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Starsze osoby z wysokim poziomem Kilku witamin (B, C, D i E)

oraz kwaséw ttuszczowych typu omega-3 we krwi lepiej wypadaja
w testach zdolno$ci poznawczych i dosSwiadczajg mniejszego
spadku objetosci mézgu. To jedno z pierwszych studidw, ktore
uwzglednia stezenie pewnych substancji we krwi, a nie bazuje
na kwestionariuszach. W ten sposdb poradzono sobie z kwestig
zawodnosci ludzkiej pamieci oraz ze zmiennoscig we wchtanianiu
roznych zwigzkodw.

Autorami badania sa naukowcy z Oregon Health and Science
University w Portland oraz Instytutu Linusa Paulinga na
Uniwersytecie Stanowym Pensylwanii. Ich artykut ukazat sie w
pismie Neurology. Maret Traber podkresla, ze to, co jemy,
pozyskujgc witaminy i sktadniki odzywcze, znajduje
odzwierciedlenie w biomarkerach krwi.

W studium wzieto udziat 104 ludzi w wieku Srednio 87 lat (nie
wystepowaty u nich czynniki ryzyka dotyczgce zaburzen
pamieciowych itp.). Przeprowadzono testy krwi, okreslajace
poziom 30 biomarkeréw witamin/sktadnikéw odzywczych, a 42
ochotnikéw poddano badaniu rezonansem magnetycznym, co miato
poméc w ustaleniu objetosci mézgu. Amerykanie wzieli pod uwage
szereg zmiennych demograficznych oraz dotyczacych stylu zycia,
w tym wiek, ptel, wyksztatcenie, palenie, spozycie alkoholu,
cisnienie krwi i wskaznik masy cia%a.

Najlepsze wyniki testédw poznawczych i najkorzystniejsze
parametry wielko$ci mézgu wigzaty sie z 2 wzorcami
zywieniowymi: wysokim poziomem kwaséw ttuszczowych pochodzenia
morskiego (z ryb) oraz wysokimi stezeniami witamin B, C, D i
E. Gorsze osiggniecia intelektualne wigzaty sie z wyzszym
spozyciem kwaséw ttuszczowych typu trans, ktdére wystepujg w
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pieczonych i smazonych pokarmach, margarynie czy fast foodzie.

Wiekszo$¢ zmiennosci w wynikach testdw poznawczych mozna by%o
wyjasnié¢ w oparciu o wiek i wyksztat*cenie, warto jednak
nadmieni¢, ze waznag role odgrywat réwniez tzw. status
odzywczy. Odpowiadat za 17% punktédw uzyskanych w testach
pamieciowych i 37% zmiennosci rozmiardéw mézgu.

W jaki sposOb diety wptynety na funkcjonowanie poznawcze?
Prawdopodobnie oddziatujgc na objetos¢ mézgu i dziatanie
naczyn. Analizy epidemiologiczne sugerowaty, ze odzywianie ma
wptyw na zapadalno$¢ na chorobe Alzheimera, ale wczes$niejsze
badania bazowaty na izolowanych skt*adnikach odzywczych 1lub
matych grupach, dajgc mato zachecajgce wyniki.
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