Ktore produkty moga zapobiegac starzeniu sie mézgu?
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Ktdre produkty moga zapobiegad starzeniu sie moézgu?

Zgodnie z dzisiejszg wiedzg nie mozemy powstrzymac procesu starzenia sie, ale mozemy poprzez
odpowiednig diete spowolni¢ starzenie sie komérek. Do sktadnikéw o takim wptywie nalezg
wielonienasycone kwasy omega -3 oraz polifenole, czyli sktadniki bioaktywne wystepujgce w
produktach roslinnych, gtéwnie warzywach i owocach. Gtéwnym zZrédtem sktadnikéw chronigcych
nasz mébzg przed starzeniem sie, czyli dziatajacych neuroprotekcyjnie, jest dieta sSrédziemnomorska.
Wielu badaczy podkresla, iz stosowanie modelu diety srédziemnomorskiej w okresie od 2 do 16 lat
przynosito efekty w postaci poprawy funkcji poznawczych.

Zaleca sie spozywanie 2 porcji ryb (po 150 g) w tygodniu. Jesli mamy alergie na ryby lub ich nie
preferujemy, wéwczas mozemy siegna¢ po olej Iniany lub zastosowad suplementy kwaséw omega-3.
Kolejnymi produktami, ktére warto wigczy¢ do swojej diety s3: mango, ciemne winogrona (cho¢ w
przypadku cukrzycy sg przeciwwskazane), a takze zielone warzywa liSciaste. W ostatnim czasie wiele
uwagi poswieca sie takze pozytywnej roli probiotykéw (preparatéw zawierajgcych zazwyczaj bakterie
kwasu mlekowego) i kurkumie - przyprawie, ktérg mozna dodawa¢ do dan warzywno-miesnych, ryzu
czy zup. Warto do diety wiaczy¢ zielong herbate, jednak nie zaleca sie wypijania wiecej niz 2 filizanek
dziennie.
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