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Streszczenie:

Wzrost liczby oséb starszych w spoleczenstwie prowadzi do zwiekszenia czestosci choréb

neurodegeneracyjnych, co stawia nowe wyzwania przed systemem ochrony zdrowia i profi-
laktyka zdrowotng. Celem artykutu jest omoéwienie roli diety MIND (Mediterranean-DASH

Intervention for Neurodegenerative Delay) w profilaktyce i wspomaganiu leczenia tych scho-
rzen. W artykule przedstawiono mechanizmy neurodegeneracji oraz wplyw starzenia si¢ na

funkcje mdzgu, a takze opisano najnowsze badania dotyczace wpltywu diety MIND, laczacej

elementy diety $rédziemnomorskiej i DASH, na ryzyko choroby Alzheimera, Parkinsona

i otepienia. Wskazano réwniez sktadniki diety MIND, ktére moga wspieraé zdrowie po-
znawcze i opoznia¢ zmiany neurodegeneracyjne. Dostepne dane sugeruja, ze dieta MIND

moze istotnie wspiera¢ funkcje mozgu i jakos¢ zycia osdb starszych, jednak potrzebne sg dal-
sze badania nad jej dlugoterminowym wptywem.
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Summary:

The increase in the number of older adults in society is leading to a rise in the prevalence of
neurodegenerative diseases, posing new challenges for the health care system and preventive
health care. This article discusses the role of the MIND (Mediterranean-DASH Intervention
for Neurodegenerative Delay) diet in preventing and treating these diseases. The article
outlines the mechanisms of neurodegeneration and the effects of aging on brain function.
It describes recent studies on the impact of the MIND diet, which combines elements of the
Mediterranean and DASH diets, on the risk of Alzheimer’s disease, Parkinson’s disease, and
dementia. It also identifies the components of the MIND diet that may support cognitive
health and delay neurodegenerative changes. The available data suggests that the MIND diet
may significantly support brain function and quality of life in older adults, but more research
is needed on its long-term effects.

Keywords:

neurodegenerative diseases, cognitive function, MIND diet, primary and secondary preven-
tion

Wprowadzenie

Tendencja wydluzania si¢ oczekiwanej dtugosci zycia - jedno z najwazniejszych
osiggniec ostatnich dwoch stuleci - jest dobrze udokumentowana i widoczna na
calym $wiecie (GBD, 2019; Demographics Collaborators, 2020; United Nations,
Department of Economic and Social Affairs, Population Division, 2019). Proces
ten wigze si¢ jednak z wyzwaniami dla systemoéw opieki zdrowotnej, ktére musza
sprosta¢ potrzebom starzejacej sie populacji w zakresie zdrowia i jakosci zycia.
Szczegdlnie dotyczy to krajéow wysoko rozwinietych, gdzie wydluzanie sie zycia
idzie w parze z malejaca liczba oséb w mtodszych grupach wiekowych. W Polsce,
zgodnie z danymi Gléwnego Urzedu Statystycznego (GUS), na koniec 2020 roku
liczba 0s6b powyzej 60. roku zycia wynosita 9,8 mln. Prognozy przewiduja, ze do
2030 roku liczba ta wzrosnie do 10,8 mln, a w 2050 roku osiaggnie 13,7 mln (GUS,
2021). Starzenie si¢ spoleczenstwa pociaga za sobg wigksze ryzyko wystepowania
choréb neurodegeneracyjnych, ktére stanowia wyzwanie zdrowotne i spoteczne.
Choroby te wykazujg zréznicowane spektrum objawdéw klinicznych. Na przy-
ktad w chorobie Parkinsona dominujg zaburzenia ruchowe, podczas gdy choroba
Alzheimera jest przede wszystkim zwigzana z rozwojem otepienia. Warto jed-
nak zauwazy¢, ze znaczna cz¢$¢ choréb neurodegeneracyjnych ostatecznie pro-
wadzi do otepienia, co czyni je szczegdlnie powaznym wyzwaniem zdrowotnym
w starzejacych si¢ spoteczenstwach. W Polsce liczba 0séb z rozpoznanym ote-
pieniem wynosita okoto 0,5 mln w 2001 roku, a przewiduje si¢, ze do 2040 roku
wzro$nie do 1,2 mIn. W skali globalnej, wedtug szacunkéw Organizacji Narodow
Zjednoczonych (ONZ), do 2040 roku liczba 0séb z otepieniem przekroczy
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80 mln (Szczudlik, 2016). Otepienie moze by¢ wywolywane przez rézne schorze-
nia, z ktérych cz¢s¢ ma charakter neurodegeneracyjny.

