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Streszczenie

Wstep. Sposob zywienia oparty na zasadach diety MIND stanowi fundament profilaktyki choréb zwiqzanych z wiekiem,
m.in. chorob neurodegeneracyjnych. Cel. Celem badania byta ocena przestrzegania zaleceri diety MIND przez osoby
w wieku powyzej 60 lat w zaleznosci od wybranych cech socjodemograficznych. Material i metoda. Badanie przeprowa-
dzono wsrod 270 osob powyzej 60 roku zycia, w tym u 69% kobiet. W kwestionariuszu ankiety zawarto pytania dotyczqgce
spozycia 10 grup produktow zalecanych oraz 5 grup produktow przeciwskazanych w diecie MIND, ocenianych za pomocg
indeksu diety MIND, gdzie wyzsza liczba punktow oznaczata wigkszq zgodnos¢ z zasadami diety i mniejsze ryzyko chordb
neurodegeneracyjnych. Wyniki. Ogdlny stopieri przestrzegania zaleceni diety MIND wynosit 38,4% i byt najwyzszy wsrod
0s0b z wyksztatceniem srednim (14,53%). Nie wykazano istotnych statystycznie roznic w przestrzeganiu zaleceri w zalezno-
Sci od pici i miejsca zamieszkania. Najwigkszy odsetek respondentow realizowat zalecenie dotyczqgce spozycia czerwonego
migsa i jego przetworow (79%+0,41), a najmniejszy — czerwonego wina (1%=0,11). Wnioski. Niski poziom przestrze-
gania zalecen diety MIND wskazuje na potrzebe ukierunkowanych dziatani edukacyjnych wsréd osob starszych, w szcze-
gdlnosci wsrod osob z nizszym poziomem wyksztatcenia, w celu poprawy ich nawykow Zywieniowych i prewencji chorob
neurodegeneracyjnych. (Gerontol Pol 2024; 32; 79-85) doi: 10.53139/GP.20243213

Stowa kluczowe: choroby neurodegeneracyjne, osoby starsze, profilaktyka, dieta MIND
Abstract

Introduction. A diet based on the principles of the MIND Diet is the basis for the prevention of age-related diseases, inc-
luding neurodegenerative diseases. Objective. The aim of this study was to assess adherence to the MIND dietary recom-
mendations in relation to selected sociodemographic characteristics. Material and Methods. The study was conducted
among 270 people aged 60 years or older, 69% of whom were women. The questionnaire included questions on the intake
of 10 groups of recommended products and 5 groups of contraindicated products of the MIND diet, assessed by the MIND
diet index, where a higher number of points indicated better adherence to the diet and a lower risk of neurodegenerative
diseases. Results. Overall adherence to the MIND diet recommendations was 38.4% and was highest among those with
a secondary education (14.53%). There were no statistically significant differences in adherence according to sex and
place of residence. The highest percentage of respondents adhered to the recommendation to consume red meat and meat
products (79%+0.41) and the lowest percentage to consume red wine (1%=+0.11). Conclusions. The low level of adhe-
rence to the MIND dietary recommendations indicates the need for targeted educational activities among older people,
especially those with lower levels of education, to improve their dietary habits and prevent neurodegenerative diseases.
(Gerontol Pol 2024; 32; 79-85) doi: 10.53139/GP.20243213
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Wstep czynno$ciowe, co prowadzi do obnizenia zdolnosci do
utrzymania réwnowagi wewngtrznej oraz adaptacji do

