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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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Jak poradzi¢ sobie z koncem wakaciji?

> 4

Dobrym sposobem jest opracowanie planu na ,po urlopie”.
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Zalecenia w sprawie mpox sa racjonale i
adekwatne

Wytyczne dotyczace mpox sa adekwatne do obecnej sytuacji.
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Przydatnosc organow do przeszczepu

Syntetyczna krew moze istotnie wptynac na transplantologie.
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Naukowcy zbadali, jak powstaja nowe stowa w
mediach spolecznosciowych

Jezyk ewoluuje w kontekscie spotecznym, a jego odmiany zawsze konkuruja ze soba.
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Telefony komorkowe nie powoduja
nowotworow mozgu

Wykazuja naukowcy w najnowszych badaniach.
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Ryzyko zawalu i udaru mozgu u kobiet

Z 30-letnim wyprzedzeniem zwyklym testem krwi mozna je wykryc.
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Galaktyki sa duzo wieksze, niz sadzono

Galaktyka Andromedy juz od dawna oddziatuje na Droge Mleczna.
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System inteligentnego zarzadzania pojazdami
nagrodzony przez...

Nagrodzony przez Siemensa i PW.
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