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Dzieki dobrej diecie mozg sie nie kurczy
Witaminy i kwasy ttuszczowe omega 3 wydaja sie zapobiega¢ zanikowi mdézgu zwiazanemu z choroba

Alzheimera - informuje pismo "Neurology".

W badaniach przeprowadzonych przez zespdét Gene'a Bowmana z Oregon Health & Science
University w Portland uczestniczyly 104 osoby, ktorych sredni wiek wynosit 87 lat. Poziom substancji
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odzywczych w ich organizmie wyznaczany byt na podstawie badan krwi, a pamie¢ i sprawnos¢
mys$lenia badano za pomoca testow. Wykonane u 42 oséb badania technika rezonansu
magnetycznego (MRI) pozwolily oceni¢ objetos¢ mézgu.

Kwasy omega 3 i witamina D zawarte sa przede wszystkim w rybach, zas witamina C, E i witaminy
z grupy B - w warzywach i owocach. Niedobor witaminy D stwierdzono u 25 proc. badanych, zas
witaminy B12 - u 7 proc.

Osoby, ktorych dieta obfitowata w kwasy ttuszczowe omega 3 oraz witaminy B, C, D i E nie tylko
mialy wieksze mozgi, ale i lepiej wpadaty w testach pamieci i sprawnosci umystowej w poréwnaniu
z pacjentami na diecie ubogiej w witaminy i kwasy omega 3.

Z kolei dieta bogata w izomery trans (ktérych duze ilosci zawieraja na przyktad margaryna, ttuszcz
piekarniczy i pieczywo cukiernicze, dania fast food, mrozonki) miata przeciwny efekt - mdzg sie
kurczyt, a wyniki testéw pamieci i sprawnosci umystowej wypadaly gorzej niz w przypadku
spozywania matych ilo$ci izomeréw trans.

To pierwsze badania tego rodzaju potaczone z analiza krwi pod katem zawartosci wielu sktadnikéw
odzywczych (wczesniej sprawdzano tylko poziom jednego lub kilku z nich) - dlatego ich wyniki
powinny jeszcze zosta¢ potwierdzone przez inne prace. Badania oparte na ankietach nie
odzwierciedlaja stanu odzywienia organizmu tak dobrze jak analiza krwi. Zwlaszcza osoby starsze
moga mie¢ problemy z przypominaniem sobie, co ostatnio jadly - albo z wchtanianiem odzywczych
substancji z przewodu pokarmowego.

Zrédto: http://www.naukawpolsce.pap.pl/
http://laboratoria.net/aktualnosci/12350.html
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Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego
Narodzenia

Najserdeczniejsze zyczenia zdrowych, radosnych i pogodnych Swiat Bozego Narodzenia.
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Zapraszamy na wyjatkowa edycje Targow PCI
Days 2025!

Odbeda sie one w dniach 11-13 czerwca w Expo XXI w Warszawie.
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Zawal juz dawno przestal by¢ choroba
mezczyzn

Kobiety czesto nie czuja typowych bélow co skutkuje gorszymi wynikami.
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Swiagteczna apteczka

Szczypta umiaru i cos na zgage
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Radioaktywny pluton sie nie ukryje

Naukowcy znajduja go nawet na lodowcach
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Zloty Medal Chemii przyznany po raz 14

Wyloniono autoréw najlepszych prac licencjackich i inzynierskich.
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Polacy sa umiarkowanie prospoteczni

Polacy chca wspiera¢ materialnie.

B
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Zwiazek miedzy trauma z dziecinstwa a
zespolem jelita drazliwego

Pokazaly badania polskich naukowcdw.

Informacje dnia: Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa
edycje Targédw PCI Days 2025! Zawat juz dawno przestat by¢ choroba mezczyzn Swiateczna apteczka
Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych
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Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa edycje Targéw PCI Days 2025! Zawal juz
dawno przestal byé chorobg mezczyzn Swiateczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Zloty
Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na
wyjatkowa edycje Targédw PCI Days 2025! Zawal juz dawno przestat by¢ choroba mezczyzn
Swigteczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14
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