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Dieta sSrodziemnomorska pomocna w
osteoporozie

Dieta typu sSrodziemnomorskiego moze zmniejszy¢ utrate masy kostnej u osob
z osteoporoza - informuje ,American Journal of Clinical Nutrition”.
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Jak wykazali naukowcy z uniwersytetu w Bolonii, przestrzeganie diety bogatej w owoce, warzywa,
orzechy, nierafinowane zboza, oliwe z oliwek i ryby moze zmniejszy¢ utrate masy kostnej szyjki kosci
udowej w ciggu zaledwie 12 miesiecy.

Szyjka to czes$¢ taczaca trzon kosci udowej z zaokraglona gtowa, ktéra pasuje do panewki stawu
biodrowego. Jest szczegdlnie wrazliwa na osteoporoze, poniewaz utrata kosci w tym miejscu jest
czesto przyczyna ztamania, typowego dla starszych osob z osteoporoza.

W badaniu finansowanym przez Unie Europejska wzieto udziat 1142 0s6b z pieciu krajéw (Francja,
Holandia, Polska, Wielka Brytania i Wiochy) w wieku od 65 do 79 lat. Ochotnikéw podzielono losowo
na dwie grupy - na diecie srédziemnomorskiej oraz grupe kontrolna na innej diecie. Grupa na diecie
srodziemnomorskiej dostawata od prowadzacych badanie miedzy innymi oliwe i pelnoziarnisty
makaron, podawano im réwniez niewielka dawke witaminy D, aby zniwelowa¢ wptyw réznych dawek
Swiatta stonecznego na poziom tej witaminy w poszczegolnych krajach. Osoby przestrzegajace diety
srodziemnomorskiej zwiekszyly spozycie owocéw, warzyw, orzechéw, nierafinowanych zbdz, oliwy
z oliwek i ryb, spozywaly niewielkie ilosci produktow mlecznych i miesa oraz umiarkowane ilosci
alkoholu.

Gestos¢ kosci w czesci ledzwiowej kregostupa oraz w szyjce kosci udowej zmierzono u 600 osob na
poczatku badania i po 12 miesigcach. U mniej niz 10 proc. z tej grupy zdiagnozowano osteoporoze na
poczatku badania.

Dieta nie miata zauwazalnego wplywu na uczestnikow z prawidtowa gestoscia kosci, wplyneta
natomiast na osoby z osteoporoza. U 0sob z grupy kontrolnej obserwowano typowe zmniejszenie
gestosci kosci zwigzane z wiekiem, natomiast osoby stosujace diete wykazywaty wzrost gestosci
kosci w szyjce kosci udowej.

To pierwsze dlugoterminowe, ogdélnoeuropejskie badanie kliniczne dotyczace wpltywu diety
srodziemnomorskiej na stan kosci u osob starszych. Poniewaz budowanie i zanik tkanki kostnej to
procesy powolne, trwajace rok badanie wciaz bylo stosunkowo krétkie.

Autorzy chcieliby przeprowadzi¢ podobne lub diuzsze badanie na wiekszej grupie uczestnikow
z osteoporoza, by sprawdzi¢ wptyw diety srodziemnomorskiej takze na inne regiony ciata. Jesli zanik
kostny mozna ograniczy¢ poprzez diete, bytby to cenny dodatek do obecnych terapii osteoporozy,
mogacych mie¢ istotne skutki uboczne.

Wczesniejsze badania wykazaly, ze dieta Srédziemnomorska przynosi liczne korzysci zdrowotne,
zmniejszajac ryzyko chorob uktadu krazenia, choroby Parkinsona, Alzheimera i nowotwordw.
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Ruszyla bezplatna rejestracja na Targi PCI
Days 2026

Jako Patron Medialny wydarzenia zapraszamy do udziatu w VII edycji Targéw PCI Days.

4 AVt ™

el )

23-03-2026

Bakterie jelitowe ajia na zdrowie serca

Odkrycie moze pomdc w profilaktyce i pracach nad nowymi terapiami.

23-03-2026

Powstal symulator promieniowania
kosmicznego

Przy wspotpracy z Europejska Agencja Kosmiczna (ESA) .

23-03-2026

Stonce ucieklo kiedys z centralnych rejonow
galaktyki

Ta grupowa ucieczka nastapita od 4 do 6 miliardow lat temu.
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Roslinnos¢ w Europie nie nadaza za tempem
ocieplenia klimatu

Powstaje dtug klimatyczny.

Kondvcija starszvch osob moze sie z czasem
poprawiac

W czym kluczowa role odgrywa ich nastawienie - informuje pismo , Geriatrics”.
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Badaczka o raporcie UNESCO na Swiatowy
Dzien Wody

Brak dostepu do niej silniej uderza w kobiety
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Skad sie biora biedne lub agresywne
odpowiedzi chatbotow

Dlaczego duze modele jezykowe udzielaja czasem btednych odpowiedzi?
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