Starzenie si¢ jest fizjologicznym i nieodwracal-  zmieniajacych sie warunkéw srodowiska. Wedtug Swia-
nym procesem zachodzgcym w organizmie czlowieka.  towej Organizacji Zdrowia (WHO) za poczatek starosci
W jego trakcie organizm stopniowo traci swoje rezerwy  uznaje sie ukoriczenie 60 roku zycia [1]. Liczba oséb
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starszych stale rosnie a populacje na calym swiecie sta-
rzejg si¢ w tempie szybszym niz w przeszlosci. W Pol-
sce w roku 2022 liczba os6b w wieku 60 lat i wiecej wy-
niosta 9,8 miliona, co stanowito 25,9% calej populacji
kraju, a wedtug prognoz demograficznych, do roku 2060
udzial ten osiagnie 38,3% [2]. Zmiany demograficzne
maja wplyw niemal na wszystkie aspekty funkcjonowa-
nia spoteczenstwa, w tym w szczegolnosci na zdrowie.
W starzejacych spoteczenstwach obserwuje si¢ znacza-
cy wzrost liczby 0séb cierpigcych na choroby neurode-
generacyjne takie, jak choroba Alzheimera czy choroba
Parkinsona. Schorzenia te majg réznorodne przyczyny,
w tym predyspozycje genetyczne, procesy zwigzane ze
starzeniem si¢ oraz wpltyw czynnikow §rodowiskowych.
Pomimo coraz wickszej wiedzy na ich temat w $wietle
wspotczesnej medycyny, nadal pozostaja nieuleczalne
[3.4]. Leczenie chorob otepiennych opiera si¢ gtownie
na terapii farmakologicznej, jednakze coraz czgsciej
zwraca si¢ uwage na znaczenie wlasciwego sposobu zy-
wienia jako kluczowego elementu wspomagania terapii,
zwlaszcza w konteksScie dziatan prewencyjnych. Wedhug
aktualnego stanu wiedzy modelem zywieniowym, ktdry
moze opdzni¢ wystgpienie choréb neurodegeneracyj-
nych jest dieta MIND (Mediterranean-DASH Interven-
tion for Neurodegenerative Delay), stanowigca polacze-
nie zasad diety DASH (Dietary Approaches to Stop Hy-
pertension) i diety srddziemnomorskiej. Dieta ta opiera
si¢ na zywnosci pochodzenia roslinnego, giéwnie wa-
rzywach lisciastych, owocach jagodowych, pelnoziarni-
stych produktach zbozowych, orzechach oraz nasionach
roslin stragczkowych, a jednoczesnie zaleca ograniczenie
spozycia czerwonego migsa, cukru i przetworzonej Zyw-
nosci. Dzigki zawartosci kwasu foliowego, karoteno-
idéw, polifenoli i wielonienasyconych kwaséw ttuszczo-
wych dieta MIND charakteryzuje si¢ silnym dziataniem
przeciwzapalnym i przeciwutleniajagcym. Wykazano, ze
przestrzeganie diety MIND wigzalo si¢ z wyzsza oceng
funkcji poznawczych i mniejsza czgstoscig wystepo-
wania otgpienia, a takze z wolniejszym tempem pogor-
szenia funkcji poznawczych pacjentéw po udarze [5,6].
Dieta MIND moze réwniez zmniejsza¢ ryzyko choroby
Parkinsona i opéZniac jej postep u oséb starszych [7].
Cho¢ wptyw diety MIND na zdrowie mézgu wyma-
ga dalszych badan, wydaje sie, ze jej stosowanie w pro-
filaktyce demencji oraz towarzyszacemu starzeniu si¢
spadkowi funkcji poznawczych jest jak najbardziej
wskazane. Zbadanie nawykéw zywieniowych oséb star-
szych i ocena jak réznig si¢ one od zaleceri diety MIND,
mogloby ukierunkowa¢ edukacje w zakresie zdrowego
odzywiania i poprawy zdrowia mézgu tej grupy oséb.
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Cel pracy

Celem badania byla ocena przestrzegania zalecen die-
ty MIND przez osoby w wieku powyzej 60 lat w zalez-
nosci od wybranych cech socjodemograficznych.

Material i metoda

Badanie zostalo przeprowadzone od listopada 2023
r. do stycznia 2024 r. wsréd 270 oséb powyzej 60 roku
zycia. Narzedziem badawczym byt autorski kwestiona-
riusz ankiety, ktory zostal rozpowszechniony metoda
kuli $nieznej oraz w grupach dedykowanym seniorom
na platformie spotecznosciowej Facebook z informa-
cjag o anonimowym i dobrowolnym charakterze bada-
nia. W gtéwnej czegsci kwestionariusza zawarto pyta-
nia o spozyciu 10 grup produktéw zalecanych w diecie
MIND (zielone warzywa lisciaste, pozostale warzywa,
owoce jagodowe, orzechy, oliwa z oliwek, nasiona ro-
Slin stragczkowych, produkty pelnoziarniste, ryby, dréb,
wino) oraz 5 grup produktéw przeciwskazanych (czer-
wone mieso, masto i twarda margaryna, ser z6lty, ciasta
i stodycze oraz potrawy smazone i zywnos¢ typu fast
food). W ocenie postuzono si¢ indeksem diety MIND
[8]. Za zgodng z zaleceniami czestotliwos¢ spozywania
poszczegdlnych grup produktéw przyznawano 1 punkt.
Maksymalna wartos¢ indeksu wynosita 15 pkt. Wyzsza
sposobu
zywienia respondenta z zasadami diety MIND i mniej-

liczba punktéw oznaczata wigksza zgodnos¢

sze ryzyko chor6b neurodegeneracyjnych. Analiza staty-
styczna wynikéw zostala wykonana za pomoca progra-
mu Statistica 10. Zastosowano testy W Shapiro-Wilka,
Kruskala-Wallisa i chi-kwadrat. Dla wszystkich obliczen
statystycznych przyjeto poziom istotnosci p < 0,05.

