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Picie koncentratu z bordéwek amerykanskich poprawia dziatanie

moézgu u starszych ludzi.

W studium naukowcdédw z Uniwersytetéw w Exeter i Zachodniej
Anglii wzieli udzia* zdrowi ludzie w wieku 65-77 lat, ktérzy
codziennie pili koncentrat z bordwek amerykanskich. Okaza%o
sie, ze polepszyto sie u nich ogdlne funkcjonowanie poznawcze,
a takze doptyw krwi do mdézgu i jego aktywacja podczas testoéw
poznawczych. Poza tym dowody sugerowaty poprawe pamieci
roboczej.

.Nasze funkcje poznawcze pogarszajg sie w miare starzenia, ale
wczesniejsze badania wykazaty, ze sa one lepiej zachowane u
zdrowych seniordéw, ktdédrych dieta jest bogata w pokarmy
pochodzenia ro$linnego. W ramach najnowszego studium
wykazalismy, ze wystarczy 12 tyg. spozywania 30 ml
skoncentrowanego soku boréwkowego, by poprawit sie przeptyw
krwi przez mézg, aktywacja mdézgu i pewne aspekty pamieci
roboczej” — opowiada dr Joanna Bowtell.

Podczas eksperymentu 26 osO6b podzielono na 2 grupy: 12 raz
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dziennie podawano skoncentrowany sok boréwkowy
BlueberryActive, ktéory stanowit odpowiednik 230 g owocdw, a
reszcie placebo.

Przed i po interwencji ochotnicy przeszli serie testow
poznawczych, w czasie ktéorych za pomocg rezonansu
magnetycznego monitorowano dziatanie ich mézgu. Zmierzono
takze spoczynkowy mézgowy przepityw krwi. Stwierdzono, ze w
porownaniu do grupy placebo, u pijgcych koncentrat znaczaco
wzrosta aktywnos¢ mézgu w rejonach majgcych wptyw na
rozwigzanie testoéw.

Ze studium wykluczono ludzi, ktérzy spozywali ponad 5 porcji
warzyw i owocéw dziennie. Wszystkim badanym powiedziano, by
nadal przestrzegali swojej zwyklej diety.

Autorzy publikacji z pisma ,Applied Physiology, Nutrition and
Metabolism” przypominajg, ze wczesSniejsze badania pokazaty, ze
ryzyko demencji mozna obnizy¢ przez wieksze spozycie owocédw i
warzyw. Za zaobserwowany efekt odpowiadajg prawdopodobnie
flawonoidy z roslin.
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