Do najczesciej diagnozowanych choréb neurodegeneracyjnych naleza: choro-
ba Alzheimera, ot¢pienie naczyniowe oraz choroba Parkinsona. Mimo czestego
wystepowania tych schorzen, ich etiologia i patofizjologia wcigz pozostaja nie
w pelni poznane, co utrudnia opracowanie skutecznych metod leczenia i profi-
laktyki (Przedborskiiin., 2003; Herrero i Morelli, 2017). Obecnie leczenie choréb
neurodegeneracyjnych koncentruje sie gtéwnie na tagodzeniu objawéw, a kluczo-
wa role w poprawie jakosci zycia pacjentow odgrywa farmakoterapia. W ostat-
nich latach coraz wieksze znaczenie zyskuja takze metody niefarmakologiczne,
w tym odpowiednia dieta, ktdrej rola w prewencji i potencjalnym leczeniu neuro-
degeneracji jest coraz szerzej badana. Szczegolne zainteresowanie, ze wzgledu na
swoj potencjal neuroprotekcyjny, wzbudza dieta MIND (Mediterranean-DASH
Intervention for Neurodegenerative Delay) faczaca cechy diety srédziemnomor-
skiej i DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension).

Niniejszy artykul jest przegladem narracyjnym, ktérego celem jest syntetycz-
ne przedstawienie aktualnego stanu wiedzy na temat roli diety MIND w prewen-
cji i wspomaganiu leczenia choréb neurodegeneracyjnych. Przeglad narracyjny
pozwala na bardziej elastyczny dobdr literatury, umozliwiajac szerokie omoéwie-
nie kluczowych aspektéw tematu oraz identyfikacje obszaréw wymagajacych
dalszych badan. Jego zaletg jest stworzenie bogatego tfa teoretycznego i praktycz-
nego, przydatnego zaréwno dla badaczy, jak i praktykéw. Jednoczesnie ograni-
czeniem tego podejscia jest brak formalnych kryteriow selekcji literatury oraz
potencjalna subiektywno$¢ wnioskéw, co nalezy uwzgledni¢ przy interpretacji
wynikow (Cook i in., 1997; Sukhera, 2022).

Choroby neurodegeneracyjne a proces starzenia

Starzenie stanowi jeden z kluczowych czynnikéw ryzyka rozwoju choréb neuro-
degeneracyjnych, poniewaz wiaze si¢ ze zfozonymi oddzialywaniami czynnikéw
biochemicznych, genetycznych i srodowiskowych, ktére prowadza do kumulacji
uszkodzen w komorkach nerwowych. Proces ten definiuje sie jako postepujace
pogarszanie si¢ funkcjonalnosci organizmu, prowadzace do ostabienia funkcji
narzadow oraz zwiekszenia podatnosci na choroby i $mier¢. Starzenie stanowi
gltéwny czynnik ryzyka rozwoju wielu choréb przewleklych, takich jak choro-
by sercowo-naczyniowe, cukrzyca czy schorzenia neurodegeneracyjne. Starzenie
dotyczy wszystkich ukladéw organizmu, a proces ten rozpoczyna si¢ na pozio-
mie molekularnym. Wraz z uptywem lat pojawiaja si¢ naturalne zmiany fizycz-
ne, takie jak spowolnienie ruchowe czy ostabiona sita mie$ni, zwiazane z utrata
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masy migsniowej czy zmniejszong mineralizacjg kosci. Zmiany te dotycza row-
niez funkcji poznawczych, czego przykladem moze by¢ pogorszenie pamigci lub
trudnosci z koncentracjg, wynikajace z zaniku neuronéw i pofaczen synaptycz-
nych (Cai i in., 2022). Takie zmiany moga przypominac¢ wczesne objawy choréb
neurodegeneracyjnych. Obserwuje si¢ zmniejszenie objetosci istoty szarej, na-
silenie uszkodzen w istocie bialej, a takze obnizenie poziomu neurotransmite-
réw i przeplywu krwi w mézgu, co negatywnie wptywa na funkcje poznawcze
(Rodwell, 2021). Starzenie si¢ organizmu prowadzi réwniez do stopniowego osta-
bienia mechanizméw molekularnych i komoérkowych, co zwieksza podatnos¢
komorek nerwowych na uszkodzenia. Kumulacja uszkodzenn DNA i malejaca
zdolnos¢ komorek do ich naprawy powoduje niestabilnos¢ genomu - jednego
z czynnikéw ryzyka neurodegeneracji. Rowniez odpowiedzialne za produkcje
energii mitochondria zaczynaja funkcjonowa¢ mniej efektywnie, ich dysfunk-
cja powoduje wzrost stresu oksydacyjnego i produkcje wolnych rodnikéw, ktére
uszkadzajg komorki nerwowe i sprzyjaja stanom zapalnym. Kolejnym proble-
mem jest zaburzenie rownowagi bialek (proteostazy). Z wiekiem organizm traci
zdolno$¢ skutecznego usuwania nieprawidtowo sfaldowanych biatek, ktore gro-
madzg si¢ w komoérkach nerwowych, przyczyniajac si¢ do rozwoju choréb, takich
jak choroba Alzheimera i choroba Parkinsona. Ponadto wzrasta liczba komoérek
starzejacych sie, ktore wydzielajg substancje prozapalne, potegujac stan zapalny
w mozgu. Zmiany epigenetyczne, takie jak modyfikacje DNA, réwniez wplywaja
na ekspresje genéw i moga sprzyja¢ procesom chorobowym. Skracanie telome-
réw, czyli koncowych fragmentéw chromosomow, przyspiesza starzenie komo-
rek, a przewlekly stan zapalny zwigzany z tym procesem dodatkowo zwigksza
ryzyko choréb neurodegeneracyjnych. Réwnoczes$nie zachodzg zmiany w neu-
roplastycznosci, ktére moga prowadzi¢ do adaptacji kompensacyjnych lub pato-
logicznych, nasilajac progresje choréb neurodegeneracyjnych (Outeiroiin., 2024;
Azamiin., 2021).