Wyniki

W badaniu wzigto udziat 270 oséb, w tym 69% ko-
biet. Ankietowani charakteryzowali si¢ Srednig wie-
ku 68,64+7,29 lat. Wigkszos¢ respondentéw stanowili
mieszkancy wsi (47%) oraz osoby posiadajgce wyksztal-
cenie co najmniej srednie (67%). Okolo trzy czwarte ba-
danych stanowity osoby z nadmierng masg ciata (72%)
oraz niekorzystajgce z porad dietetyka (76%). Zdecy-
dowana wigkszos¢ (80%) ankietowanych ocenila swdj
aktualny stan zdrowia jako taki sam lub lepszy, jak r6-
wiesnikéw. Ponad potowa (52%) okreslita swoj sposéb
zywienia jako dostateczny. Szczegoty dotyczace charak-
terystyki badanej grupy zostaly przedstawione w tabeli 1.
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Tabela I. Charakterystyka badanej grupy (n=270)
Table I. Characteristic of the studied group (n= 270)

Srednia + SD 68,64+7,29
Wiek (lata) Mediana 67
Min-max 60-97
i’ Kobieta 69
Pteé, %
Mezczyzna 31
Wies 47
. . ) Miasto < 100 tys. mieszkancow 23
Miejsce zamieszkania, %
Miasto 101-500 tys. mieszkancéw 6
Miasto > 500 tys. mieszkancow 24
Podstawowe lub zawodowe 33
Wyksztatcenie, % Srednie 37
Wyzsze 30
Niedowaga 1
. Prawidtowa masa ciata 27
Kategorie BMI, %
Nadwaga 43
Otytosc 29
Gorszy niz rowiesnikow 20
Ocena stanu zdrowia, % Taki sam jak réwiesnikow 45
Lepszy niz réwiesnikow 35
Bardzo dobry 4
L Dobry 37
Samoocena sposobu zywienia, %
Dostateczny 52
Zly 6
. . Tak 24
Korzystanie z porady dietetyka, %
Nie 76

Ocena sposobu zywienia w kontekscie
przestrzegania zasad diety MIND

Sredni odsetek os6b spetniajacych zalecenia diety
MIND ksztalttowat si¢ na poziomie 38,4% w grupie 0gé-
fem i byl istotnie wyzszy wsréd senioréw z wyksztatce-
niem srednim niz wsréd oséb z wyksztalceniem wyz-
szym i podstawowym lub zawodowym (odpowiednio:
14,53% vs 12,76% vs 11%, p=0,004). W grupie ogdtem
najwyzszy odsetek respondentéw przestrzegat zalecen
dotyczacych spozywania okreslonej liczby porcji czer-
wonego miesa i jego przetwordow (79%) oraz ciast i sto-
dyczy (75%). Potowa ankietowanych spetniata zalecenia
dotyczace spozywania potraw smazonych i typu fast
food (57%) oraz ryb (52%). Z kolei zaleceniami prze-
strzeganymi w mniejszym stopniu byty: konsumowanie
owocow jagodowych (23%), produktéw pelnoziarni-
stych (16%), potraw z nasion ro§lin straczkowych (6%)

oraz picie czerwonego wina (1%). Analiza statystyczna
nie wykazata istotnych réznic pomigdzy stopniem prze-
strzegania poszczegllnych zalecen diety MIND a plcig
i miejscem zamieszkania respondentéw. Réznice takie
stwierdzono natomiast w przypadku badanych o réz-
nym poziomie wyksztalcenia. Wykazano, ze osoby
z wyksztalceniem srednim i wyzszym, w porOéwnaniu
z osobami o podstawowym lub zawodowym poziomie
wyksztalcenia charakteryzowaly si¢ wyzszym stopniem
przestrzegania zaleceri diety MIND w odniesieniu do
spozycia orzechéw (12% vs 12% vs 7%, p=0,031), ryb
i owocoéw morza (22% vs 17% vs 13%, p=0,030), oli-
wy z oliwek (13% vs 13% vs 4%, p=0,000), czerwone-
go migsa i przetworéw (29% vs 27% vs 23%, p=0,000)
oraz produktéw smazonych i typu fast-food (22% vs
20% vs 15%, p=0,027) (tabela II).

