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18 marca obchodzimy Europejski Dzien Mézgu. Narzad ten odpowiada za regulacje wiekszosci
funkcji naszego organizmu, w tym proceséw umystowych, ktére pozwalajg na odbieranie,
przechowywanie i przetwarzanie informacji, czyli funkcji poznawczych. Prawidtowa praca
mdbzgu stanowi podstawe dla naszego zdrowia i zycia.

O mdzg mozna zadbac stosujgc odpowiednia diete, ktéra pomoze go chroni¢ przed zmianami
neurodegeneracyjnymi, postepujacymi wraz z wiekiem. Nalezg do nich zaburzenia funkcji
poznawczych i otepienie, w tym choroba Alzheimera. Taki model zywienia okres$lany jest jako
dieta MIND. Stanowi on potgczenie diety $rédziemnomorskiej oraz diety DASH (Dietary
Approaches to Stop Hypertension), ktére sg przede wszystkim sg stosowane w profilaktyce i
dietoterapii choréb uktadu krgzenia.Wtasnie od nich dieta MIND uzyskata swojg nazwe
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(Mediterranean-DASH Intervention for Neurodegenerative Delay) i w duzej mierze opiera sie na
ich zatozeniach, uwzgledniajac szczegdlnie produkty, zawierajgce sktadniki pozytywnie
wptywajgce na prawidtowe funkcjonowanie mézgu.Taki sposob odzywiania ma za zadanie
chroni¢ mézg przed zmianami neurodegeneracyjnymi. Do produktow, ktore sg zalecane w
diecie MIND nalezg:

- warzywa, szczegolnie zielonolisciaste

- orzechy

- owoce— gtéwnie jagodowe (truskawki, maliny, jagody)
- nasiona roslin strgczkowych

- produkty zbozowe petnoziarniste

- mieso drobiowe oraz ryby i owoce morza

- oliwa z oliwek

- umiarkowane iloéci czerwonego wina.

Natomiast dieta ta wyklucza spozycie:

- Czerwonego miesa

- tlustych seréw (ple$niowych, zéttych, typu fromage)
- masta i margaryny (szczegolnie twardej w kostkach)
- ciasta i stodyczy

- produktéw smazonych i typu fast-food.

Co wazne, korzysci ze stosowania diety MIND moga by¢ jeszcze wigksze, kiedy dodatkowo
zadbamy o aktywnosc fizyczng oraz intelektualna.

Pod koniec ubiegtego semestru stuchacze UniwersytetuTrzeciego Wieku mieli okazje
wystuchaé wyktadu mgr Agnieszki Panasiuk z Zaktadu Dietetyki na temat zalet takiego
sposobu odzywiania.

2/4



Europejski Dzien M6zgu

Written by Agnieszka Panasiuk
Friday, 18 March 2022 10:57 - Last Updated Wednesday, 23 March 2022 07:42

*Kaluzniak A., Krzyminiska-Siemaszko K., Wieczorowska-Tobis, Wptyw diety na zachowanie
sprawnosci funkcjipoznawczych przez osoby starsze — mozliwosci zdrowotne wynikajgce ze
stosowaniadiety MIND, Geriatria 2018; 12:110-116

0 *fot paper-brain-with-light-bulb
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