Sposob zywienia a funkcjonowanie mézgu

W literaturze naukowej coraz wiecksza wage przywiazuje si¢ do oceny stylu zy-
wienia jako kluczowego elementu profilaktyki nadmiernej neurodegeneraciji.
Liczne badania wskazuja, ze zbilansowana dieta moze nie tylko pelni¢ role pro-
tilaktyczng, ale takze wspiera¢ leczenie choréb neurodegeneracyjnych, tagodzac
ich przebieg i poprawiajac jako$¢ zycia pacjentéw (Chen i in., 2019; Cao i in., 2016).
W ostatnich latach nastapif znaczny postep badan nad zwigzkami bioaktywnymi
zywnosci, ktére moga wspiera¢ funkcje ukladu nerwowego. Postepuja m.in. ba-
dania nad wptywem polifenoli - mechanizmami pozwalajacymi im regulowa¢
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procesy biologiczne, m.in. apoptoze¢ czy proliferacje komoérek (Garcia-Aguilariin.,
2021; Reem i in., 2024), czy tez wptywem katechin zawartych w zielonej herba-
cie - ich dzialania przeciwutleniajacego (szczegdlnie EGCG), czy redukcji cytokin
zapalnych i wplywie na agregacje beta-amyloidu - w odniesieniu do neurodege-
neracji (Afzali in., 2022). Zainteresowanie budzga réwniez produkty czesto spozy-
wane, a ktérym przypisuje sie wlasciwosci prozdrowotne. Przyktadem moga by¢
neuroprotekcyjne wlasciwosci kawy i jej sktadnikow bioaktywnych, takich jak ko-
feina, kwas chlorogenowy, kwas kawowy oraz trigonelin — opisywane rokrocznie
przez kolejnych autoréw (Mirzaei i in., 2024; Raeis-Abdollahii in., 2024).

Modele zywieniowe wspierajace zdrowie mézgu rdznig sie pod wzgledem ilo-
$ci, proporcji oraz rodzaju spozywanych produktéw. Wyréznia sie prozdrowotne
wzorce zywieniowe, charakteryzujace si¢ wysokim spozyciem produktéw roslin-
nych oraz zdrowych ttuszczéw, oraz antyzdrowotne, w ktérych dominuje nad-
miar tluszczéw nasyconych, cukréw prostych i zywnosci wysokoprzetworzone;j.
Przykladem tych ostatnich jest tzw. zachodni wzorzec diety, negatywnie wply-
wajacy na zdrowie mozgu i zwigkszajacy ryzyko chordb neurodegeneracyjnych.
Coraz popularniejsze stajg si¢ nowe modele zywieniowe, dostosowane do po-
trzeb zdrowotnych i wspoétczesnych trendéw, sposréd ktorych szczegolng uwage
zwraca dieta MIND.

Wprowadzona w 2015 roku przez Morrisa i in. dieta MIND lgczy elementy diety
$rédziemnomorskiej i diety DASH, kiadac nacisk na produkty roslinne, minimal-
nie przetworzone oraz na ograniczenie tluszczéw nasyconych i produktow zwie-
rzecych. Dieta MIND opiera si¢ na dziesigciu grupach Zzywno$ciowych, szczegol-
nie uwzgledniajac warzywa zielonolistne (szpinak, jarmuz), pozostale warzywa,
owoce jagodowe (truskawki, czarne jagody), orzechy, nasiona roslin straczkowych,
produkty petnoziarniste, drdb, ryby, oliwe z oliwek oraz umiarkowane iloéci czer-
wonego wina. Wybrane grupy produktéw, jak zielonolistne warzywa czy jagody,
odznaczajg si¢ wysoka zawartoscig antyoksydantéw i zwigzkéw fenolowych, kto-
re wspieraja mechanizmy neuroprotekcyjne poprzez redukcje stresu oksydacyj-
nego i stanéw zapalnych (Morris i in., 2015). Model diety MIND ogranicza spo-
zycie czerwonego migsa, masta, twardych margaryn, zottego sera, ciast, stodyczy
oraz potraw smazonych i zywnosci typu fast food, ktére sg zrodlem ttuszczow
trans i nasyconych kwasow ttuszczowych (SFA). Ttuszcze te przyczyniaja si¢ do
dysfunkeji bton komérkowych neurondéw, ostabiajac ich funkcje i nasilajac pro-
ces neurodegeneracji. Badania wykazuja, ze wysokie spozycie SFA wiaze si¢ ze
wzrostem poziomu cholesterolu LDL i ryzykiem rozwoju zaburzen poznawczych,
takich jak choroba Alzheimera. Zastapienie SFA jednonienasyconymi (MUFA)
i wielonienasyconymi kwasami tluszczowymi (PUFA) obniza poziom LDL
i wspiera profilaktyke neurodegeneracji (Kurczyniska i Slusarczyk, 2021).
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Zalecenia diety MIND obejmuja codzienne spozycie co najmniej jednej porcji
warzyw zielonolistnych, dostarczajacych organizmowi blonnik pokarmowy, fo-
liany, witamine K oraz luteine i tym samym przyczyniajacych si¢ do spowolnie-
nia spadku funkcji poznawczych. Badania przeprowadzone na starszej populacji
w USA przez Morrisa i in. wykazaly, ze codzienne spozycie warzyw zielonolist-
nych oraz produktéw bogatych w filochinon, luteine, azotany, foliany, a-tokofe-
rol i kempferol moze wspiera¢ utrzymanie funkcji poznawczych i spowolni¢ ich
naturalny spadek wraz z wiekiem (Morris i in., 2018). W badaniu Huang i in.,
analizujgcym dane 4066 uczestnikéw z China Health and Nutrition Survey
(1997-2006, $redni okres obserwacji: 4,1 roku) oraz 6170 uczestnikéw z Health
and Retirement Study (2013-2020, $redni okres obserwacji: 5,2 roku), zaobser-
wowano, ze spozycie warzyw krzyzowych i zielonolistnych wigzalo si¢ z lepszymi
wynikami funkcji poznawczych, a spozywanie warzyw o ciemnej barwie, takich
jak czerwone, z6lte oraz zielonolistne, bylo zwigzane z wolniejszym spadkiem
tych funkcji na przestrzeni kolejnych lat (Huang i in., 2024).

