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Borowki poprawiaja prace mozgu seniorow

Regularne spozywanie soku z boréwek amerykanskich poprawia funkcjonowanie mézgu
0sob starszych - wynika z badan opublikowanych w pismie "Applied Physiology, Nutrition,
and Metabolism".
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Boréwki amerykanskie sa zrodtem flawonoidéw, ktore posiadaja wlasciwosci przeciwzapalne oraz
antyoksydacyjne. Dzieki temu pomagaja chroni¢ mdzg przed skutkami starzenia oraz zmniejszaja
ryzyko demencji i choroby Alzheimera - podkresla autorka badan dr Joanna Bowtell z brytyjskiego
Uniwersytetu Exeter.

W badaniach uczestniczyto 26 zdrowych oséb w wieku od 65 do 77 lat, z ktérych 12 raz dziennie
wypijato 30 ml skoncentrowanego soku z boréwek (ekwiwalent 230 graméw owocéw), a 14 oséb
spozywato placebo.

Przed rozpoczeciem badan oraz po 12 tygodniach uczestnicy poddawani byli réznym testom funkcji
poznawczych, a prace ich mézgu obserwowano podczas rezonansu magnetycznego. Mierzono takze
moézgowy przeptyw krwi w stanie spoczynku.

W pordéwnaniu z grupa stosujaca placebo, u uczestnikdw pijacych sok z boréwek zaobserwowano
wyrazne zwiekszenie aktywnos$ci w obszarach mézgu zwiazanych z wykonywanymi testami
poznawczymi, a takze sprawniejszy przeptyw krwi w mézgu. Ponadto po zakonczeniu kuracji sokiem
badani radzili sobie lepiej podczas testow, takze tych sprawdzajacych pamiec¢ robocza.

Poza stosowaniem soku z boréwek lub placebo seniorzy nie zmieniali swojej codziennej diety.

Obserwacje te stanowia potwierdzenie wczesniejszych badan, ktére wskazywaly, ze regularne
spozywanie bogatych we flawonoidy owocéw, ale tez warzyw, pomaga dtuzej zachowa¢ sprawnos¢
umystu - podsumowuja autorzy.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
http://laboratoria.net/aktualnosci/26916.html
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Targi IABS EPXO0 2025

Ruszyla rejestracja na najwazniejsze wydarzenie dla branzy laboratoryjne;j.
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Nanotechnologia w medycynie

Czyli nanoczastki jako nosniki lekow.
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Uwazaj na zimno

Przy takiej pogodzie tatwo o odmrozenia. Sprawdz jak reagowac.
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Indeks sytosci i gestosc¢ odzywcza

Klucze do zdrowego i smacznego odzywiania
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Potrzeba bezpieczenstwa mlodziezy nie jest
zaspokajana

Ocenia dr hab. Piotr Dlugosz autor raportu ,Mtodziez w epoce kryzysow”.
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Pierwsze wszczepienie bionicznej trzustki
czlowiekowi

Mozliwe bedzie w 2026 roku.
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Gleboki sen oczyszcza mozqg

Mocny sen w nocy pomaga oczysci¢ mézg z toksyn.
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Sok z czarnego bzu ulatwia odchudzanie

Informuje pismo ,Nutrients”.
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