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Osoby stosujace diete srodziemnomorska cechuja sie

lepszym funkcjonowaniem poznawczym, a zwlaszcza wieksza wydajnoscia pamieci - czytamy
w czasopismie "Frontiers in Nutrition".

Naukowcy z Uniwersytetu Technologicznego w Melbourne (Australia) przeanalizowali wyniki badan
przeprowadzonych w latach 2000-2015 i doszli do wniosku, Ze dieta sSrodziemnomorska pozytywnie
wplywa na funkcjonowanie poznawcze cztowieka - poprawia koncentracje, pamie¢ i zdolnosci
werbalne. Szczegélnie dobrze oddziatluje na pamiec¢ dlugotrwala i robocza oraz funkcje wykonawcze
zwigzane z planowaniem i rozwigzywaniem problemow.

"Najbardziej zaskakujace jest to, ze pozytywne efekty obserwuje sie w krajach na catym swiecie,
a nie tylko w tych, ktére leza w okolicach Morza Srédziemnego" - zauwaza koordynator
przedsiewziecia Roy Hardman.

Badacze uwazajq, ze dieta srédziemnomorska zmniejsza stan zapalny organizmu, zaopatruje ciato
w niezbedne sktadniki odzywcze (mikroelementy, witaminy i mineraty), wzmaga metabolizm, pomaga
w utrzymaniu prawidtowej masy ciata, zwieksza stezenie polifenoli we krwi, a takze prawdopodobnie
zmienia sktad mikrobioty jelitowej. Dzieki temu polepsza funkcjonowanie poznawcze u mtodych, jak
rowniez opoznia spadek sprawnosci umystowej u oséb w podeszitym wieku.

To wazna informacja dla ludzi, ktérzy pragna utrzymac¢ wysoka jakos$¢ zycia do poznej starosci
i ustrzec sie przed nieprzyjemnymi skutkami demencji - podkreslaja pracownicy uniwersytetu.

Dieta srédziemnomorska oznacza sposob odzywiania sie, ktory opiera sie na konsumpcji duzej ilosci
ryb, swiezych owocow i warzyw, roslin straczkowych, orzechéw, nasion oraz oliwy z oliwek, przy
jednoczesnym unikaniu nabiatu i czerwonego miesa.

Zrédto: www.pap.pl
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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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Swiateczna 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

Wytoniono autoréw najlepszych prac licencjackich i inzynierskich.
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Polacy sa umiarkowanie prospotleczni

Polacy chca wspiera¢ materialnie.
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Zwiazek miedzy trauma z dziecinstwa a
zespolem jelita drazliwego

Pokazaly badania polskich naukowcdw.
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