Zgodnie z zaleceniami diety MIND orzechy i roéliny straczkowe powinny by¢
regularnie spozywane jako zdrowe przekaski. Orzechy, bogate w przeciwutlenia-
cze (witaming E, zwigzki fenolowe) i kwasy tluszczowe omega-3, chronia neurony
przed stresem oksydacyjnym i degeneracja, wspierajac neuroplastyczno$¢ oraz sy-
naptogeneze. W przegladzie Ros i in. (2021), powolujac sie m.in. na wyniki badania
PREDIMED (5-letnia interwencja obejmujaca codzienne spozywanie okoto 30 gra-
mow orzechéw), podkreslono, ze regularne spozycie orzechéw korzystnie wplywa
na funkcje naczyniowe i obniza ryzyko choréb ukladu krazenia. Efekty te odgry-
waja istotng role w zachowaniu zdrowia mézgu i moga przeciwdziata¢ pogorszeniu
funkcji poznawczych. Dowodéw na neuroprotekcyjne wlasciwosci orzechéw do-
starcza réwniez randomizowane badanie kliniczne WAHA (Walnuts and Healthy
Aging), w ktorym przez 2 lata oceniano wplyw codziennego spozycia orzechéw
wloskich (30-60 graméw dziennie) na zdrowie poznawcze 0séb starszych. Wyniki
wykazaly potencjalne korzysci w opodznianiu zwiazanych z wiekiem zaburzen
poznawczych (Rajaram 1i in., 2017). Z kolei prospektywne badanie populacyjne,
Singapore Chinese Health Study, wykazalo, ze regularne spozywanie orzechéw
w $rednim wieku wigzalo si¢ z redukeja ryzyka uposledzenia funkeji poznawczych
20 lat pozniej, przy czym efekt ten byt zalezny od dawki (Jiang i in., 2021).

Z kolei przeglad literatury Rajarama i in. (2021) podkresla role nasion roslin
straczkowych, bogatych w polifenole i antyoksydanty, ktére wykazuja dziatanie
przeciwutleniajgce i przeciwzapalne, chronigc komoérki nerwowe przed uszko-
dzeniami oksydacyjnymi i stanem zapalnym. W przegladzie tym omdwiono
takze badania kohortowe prowadzone na starszej populacji w Grecji, ktére wy-
kazaly, ze osoby spozywajace regularnie rosliny straczkowe, orzechy i nasiona
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uzyskiwaly wyzsze wyniki w testach poznawczych, podczas gdy osoby spozywa-
jace je rzadziej wykazywaly wieksze ryzyko niskich wynikéw — w skali Mini-
Mental State Examination (MMSE).

Spozywanie owocow, a szczegdlnie owocdw jagodowych, przynosi liczne ko-
rzysci dla zdrowia mézgu i funkcji poznawczych, dlatego zgodnie z zalecenia-
mi diety MIND powinny by¢ one spozywane co najmniej dwa razy w tygodniu.
W badaniu Agarwal i in. (2018) wzig¢lo udzial 706 os6b w wieku 59-97 lat, ktére
na poczatku badania nie mialy objawéw parkinsonizmu. Uczestnikéw obser-
wowano przez $rednio 4,6 roku, a ich dieta zostala oceniona za pomocg zmo-
dyfikowanego kwestionariusza czestotliwosci spozycia (FFQ), obejmujacego
144 produkty zywnosciowe. Wyniki badania wykazaly, ze osoby, ktére najsci-
Slej przestrzegaly zalecen diety MIND, mialy o 42% mniejsze ryzyko rozwoju
parkinsonizmu w poréwnaniu z uczestnikami o najnizszym stopniu zgodnosci
z dietg. Dodatkowo konsumpcja jagdd byla marginalnie zwigzana z poprawa
predkosci chodu i zmniejszeniem liczby bledéw krokowych podczas testéw mo-
bilnosci, co sugeruje, ze dieta MIND moze korzystnie wplywac na funkcje moto-
ryczne, szczegdlnie u 0sob z chorobg Parkinsona (Agarwal i in., 2018).

