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Dieta srodziemnomorska nie ma
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Sama dieta sréodziemnomorska moze nie mie¢ wystarczajaco silnego wplywu na pamiec
i myslenie, jest prawdopodobnie tylko jednym z czynnikéw wplywajacych na przebieg
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funkcji poznawczych - ustalili szwedzcy naukowcy na podstawie badania, ktore trwalo 20
lat.

Wyniki badania zostaly opublikowane w czasopismie ,Neurology”. Dieta Srodziemnomorska polega
na spozywaniu duzej ilosci warzyw, owocéw, roslin straczkowych, ryb i zdrowych tluszczéw, takich
jak oliwa z oliwek, oraz unikaniu produktéw mlecznych, miesa i nasyconych kwasow ttuszczowych.

Wiele badan sugerowato do tej pory, ze zdrowa dieta moze zmniejszy¢ ryzyko demencji. Najnowsze
badanie rézni sie od pozostalych skala i dlugoscia trwania. Zostato przeprowadzone na grupie 28 tys.
Szwedow, ktorych srednia wieku na poczatku badania wynosita 58 lat i nikt nie miat zdiagnozowanej
demencji. Uczestnicy badania byli poddani szczegélowej obserwacji przez 20 kolejnych lat. Przez
siedem dni w tygodniu wypetniali formularze zywieniowe i regularnie udzielali wywiadéw przed
ankieterami.

Po 20 latach okazatlo sie, ze u 1 943 o0s6b, czyli 6,9 proc., zdiagnozowano otepienie, w tym chorobe
Alzheimera i otepienie naczyniopochodne.

Naukowcy zbadali, w jakim stopniu diety uczestnikow byly zgodne z konwencjonalnymi zaleceniami
dietetycznymi i dieta Srédziemnomorska.

Okazato sie, ze nie znalezli zwiazku miedzy przestrzeganiem konwencjonalnej diety lub diety
srodziemnomorskiej, a zmniejszonym ryzykiem demencji.

,Sama dieta moze nie mie¢ wystarczajaco silnego wplywu na pamie¢ i myslenie, ale jest
prawdopodobnie tylko jednym z czynnikow wplywajacych na przebieg funkcji poznawczych.
Strategie zywieniowe beda nadal potencjalnie potrzebne wraz z innymi srodkami kontroli czynnikow
ryzyka” - powiedzial Nils Peters z Uniwersytetu w Bazylei.

Badanie zostato sfinansowane przez m. in. Swedish Research Council, fundacje Knut and Alice
Wallenberg, fundacje Marianne and Marcus Wallenberg z Uniwersytetu Lund, Swedish Alzheimer
Foundation, Swedish Brain Foundation.

W pazdziernikowym artykule Nature Medicine poinformowato, ze naukowcy z University of
Washington stworzyli wskaznik oparty na gwiazdkach, ktéry ocenia jakosé¢ dowodéw naukowych.
Najmniej gwiazdek dostaty badania oceniajace wptyw diety na zdrowie cztowieka.
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Olbrzymie ilosci danych o Wszechswiecie z
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wod Morza Srédziemnego

KM3NeT to nie jeden detektor, lecz podmorskie miasto tysiecy czujnikow Swiatta.
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Nowe organizmy sa odkrywane szybciej niz
kiedykolwiek wczesniej

Biolodzy odkrywaja rocznie srednio 16 tys. gatunkéw.

Skutki ekspozycji na mikroplastik przechodza
Z 0jca na syna

Informujq naukowcy w pismie ,Journal of the Endocrine Society”.

05-01-2026

Statyny pomagaja wszystkim cukrzykom

Informuje pismo ,Annals of Internal Medicine”.
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Zanieczyszczenie powietrza moze miec
zwiazek z wyzszym ryzykiem...

Wykazano w badaniu, ktére ukazato sie na tamach ,JAMA Network Open”.
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O szpiczaku w badaniach obrazowanvch
czesto swiadcza ,dziurv w...

Twierdzi prof. Iwona Hus.

05-01-2026

Uszkodzenia dachow pod nadmiernym
sniegiem

Decydujace znaczenie maja tu nie same zmiany stanu skupienia $niegu.
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Minimalne wynagrodzenie profesora

Trwaja prace nad nowelizacja rozporzadzenia.
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