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Dieta bogata w warzywa i owoce zmniejsza
ryzyko demencji nawet u seniorow

Spozywanie wiekszej ilosci warzyw i owocow zmniejsza ryzyko demencji nawet u tych osob,
ktore zmienily diete dopiero pod 50. lub nawet 60. roku zycia - sugeruja badania
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opublikowane przez pismo ,Neurology”.

,Nigdy nie jest za pézno na to, by zdrowo sie odzywiajqc - zmniejszy¢ ryzyko choroby Alzheimera” -
twierdzi w wypowiedzi dla stacji CNN jedna z gléwnych autorek badania, prof. Unshee Lim
z University of Hawaii Cancer Center w Honolulu. Wskazuja na to prowadzone przez 10 lat
obserwacje 93 tys. osob, bedacych srednio w wieku 59 lat.

To kolejne badania wykazujace, ze dieta bogata w warzywa i owoce jest korzystna dla zdrowia.
W 2024 r. pismo ,Journal of Nutrition, Health and Aging” opublikowata analizy specjalistow
Uniwersytetu Medycznego w Lejdzie w Holandii. Wykazaly one, ze taka dieta o 68 proc. zmniejsza
ryzyko cukrzycy, choréb sercowo-naczyniowych oraz nadci$nienia tetniczego krwi. Jednak
spozywane produkty roslinne musza by¢ wysokiej jakosci.

Wedltug najnowszych badan spozywanie duzej ilosci warzyw i owocéw o 11 proc. mniejsza ryzyko
demencji, w tym - choroby Alzheimera, w poréwnaniu do tych osdb, ktére nie zmienity diety i byta
ona uboga w produkty roslinne. Wysokiej jakosci dieta nie moze jednak zawieraé zboz
przetworzonych, z ktorych usunieto otreby i zarodki, gdyz to pozbawia je wiekszosci btonnika
i sktadnikéw odzywczych (np. biata maka, bialy ryz). Nie moga to by¢ réwniez produkty
przetworzone o duzej zawartosci cukru i soli, nawet jesli sa to produkty roslinne.

Najnowsze badanie potwierdza, ze dieta - by lepiej chronié starzejacy sie mézg - musi by¢ zaréwno
bogata w produkty roslinne, jak i odpowiedniej jakosci. ,Nie wystarczy stosowaé diete bazujaca na
produktach roslinnych. Wazne jest, zeby byly one wysokiej jakosci” - przekonuje gtéwny autor
badania, prof. Song-Yi Park z University of Hawaii Cancer Center w Honolulu.

Zaleca sie unikanie spozywania przede wszystkim zywnosci wysokoprzetworzonej, bogatej
w produkty miesne i tluszcze nasycone, ale takze ziemniakow oraz sokéw owocowych. Ziemniaki
zawieraja duze iloSci skrobi, ktéra w organizmie zamieniana jest w glukoze, czego skutkiem jest
gwattowny wzrost poziomu glukozy we krwi. Wyrzut glukozy we krwi powoduje takze spozycie
positku bogatego w weglowodany lub cukry proste.

Podobny efekt wywotuje sok owocowy, nawet ten ze $wiezych owocow, jabtek lub cytruséw. Lepiej
jest spozywac cate owoce, gdyz organizm wchtania wtedy wiecej btonnika, co chroni przed nagtym
wzrostem poziomu glukozy we krwi. Lepiej tez spozywaé produkty pelnoziarniste, warzywa,
szczegOlnie rosliny straczkowe, oraz oleje roslinne. Poza tym warto pi¢ herbate oraz kawe.
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Mity na temat epilepsji

Atak epilepsji nie zawsze przebiega tak samo.
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Marzec byl drugim najcieplejszym miesiacem
w Europie

Wynika z danych naukowcéw unijnego programu obserwacji Ziemi Copernicus.
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Sporadvczne picie duzvch ilosci alkoholu

Moze trzykrotnie zwiekszaé ryzyko uszkodzenia watroby.

=
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W naglvch przvpadkach ChatGPT Health
czesto uspokaja

Zamiast zaleca¢ szukanie pomocy.
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Dieta bogata w warzywa i owoce zmniejsza
ryzyko demencji nawet u...

Sugeruja badania opublikowane przez pismo ,Neurology”.
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Nie kompromitujcie nas, czyli jak chronic
dane biometryczne

Naukowiec przewiduje, czy w przysztosci uda sie utrudnic¢ kradzieze.
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Ruszyla Akademia Energii Jadrowej

Pilotazowy program edukacyjny Polskich Elektrowni Jadrowych.
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Neurolog w Swiatowym Dniu Choroby
Parkinsona

Chorych bedzie coraz wiecej
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