Galiniak i in. (2019) wykazali, Ze antocyjany i inne flawonoidy obecne w owo-
cach jagodowych moga wplywaé na poprawe zdolnosci poznawczych, miedzy
innymi poprzez wsparcie perfuzji moézgowej i zwiekszenie aktywnosci obsza-
réw moézgu odpowiedzialnych za funkcje poznawcze. Rekomendowana dzienna
porcja owocow jagodowych, ktdra moze przynosi¢ korzysci poznawcze, to okoto
150 gramow (jedna filizanka) dziennie. Resweratrol, obecny w owocach jagodo-
wych, takich jak boréwki amerykanskie i truskawki, moze zmniejsza¢ uszkodze-
nia oksydacyjne bton synaptycznych, chronigc je przed stresem oksydacyjnym.
Kumulacja B-amyloidu, biatka odktadajacego sie¢ w moézgu w postaci blaszek
starczych, blokuje funkcje synaps i zaburza przewodzenie sygnatéw nerwowych.
Resweratrol wykazuje wtasciwosci neuroprotekcyjne, ktére pomagaja zapo-
biega¢ toksycznemu dzialaniu B-amyloidu, wspierajac tym samym prawidlowa
komunikacje neuronalng i opdzniajac procesy neurodegeneracyjne (Kaniewska
i Kupiec, 2021).

Dieta MIND a ryzyko rozwoju chorob neurodegeneracyjnych
U 0s6b starszych

Zmiany stylu zycia, w tym modyfikacja diety, moga skutecznie wspiera¢ funk-
cje poznawcze u 0s6b w podesztlym wieku. Jednym z badan oceniajacych
wplyw kompleksowej interwencji stylu zycia bylo badanie kliniczne FINGER
(Finnish Geriatric Intervention Study to Prevent Cognitive Impairment and
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Disability), w ktérym uczestniczyto 1260 os6b w wieku 60-77 lat. Uczestnikow
wybrano z populacji ogélnej na podstawie podwyzszonego ryzyka pogorsze-
nia funkcji poznawczych i wysokiego ryzyka demencji, ocenianego za pomoca
skali CADIE (Cardiovascular Risk Factors, Aging and Dementia). W trakcie
dwuletniego badania uczestnicy stosowali diet¢ oparta na finskich zalece-
niach zywieniowych, podobnych do zalecen diety §rédziemnomorskiej. Dieta
ta promowala spozywanie warzyw i owocoéw, pelnoziarnistych produktow
zbozowych, nasion roslin stragczkowych, ryb (co najmniej 2 razy w tygodniu),
niskotluszczowego nabialu, chudego migsa oraz ttuszczéow roslinnych (oleju
rzepakowego i margaryn roélinnych zamiast masta). Ograniczano natomiast
spozycie czerwonego miesa, sacharozy do 50 g/dzien i soli do 5 g/dzien. W gru-
pie interwencyjnej, ktora stosowala diete, ¢wiczenia fizyczne, trening poznaw-
czy i byta objeta monitorowaniem ryzyka naczyniowego znalazto si¢ 631 oséb.
Po 2 latach obserwacji odnotowano poprawe funkeji poznawczych na pod-
stawie wynikow testow NBT (Neuropsychological Test Battery) w poréwna-
niu z grupa kontrolna. Poprawa funkcji wykonawczych byla o 83% wigksza,
a predkos¢ przetwarzania informacji wzrosta o 150% w stosunku do grupy
kontrolnej. Wyniki badania wskazaly, ze polaczenie diety, aktywnosci fizycz-
nej, treningu funkcji poznawczych oraz kontroli czynnikéw ryzyka demenciji
i naczyniowego moze spowolni¢ proces spadku sprawnosci umystowej u oséb
zagrozonych demencja (Kivipelto i in., 2013). Z kolei badanie U.S. POINTER
mialo na celu oceng, czy zmiana stylu zycia moze skutecznie chroni¢ funkcje
poznawcze u starszych Amerykanéw znajdujacych si¢ w grupie podwyzszo-
nego ryzyka demencji. W trwajacym 2 lata badaniu wzigto udziat 2000 oséb
w wieku 60-79 lat, ktére byly monitorowane co 6 miesiecy. Kluczowym ele-
mentem interwencji bylo przestrzeganie zasad diety MIND. Uczestnicy jednej
z grup otrzymywali regularne konsultacje zywieniowe i wsparcie w modyfika-
cji nawykdw, ktére koncentrowaly sie na zwigkszeniu spozycia zielonych wa-
rzyw liSciastych, jagoéd, pelnych ziaren oraz zdrowych ttuszczéw, przy jedno-
czesnym ograniczeniu tluszczow nasyconych. Wyniki wskazaly na poprawe
funkcji poznawczych u 0séb stosujacych diete MIND, jednak réznice w po-
réwnaniu do grupy kontrolnej nie osiagnety poziomu istotnosci statystyczne;j.
Wskazuje to na potencjalna skutecznos¢ tej diety, jednak dla pelniejszej oceny
jej dlugoterminowego wplywu na zdrowie mézgu konieczne sg dalsze badania
oparte na dlugoletniej obserwacji (Baker i in., 2023).

