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Dieta srodziemnomorska zapobiega
Alzheimerowi

Naukowcy z amerykanskiego Columbia University Medical Center badali przez cztery lata wptyw
diety na zdrowie 2200 ludzi. Im bardziej ich sposéb odzywiania (oceniany w skali od zera do
dziewieciu) byt zblizony do diety srodziemnomorskiej, tym rzadziej zapadali na chorobe Alzheimera.
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Kazdemu "stopniowi srodziemnomorskosci" diety odpowiadato mniejsze o kilka procent ryzyko
Alzheimera. W grupie oséb bedacych na najzdrowszej diecie ryzyko Alzheimera byto o okoto 40
procent nizsze w poréwnaniu z grupa na diecie "najmniej Srédziemnomorskiej". Taki wynik utrzymat
sie rowniez, gdy wzieto pod uwage wiek, pte¢, przynaleznos¢ etniczna, stopienn wyksztatcenia,
kalorycznos$¢ diety, mase ciata, palenie i inne czynniki Dieta Srédziemnomorska jest bogata w owoce,
warzywa i produkty zbozowe, orzechy oraz rosliny straczkowe. W jej sktad wchodzi réwniez pewna
ilos¢ alkoholu (najlepiej wina), za to niewiele miesa (jesli juz, to biatego) i produktéw mlecznych. Do
pieczenia lub smazenia oraz do satatek uzywa sie oliwy, dodaje czosnku i cebuli. Dieta
$rodziemnomorska jest bardzo smaczna, a wiele badan udowodnito jej korzystny wpltyw na zdrowie,
zwlaszcza na uktad krazenia.
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Rozpoczal sie pierwszy Festiwal Nauki i
Innowacji

Potrwa do soboty.

27-11-2025

Co naprawde skreca polaryzacje swiatla?

W jaki sposob powinnismy myslec¢ o projektowaniu laserow?
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Szczyt mozliwosci psychicznych przypada na
okres miedzy 55. a 60....

Wykazaly badania psychologéw z Polski i Australii.
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Wrzodziejace zapalenie jelita grubego

Moze mie¢ zwigzek z wodnymi bakteriami.

27-11-2025

Pierscienie Saturna "zniknely"

Mozna za to zobaczy¢ ich cien na tarczy Saturna.
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W Europie slabnie wolnosc¢ akademicka

Wolno$¢ akademicka w wiekszosci krajow Europy ulegta erozji .
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Az 32 studenckie kola naukowe w tegorocznej
edycji ScienceCom

Zwiazane z komunikacja naukowa wydarzenie odbywa sie w czwartek i piatek,
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Dzien Czasu”

Wyktady, warsztaty i wystawa poswiecone historii pomiaru czasu
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