes$niejszych
badan poswieconych temu zagadnieniu.



~Mozliwe, ze to inne sktadniki diety sSrodziemnomorskiej sa skorelowane z kondycja mozgu albo ze
kondycja ta wynika ze wspétdziatania wszystkich sktadnikéw na raz - wyjasnia Luciano. - Warto tez
podkreslié, ze w poprzednich badaniach pomiary mézgu dokonywane byly w jednym momencie, a my
ocenialiSmy je w czasie”.

»,Wyniki naszego badania sugeruja, ze dieta srédziemnomorska moze zapewnia¢ diugotrwala
ochrone dla mézgu” - podsumowuje autorka pracy.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/26597.html
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Mity na temat epilepsji

Atak epilepsji nie zawsze przebiega tak samo.

13-04-2026

Marzec byl drugim najcieplejszym miesiacem
w _Europie

Wynika z danych naukowcdéw unijnego programu obserwacji Ziemi Copernicus.

13-04-2026
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Sporadvczne picie duzvch ilosci alkoholu

Moze trzykrotnie zwieksza¢ ryzyko uszkodzenia watroby.

13-04-2026

W nagilvch przvpadkach ChatGPT Health
czesto uspokaja

Zamiast zaleca¢ szukanie pomocy.

13-04-2026

Dieta bogata w warzywa i owoce zmniejsza
ryzyko demencji nawet u...

Sugeruja badania opublikowane przez pismo ,Neurology”.

13-04-2026

Nie kompromitujcie nas, czyli jak chronic
dane biometryczne

Naukowiec przewiduje, czy w przysztosci uda sie utrudni¢ kradzieze.
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Ruszyla Akademia Energii Jadrowej

Pilotazowy program edukacyjny Polskich Elektrowni Jadrowych.

13-04-2026

Neurolog w Swiatowym Dniu Choroby
Parkinsona

Chorych bedzie coraz wiecej
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