Wprowadzenie diety MIND jako codziennego modelu zywienia moze przy-
nie$¢ dtugoterminowe korzysci zdrowotne, opdzniajac procesy neurodegenera-
cyjne i wspierajac funkcje poznawcze. W metaanalizie Huang i in., obejmujacej
dane z 8 badan z udzialem Iacznie 26 103 uczestnikéw, wykazano, ze wyzszy
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stopien przestrzegania zasad diety MIND wigzal si¢ z lepszymi funkcjami po-
znawczymi oraz spowolnieniem ich pogorszenia w pézniejszym wieku. Wyniki
te wspieraja zalecenie stosowania diety MIND jako skutecznej strategii pre-
wencyjnej wobec demencji i innych chordb neurodegeneracyjnych (Huang i in.,
2023). Badania sugeruja, ze sposob odzywiania wplywa réwniez na szybkos¢
przetwarzania informacji przez mézg. W badaniu Holthaus i in. (2022), prze-
prowadzonym wérod 207 oséb w $rednim wieku 34 lata, wykazano, ze osoby
$cislej stosujace si¢ do zalecen diety MIND mialy krotszy czas reakcji na bodz-
ce, co wskazuje na szybsze przetwarzanie informacji, zwlaszcza w sytuacjach
wymagajacych wzmozonej kontroli poznawczej. Badanie miato charakter prze-
krojowy, a uczestnicy zostali zrekrutowani w latach 2015-2020. Czas trwania
indywidualnego udzialu w badaniu nie zostal okreslony, informacje doty-
czace sposobu zywienia zebrano za pomocg kwestionariusza Dietary History
Questionnaire IT (DHQII), ktéry ocenial nawyki Zywieniowe, uwzgledniajac
wielkodci porcji. Uczestnicy stosujacy diete MIND szczegoélny nacisk kladli
na spozycie zielonych warzyw li$ciastych, jagdd i drobiu, jednoczesnie ogra-
niczajac spozycie czerwonego i przetworzonego miesa, stodyczy oraz produk-
tow bogatych w tluszcze nasycone. Wykazano, ze dieta MIND moze wspieraé
zdolno$¢ szybkiego przetwarzania informacji w zadaniach wymagajacych
koncentracji, szczegdlnie w warunkach stresowych, stanowiagc przy tym wzo-
rzec zywieniowy dla oséb w srednim wieku, ktéry wspiera zdrowie poznawcze
w pdzniejszych latach zycia.

Oprécz wplywu na sprawnos¢ poznawczg oséb w $rednim wieku, dieta MIND
wykazuje takze potencjal w ograniczaniu ryzyka rozwoju choroby Alzheimera
w pézniejszych latach zycia. W badaniu przeprowadzonym wsréd 923 oséb
w wieku 58-98 lat, trwajacym 4,5 roku, poréwnywano wplyw diety MIND,
diety DASH oraz diety $rédziemnomorskiej na ryzyko choroby Alzheimera.
Wykazano, zZe nawet cze$ciowe przestrzeganie zalecen diety MIND wigzalo sie
z istotnym statystycznie obnizeniem ryzyka choroby Alzheimera. Wyniki suge-
rujg, ze cho¢ dieta MIND moze nie wplywac¢ bezposrednio na patologiczne pro-
cesy lezace u podstaw choroby Alzheimera i zespoléw otepiennych, wspiera ogél-
ne funkcjonowanie moézgu i sprawno$¢ poznawczg (Morris i in., 2015).

Dowodéw na korzystny wplyw diety MIND w profilaktyce choréb neurode-
generacyjnych dostarczaja takze wyniki badania Rotterdam Study (De Crom
i in., 2022). Badanie to objeto 5375 uczestnikow w latach 1989-1993 oraz 2861
uczestnikow w latach 2009-2012, w wieku od 55 lat. Sposob zywienia analizo-
wano w oparciu o kwestionariusze czgstotliwosci spozycia. Wykazano, ze oso-
by $cislej przestrzegajace zasad diety MIND miaty nizsze ryzyko wystapienia
demencji w pierwszych latach po rozpoczeciu obserwacji. Efekt ten ostabiat sie
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jednak przy dluzszych okresach obserwacji, co podkresla potrzebe dalszych,
dlugofalowych badan.

