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Dieta roslinna zapobiega pogorszeniu funkcji poznawczych

Nowe badania wykazaty, ze dieta bogata w zywnos$¢ pochodzenia roslinnego i niskiej zawartosci produktéow
zwierzecych w wieku $rednim, wigze sie ze znacznie nizszym ryzykiem uposledzenia funkcji poznawczych w
pdézZniejszym zyciu.

Wedtug najnowszych szacunkéw Organizacji Narodéw Zjednoczonych na catym swiecie jest obecnie 137 milionéw
0s6b w wieku powyzej 80 lat. Eksperci spodziewajg sie, ze liczba ta potroi sie do 2050 r., osiggajac 425 miliondw.

Wzrasta réowniez liczba oséb z chorobg Alzheimera i innymi postaciami demencji. Wedtug Centrum Kontroli i
Zapobiegania Chorob (CDC) w samych Stanach Zjednoczonych obecnie mieszka 5 milionéw dorostych oséb zyjgcych z
chorobg Alzheimera. Liczba ta moze réwniez potroi¢ sie w ciggu najblizszych kilku dekad.

W miare starzenia sie populacji, coraz wazniejsza staje sie mozliwos¢ identyfikowania modyfikowalnych czynnikéw
ryzyka w stanach takich jak choroba Alzheimera, a takze wszelkich zmian stylu zycia, ktére moga zapobiegac rozwojowi
takich schorzen neurodegeneracyjnych.

Nowe badania wskazujg, ze jednym z takich czynnikéw jest zywienie. Dieta bogata w owoce, warzywa i produkty
petnoziarniste oraz uboga w produkty zwierzece, takie jak mieso i nabiat, zmniejsza ryzyko pogorszenia funkcji
poznawczych w pdézniejszym zyciu.

Studiowanie diet

Prof. Puay i wspotpracownicy przeanalizowali dane dostepne w Singapore Chinese Health Study, badaniu
kohortowym populacji 63 257 Chinczykéw mieszkajgcych w Singapurze.

W ramach tego wstepnego badania dorosli w wieku 45-74 lat udzielili informacji na temat ,zwyktej diety, palenia
papieroséw, spozywania alkoholu, aktywnosci fizycznej, dtugos$ci snu, wzrostu, masy ciata i historii choroby”.

Miato to miejsce miedzy kwietniem 1993 r. a grudniem 1998 r. Badacze ponownie przeprowadzili wywiady z
uczestnikami podczas trzech wizyt kontrolnych, do 2016 r.

W nowym badaniu prof. Puay i wspétpracownicy wykorzystali te dane do zebrania informacji na temat 16 948 oséb
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- $rednio w wieku 53 lat. Uczestnicy ci wypetniali oceny funkcji poznawczych dopiero podczas trzeciej wizyty kontrolnej
w latach 2014-2016.
Aby ocenié¢ nawyki zywieniowe uczestnikéw, badacze zastosowali pie¢ wzorcéw zywieniowych:

,alternatywna dieta srédziemnomorska”, ktéra jest ulepszong wersjg typowej diety srédziemnomorskiej,

dietetyczne podejscie do zatrzymania nadcisnienia (DASH) - dieta z zaufanym Zrédtem,

alternatywny Indeks Zdrowego Jedzenia,

indeks diety pochodzenia roslinnego,

wskaznik zdrowej diety roslinne;.

Wszystkie te diety sg podobne pod wzgledem nacisku na zywno$¢ pochodzenia roslinnego.

Do 33% nizsze ryzyko pogorszenia funkcji poznawczych

W latach 2014-2016 2 443 uczestnikéw (14,4%) miato zaburzenia poznawcze. Naukowcy odkryli, ze ludzie, ktdrzy
silnie przestrzegali pieciu wzorcow zywieniowych opisanych powyzej w wieku srednim, byli mniej podatni na rozwdj
zaburzen poznawczych w pézniejszym okresie. W szczegdlnosci ci, ktérych diete badacze uznali za najbardziej
podobng do tych pieciu wzorcéw zywieniowych, mieli 18—33% mniejsze prawdopodobienstwo rozwoju zaburzen
poznawczych w poréwnaniu do oséb, ktdrzy takich diet nie stosowali.

Profesor Puay zaleca stosowanie diety obejmujacej wiele produktéw pochodzenia roslinnego (warzywa, owoce,
orzechy, fasola, produkty petnoziarniste) i ograniczanie spozywania czerwonych mies, zwtaszcza jesli sg one
przetwarzane.

Zrédto: https://www.medicalnewstoday.com/articles/327046.php#1

Strona 2/2


http://www.tcpdf.org

