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Ryzyko demencji zalezy od tego, jak
komponujemy posilki

Na ryzyko rozwoju demencji ma wplyw nie tylko to, co jemy, ale takze to, w jaki sposdob
zestawiamy posilki - twierdza francuscy badacze, ktorych wnioski ukazaly sie w pismie
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~Neurology”.

Naukowcy z Uniwersytetu w Bordeaux przeprowadzili badania w grupie 209 os6b z demencja oraz
418 0s6b bez demencji, ktérych srednia wieku wynosita 78 lat.

Pie¢ lat wczesniej uczestnicy wypetnili kwestionariusze dotyczace sposobu odzywiana w ciagu roku
(jakie rodzaje pokarmu spozywali, jak czesto i co ze soba taczyli). Co 2-3 lata wykonywano takze
badania kontrolne.

Cho¢ ilos¢ poszczegolnych produktéw spozywanych przez obie grupy byta podobna, kompozycja
talerza osob z demencja i bez demencji roznita sie w sposob znaczacy.

W przypadku os6b z demencja centralnym punktem byly przetworzone produkty miesne, ktéorym
najczesciej towarzyszyly produkty skrobiowe, a takze alkohol i przekaski (m.in. ciastka).

»Sugeruje to, ze czestotliwos¢ taczenia przetworzonego miesa z innymi niezdrowymi produktami
moze mie¢ wieksze znaczenie dla ryzyka demencji niz sama ilo§¢ danego produktu w jadlospisie.
Osoby z demencja czesto zestawialy mieso z ziemniakami, podczas gdy osoby bez demencji z bardziej
zroznicowanym pokarmem -warzywami, owocami czy owocami morza” - mowi autorka analizy dr
Cécilia Samieri.

»Wiele dotychczasowych badan wskazywato, ze zdrowa dieta, bogata w zielone warzywa lisciaste,
jagody, orzechy, petne ziarna czy ryby, przyczynia sie do obnizenia ryzyka demencji. W naszej pracy
skoncentrowaliSmy sie na sposobie taczenia produktow i okazalo sie, ze ten czynnik takze ma
znaczenie” - dodaje badaczka.

Zrédlo: pap.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/29604.html
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Co jescC, gqdv mroz scisnie, czvli o tak zwanvm
comfort food

Zima organizm pracuje inaczej niz latem.
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Odmrozenia - co robic?

Ujemne temperatury zwiekszaja ryzyko odmrozen.

15-01-2026

Mikrobiom a bodl plecow

Czy bakterie w jelitach moga wplywac na bdl plecow?

15-01-2026

Szczepienia moga dawac wiecej korzysci

Moga przynosi¢ korzysci wykraczajace poza ochrone przed patogenami.
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Piramida kontrowersji

Nowe amerykanskie wytyczne zywieniowe budza kontrowersje.

15-01-2026

Probiotyki pomagaja odbudowac flore

jelitowa po kolonoskopii

Przygotowanie do kolonoskopii jest dos¢ inwazyjne dla organizmu.

05-01-2026

Olbrzymie ilosci danych o Wszechswiecie z
wod Morza Srodziemnego

KM3NeT to nie jeden detektor, lecz podmorskie miasto tysiecy czujnikow Swiatta.

05-01-2026

Nowe organizmy sa odkrywane szybciej niz
kiedykolwiek wczesniej

Biolodzy odkrywaja rocznie srednio 16 tys. gatunkow.
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