W populacjach o zwigkszonym ryzyku wystapienia choréb przewlektych die-
ta MIND moze stanowi¢ kluczowy element w prewencji nadmiernej neurodege-
neracji. W badaniu Boumenny i in. (2022) uczestniczylo 1502 dorostych pocho-
dzenia portorykanskiego w wieku 45-75 lat. Znaczna cze$¢ uczestnikow miata
rozpoznane nadcisnienie i cukrzyce typu 2, ktdre stanowig czynniki ryzyka po-
gorszenia funkcji poznawczych. Wyniki wykazaly, ze osoby, ktore w najwigkszym
stopniu stosowaly sie do zalecen diety MIND, uzyskaly istotnie wyzszy wynik
w tedcie ogolnej sprawnosci poznawczej (Global Cognitive Function Composite
Score, GCS) w poréwnaniu z osobami mniej rygorystycznie przestrzegajacymi
diety. Roznica ta wynosita $rednio 0,22 jednostki w skali Z-score, co sugeruje ko-
rzystny wptyw diety MIND na funkcje poznawcze w trakcie o§mioletniego okre-
su obserwacji. Mozna wiec wnioskowac, ze dieta ta moze by¢ bardziej skuteczna
w utrzymaniu dotychczasowego poziomu funkeji poznawczych, niz w spowal-
nianiu tempa ich regresji.

Oprocz wpltywu diety MIND na zapobieganie chorobie Alzheimera i pogor-
szeniu funkcji poznawczych, badano takze jej potencjalne oddziatywanie w kon-
tekscie choroby Parkinsona (PD). W badaniu przeprowadzonym przez Metcalfe-
Roach i wspétpracownikéw (2021) oceniano, czy przestrzeganie diety MIND
wplywa na wiek zachorowania na PD oraz czy jej skuteczno$¢ przewyzsza
efekt diety $rodziemnomorskiej. W badaniu wzielo udzial 167 oséb z choroba
Parkinsona, u ktérych diagnoza zostala postawiona w ciggu ostatnich 12 lat oraz
119 o0s6b z grupy kontrolnej. Dane byty zglaszane przez uczestnikéw samodziel-
nie i obejmowaly nawyki zywieniowe oceniane za pomocg kwestionariusza FFQ,
poziom aktywnosci fizycznej mierzony za pomoca skali Physical Activity Scale
for the Elderly (PASE) oraz informacje o stanie zdrowia (ci$nienie krwi, historia
wystepowania cukrzycy, choréb sercowo-naczyniowych czy tez wystepowanie
PD w rodzinie). Wyniki pokazaly, ze kobiety $cislej przestrzegajace zalecen diety
MIND mialy pézniejszy wiek zachorowania na chorobe Parkinsona w poréw-
naniu z kobietami o mniejszej zgodnosci diety - réznica ta wynosita do 17,4 lat.
W przypadku mezczyzn tylko dieta srédziemnomorska wykazata istotng kore-
lacje z pozniejszym zachorowaniem, a réznice miedzy osobami o wysokim i ni-
skim przestrzeganiu tej diety wynosity do 8,4 lat. Warto zaznaczy¢, ze kobiety
bardziej przestrzegaly zalecen diety MIND niz mezczyzni, niezaleznie m.in. od
wieku czy stanu zdrowia, co moze ttumaczy¢ réznice w korzysciach z diety po-
miedzy plciami. Wnioski z tego badania wskazujg, ze dieta MIND oraz dieta
$rédziemnomorska moga opodznia¢ wystapienie choroby Parkinsona, a ich sku-
teczno$¢ moze by¢ zalezna od plci.
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Dieta MIND a jako$¢ Zycia i funkcje poznawcze osdb
z chorobami neurodegeneracyjnymi

Dieta MIND moze mie¢ korzystny wplyw na jakos$¢ zycia i funkcje poznawcze
0sob cierpiacych na choroby neurodegeneracyjne, wspierajac ich zdolnos¢ do
adaptacji i radzenia sobie z trudnosciami poznawczymi, stresem oraz zmiana-
mi otoczenia. W badaniu przeprowadzonym przez Dhang i in., obejmujacym
569 starszych uczestnikéw projektu Rush Memory and Aging Project, analizo-
wano wplyw diety MIND na funkcje poznawcze przy obecnosci réznych pato-
logii mdzgu, charakterystycznych dla choréb neurodegeneracyjnych (w tym
choroby Alzheimera). Mimo zaawansowanych zmian degeneracyjnych osoby
stosujace diete MIND uzyskaly lepsze wyniki poznawcze. Oznacza to, ze osoby
stosujace diete MIND wykazaly wyzsza wydajnos¢ w testach oceniajacych funk-
cje poznawcze, takich jak pamigé, uwaga czy szybko$¢ przetwarzania informa-
cji. W praktyce osoby stosujace diete¢ MIND byly w stanie lepiej przypominac
sobie informacje, czy tez mialy lepsze zdolnosci skupienia uwagi. Sugeruje to, ze
dieta ta moze wykazywac¢ dzialanie wspierajace rezyliencje poznawcza. Autorzy
badania podkreslaja, ze efekty te moga wynikac z wlasciwosci przeciwzapalnych,
przeciwutleniajacych i neuroprotekcyjnych takich sktadnikéw diety MIND jak
jagody, zielone warzywa liSciaste czy orzechy.

