Akceptuje

W ramach naszej witryny stosujemy pliki cookies w celu Swiadczenia panstwu ustug na
najwyzszym poziomie, w tym w sposéb dostosowany do indywidualnych potrzeb. Korzystanie z
witryny bez zmiany ustawien dotyczacych cookies oznacza, ze beda one zamieszczone w Panstwa
urzadzeniu koncowym. Mozecie Panstwo dokona¢ w kazdym czasie zmiany ustawien dotyczacych
cookies. Wiecej szczegdétéw w naszej Polityce Prywatnosci

Portal Informacje Katalog firm Praca Szkolenia Wydarzenia Poréwnania miedzylaboratoryjne
Kontakt

S0

Laboratoria Logowanie Rejestracja pl
L 1]

et

Innowacje

Nauka

Technoloqgie

f

Newsletter

Naukowy styl zycia
Nauka i biznes

\ hnologi
. Felieton
. T nik " re"
- Edukacja
- Artykuly
- Przemyst

Strona gtéwna > Informacje

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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Nowa metoda stereo EEG daje szanse
pacjentom z lekooporna padaczka

Technologia ta moze znaczaco zwiekszy¢ skutecznosc leczenia.
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Wroclaw/ Muzeum Medycyny Sadowej

Jedyna taka placowka w Polsce.
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Wirus Nipah nie stanowi obecnie dla nas
zaqrozenia epidemicznedgo

Ocenit biolog medyczny dr hab. Piotr Rzymski.
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Tiuszcz bezowy wplywa na cisnienie krwi

iNformuje , Science”.


http://laboratoria.net/aktualnosci/32758.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32758.html
http://laboratoria.net/edukacja/32757.html
http://laboratoria.net/edukacja/32757.html
http://laboratoria.net/edukacja/32756.html
http://laboratoria.net/edukacja/32756.html
http://laboratoria.net/edukacja/32756.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32755.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32755.html

'z

i

-

f @ 5 .

"“-.f, ] ..-.:i 2=
R #:. b

2
-I-f

02-02-2026

Obiecujaca metoda leczenia raka trzustki

Na razie u myszy.
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Przeszczepy kalowe moga zwiekszyc
skutecznosc leczenia raka nerki

Informuje pismo ,Nature Medicine”.
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Dyrektor IF PAN o minimalnej pensji dla
asystenta

W Polsce to standardowa sytuacja.
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Do dorostosci dochodzi pokolenie, dla
ktorego dziecko nie jest...

Polska w 2025 r. stracita 157 tys. mieszkancow .
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