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Dieta bogata w cukier zwieksza ryzyko
demencji
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Dieta bogata w cukier powoduje jeszcze wieksze
niz thusta dieta zmiany w mikroflorze bakteryjnej, ktore moga przyspiesza¢ rozwoj demencji

- wynika z badania opublikowanego na tamach pisma , Neuroscience”.

Jak przypominaja autorzy pracy, naukowcy z Oregon State University, w ostatnich latach pojawia sie
coraz wiecej dowoddw na to, ze nasza mikroflora jelitowa (okreslana tez jako mikrobiota) wywiera
wplyw na czynnos$¢ moézgu i nasze zachowanie. Wiadomo jednoczesnie, ze tzw. zachodnia dieta,
bogata w ttuszcze i cukry proste, moze zmienia¢ sktad i czynnosc¢ bakterii jelitowych. Diete te
powigzano dotychczas z szeregiem przewlektych schorzen i probleméw zdrowotnych, takich jak
otytos¢, cukrzyca typu 2 czy wyzsze ryzyko demenc;ji.

Najnowsze badanie wskazuje, ze moze ona przyczynia¢ sie do pogorszenia sprawnosci umystowe;j
wlasnie przez niekorzystny wpltyw na mikroflore naszych jelit.

Doswiadczenia zostaty przeprowadzone na myszach. Gdy zwierzeta ukonczyly dwa miesiace czesé
z nich przestawiono na jedna z dwdch eksperymentalnych diet: wysokottuszczowa (42 proc. energii
pochodzito w niej z ttuszczéw, a 43 proc. z weglowodandw, do ktérych naleza cukry) lub wzbogacona
w sacharoze, tj. zwykly biaty cukier (70 proc. energii pochodzito w niej z cukru, a 12 proc.
z tluszczow). Trzecia grupa gryzoni pozostata na diecie standardowej.

Zmiany sprawnosci fizycznej badZ poznawczej gryzoni oceniano przy pomocy réznych testéw, w tym
m.in. na pamie¢ robocza i elastyczno$¢ poznawcza. Analizowano réwniez prébki katu myszy pod
katem zmian sktadu i czynnosci mikroflory jelitowej.

Okazato sie, ze po zaledwie czterech tygodniach na diecie wysokottuszczowej lub bogatej w cukry
proste, wyniki gryzoni w réznych testach sprawnos¢ poznawcza zaczynaly sie pogarszac,
w poréwnaniu z wynikami zwierzat bedacych na diecie standardowej.

Dieta bogata w cukier w wiekszym stopniu niz dieta tlusta pogarszata krétko- i dlugotrwata pamiec
zwierzat oraz ich elastycznos$¢ poznawcza, czyli zdolnosci adaptowania sie do zmieniajacych sie
sytuacji.



»~Wyobrazcie sobie, ze jedziecie do domu droga, ktéra bardzo dobrze znacie, jestescie przyzwyczajeni
do tej czynnosci. Nagle, pewnego dnia zostaje ona zamknieta i musicie znalez¢ nowa droge do domu"
- tlumaczy wspétautorka pracy prof. Kathy Magnusson. Badaczka wyjasnia, ze jesli kto§ ma
elastyczny umyst, natychmiast zaadaptuje sie do tej zmiany, okresli, jaka jest inna najlepsza droga do
domu i bedzie pamietal, by nastepnego ranka tez z niej skorzysta¢, a wszystko to nie bedzie
stanowito dla niego duzego problemu. ,Przy spadku elastycznosci umystowej to moze by¢ jednak
dluga, mozolna i stresujaca droga do domu” - dodaje.

Roéownolegle ze zmianami sprawnosci poznawczej u myszy na diecie ttustej i bogatej w cukier
dochodzito do podobnych zmian w mikroflorze jelitowej - np. do wzrostu liczebnosci bakterii
nalezacych do rzedu Clostridiales, w poréwnaniu do gryzoni na standardowej diecie. Jednak, tylko na
diecie bogatej w cukier odnotowano wiekszy spadek liczby bakterii nalezacych do rzedu
Bacteroidales i znaczny wzrost bakterii z rzedu Lactobacillales.

Wiecej na stronie: www.naukawpolsce.pap.pl
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Ruszvla rejestracja na LABS EXPO 2026

Praktyka, technologia i wiedza dla branzy laboratoryjne;j.
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Co jescC, gqdv mroz scisnie, czvli o tak zwanvm
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comfort food

Zima organizm pracuje inaczej niz latem.

15-01-2026

Odmrozenia - co robic?

Ujemne temperatury zwiekszaja ryzyko odmrozen.

15-01-2026

Mikrobiom a bdl plecow

Czy bakterie w jelitach moga wptywac na bél plecéw?

15-01-2026

Szczepienia moga dawac wiecej korzysci

Moga przynosi¢ korzysci wykraczajace poza ochrone przed patogenami.
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15-01-2026

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.
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