Wplyw diety MIND na przebieg choroby Parkinsona réwniez potwierdza jej
potencjal w fagodzeniu objawow neurodegeneracyjnych. W badaniu przeprowa-
dzonym przez Foxaiin. (2022), z udzialem 1205 pacjentéw z chorobg Parkinsona
w wieku 36-90 lat, wykazano, ze dieta MIND, podobnie jak dieta $rédziemno-
morska (MEDI), byta zwigzana z mniejszym nasileniem objawéw parkinsoni-
zmu. Ocena przestrzegania obu diet opierala si¢ na skalach punktowych, gdzie
uczestnicy zdobywali punkty za spozywanie produktéw sprzyjajacych zdrowiu
mozgu (np. zielone warzywa lisciaste, jagody) oraz za unikanie produktéw mniej
korzystnych (np. czerwone migso, maslo). Dodatkowo nasilenie objawéw choro-
by Parkinsona oceniano za pomocg skali PRO-PD (Patient-Reported Outcomes
in Parkinson’s Disease), w ktdrej wyzszy wynik oznacza wigksze nasilenie obja-
wow. Wyniki badania wykazaly, ze dieta MIND miata silniejszy wptyw na reduk-
cje objawow Parkinsona niz dieta $§rodziemnomorska. Kazdy dodatkowy punkt
w skali diety MIND wigzal si¢ ze spadkiem wyniku w skali PRO-PD o 52,9 punk-
tu, co oznaczalo znaczng redukcje objawéw. Chociaz dieta MEDI réwniez przy-
czyniala si¢ do zmniejszenia objawow, jej efektywnos¢ byta mniejsza. Co wiecej,
dieta MIND lepiej radzita sobie z redukcjg objawdéw pozaruchowych, takich jak
zmeczenie, zaburzenia snu czy problemy z pamigcia, w poréwnaniu z dietg srod-
ziemnomorska. Na podstawie tych wynikow zaleca sig, aby terapie zywieniowe
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dla pacjentéw z choroba Parkinsona opieraly si¢ na modelu diety MIND, kto-
ra wykazuje wigkszg skuteczno$¢ w tagodzeniu objawoéw raportowanych przez
pacjentow.

Dieta MIND, laczaca elementy diety $rodziemnomorskiej i diety DASH,
przyciaga réwniez uwage badaczy jako potencjalna strategia zmniejsza-
nia zmian patologicznych charakterystycznych dla choroby Alzheimera.
W badaniu Agarwala i in. (2023), obejmujacym 581 uczestnikéw projektu
Rush Memory and Aging Project, oceniano wplyw diety MIND i diety $rod-
ziemnomorskiej na poziom B-amyloidu i biatka tau, kluczowych dla patologii
choroby Alzheimera. Uczestnicy badania ($redni wiek zgonu: 91 lat) zostali za-
kwalifikowani na podstawie zgody na autopsje mézgu po $mierci, umozliwia-
jaca przeprowadzenie szczegélowych badan neuropatologicznych. Informacje
dotyczace nawykoéw zywieniowych byly zbierane corocznie za pomoca kwe-
stionariusza FFQ, ktory pozwalal na ocene¢ zgodnosci diety uczestnikow z za-
leceniami diet MIND oraz §rédziemnomorskiej. Wyniki wykazaly, ze osoby
o najwyzszym spozyciu zielonych warzyw lisciastych mialy mniejsze obcig-
zenie zmianami patologicznymi w poréwnaniu z osobami, ktére spozywaty
ich najmniej. Natomiast wysokie spozycie produktéw zawierajacych nasycone
kwasy tluszczowe i tluszcze trans, takich jak smazone jedzenie (frytki) i fast
food, wigzalo si¢ m.in. ze wzrostem ilosci splotéw neurofibrylarnych biatka
tau, co moze przyspiesza¢ procesy neurodegeneracyjne. Wnioski badania su-
geruja, ze dieta MIND moze istotnie wspiera¢ ochrong funkcji poznawczych
w starzejacej si¢ populacji.

Podsumowanie

Dieta MIND zyskuje na znaczeniu jako skuteczny model Zywieniowy wspierajg-
cy profilaktyke i leczenie choréb neurodegeneracyjnych. Liczne badania wska-
zuja, ze jej skladniki, takie jak zielone warzywa lisciaste, jagody, orzechy oraz
oliwa z oliwek, wspieraja funkcje poznawcze poprzez dzialanie przeciwzapalne,
przeciwutleniajace oraz neuroprotekcyjne. Wskazano, ze dieta ta moze wspierac
zdolno$¢ moézgu do adaptacji przy obecnosci patologii neurodegeneracyjnych,
co pozwala na dluzsze zachowanie sprawnosci poznawczej. Dodatkowo wyni-
ki badan dotyczacych choroby Parkinsona wskazuja, ze dieta MIND moze by¢
bardziej skuteczna niz dieta srédziemnomorska w fagodzeniu niektérych obja-
wow tej choroby. Cho¢ dowody sa obiecujace, konieczne jest przeprowadzenie
dalszych badan, aby dokladniej pozna¢ mechanizmy dziatania diety MIND i po-
twierdzi¢ jej skuteczno$¢ w réznych populacjach.
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