Ogolny stopieri przestrzegania diety MIND w bada-
nej grupie 0s6b wynidst 5,75+2,36 punktéw na 15 moz-
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Tabela Il. Stopien przestrzegania zalecen diety MIND og6tem i w zaleznosci od poziomu wyksztatcenia (n=270)
Table Il. Degree of adherence to MIND diet recommendations overall and by level of education (n=270)

Wyksztatcenie
Czestotliwo$é spozycia produk- Ogétem

téw zalecanych/przeciwskazanych Podstawowe

Srednie Wyzsze
n=101 n=80

w diecie MIND n=270 lub zawodowe

n=89
Odsetek osob spetniajgcych zalecenia
(%=SD)

Warzywa lisciaste
. o, 42+0,49 110,47 18+0,50 13+0,50 0,069
(= 6 porcji/tydzien)*
Pozostate warzywa
. L 47+0,50 15+0,50 17+0,50 15+0,50 0,759
(= 1 porcja/dzien)
Orzechy
. o, 31+0,46 7+0,42 12+0,46 12+0,49 0,031
(= 5 porcji/tydzien)
Owoce jagodowe
) L, 23+0,42 6+0,37 10+0,45 7+0,42 0,198
(= 2 porcje/tydzien)
Nasiona roslin straczkowych
el eEin e B 6:0,23 120,15 3:0,25 240,26 0,200
(> 3 porcje/tydzien)
Produkty petnoziarniste
. L, 16+0,37 7+0,41 5+0,35 4+0,33 0,237
(= 2 porcje/dzien)
Mieso drobiowe
. -, 49+0,50 18+0,50 16+0,50 15+0,50 0,351
(= 2 porcje/tydzien)
Ryby i owoce morza
. o, 52+0,50 13+0,49 22+0,49 17+0,50 0,030
(= 1 porcja/tydzien)
Oliwa z oliwek
.. 30+0,46 4+0,33 13+0,48 13+0,50 0,000
(podstawowe zrodto tluszczu)
Czerwone wino
1+0,11 0+0 0,7+0,14 0,4+0,11 0,277
(1 kieliszek/dzien) = = - -
Czerwone migso i przetwory 790,41 23:0,46 20:041 | 27:0,26 0,000
(< 4 porcje/tydzien)
Ser zélty
. L, 31+0,46 11+0,47 9+0,43 11+0,48 0,221
(< 1 porcja/tydzien)
Masto i
asfo i twarde margaryny 360,48 11:0,47 14:048 | 11%0,49 0,790
(< 1 porcja/dzien)
Ciasta i stodycze
ol 750,43 23:0,45 28:043 | 240,39 0,280
(< 5 porcji/tydzien)
P. k 7 i fast-f
rodu ty.smazc?n(,altypu ast-food 57+0,50 15+0,50 22+0,49 20+0,47 0,027
(< 1 porcja/tydzien)
Zalecenia ogbtem 38,4+0,42 11+0,40 14,53+0,42 | 12,76+0,41 0,004

*w nawiasach podano zalecang czgstotliwos¢ spozycia produktéw, p-poziom istotnosci statystycznej testu chi-kwadrat

Tabela lll. Stopien przestrzegania diety MIND w grupie ogétem i z uwzglednieniem poziomu wyksztatcenia
Table Ill. The degree of adherence to the MIND diet in the total group and taking into account the level of education

Wyksztatcenie

Stopien przestrzegania diety MIND Ogétem ; .
PIEHLP . J . Y Y ng dstawc? we Srednie Wyzsze
(liczba punktow) n=270 ub zawodowe
n=89 n=101 n=80

Srednia + sd 5,75+2,36 5,01+2,20 5,84+2,31 6,46+2,36
Warto$¢ minimalna 1 1 1 2

» 0,000
Warto$¢ maksymalna 12 10 11 12
Mediana 6 5 6 6

p - poziom istotnosci statystycznej testu Kruskala-Wallisa
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liwych do uzyskania i réznil si¢ istotnie statystycznie
pomiedzy osobami z wyksztalceniem Srednim i wyz-
szym, w poréwnaniu do oséb o poziomie wyksztatcenia
podstawowym lub zawodowym (tabela III). Najwyzsza
zgodnoscig z zaleceniami diety MIND, osiggajac tym
samym najwiekszg liczbe punktéw wykazaly si¢ osoby
o wyksztalceniu wyzszym (6,46+2,36 pkt), a najmniej-
szg osoby o podstawowym lub zawodowym poziomie
wyksztalcenia (5,01+£2,20 pkt).

Dyskusja

Przestrzeganie zasad zdrowego odzywiania, bazujg-
cych na diecie MIND moze przynies¢ znaczne korzysci
dla zdrowia mézgu [9, 10]. Wyniki badania wtasnego
wykazaly, ze niespelna 40% ankietowanych spetniato
zalecenia tej diety, a sredni stopiefl przestrzegania jej za-
lecert wyrazony w punktach wyniést srednio 5,75 na 15
mozliwych. Uzyskane wyniki swiadcza o niskiej zgod-
nosci sposobu zywienia badanych oséb z dieta MIND,
a zatem niskim potencjale stosowanej diety w profilak-
tyce choréb neurodegeneracyjnych. Wyzszy ogdlny
poziom przestrzegania zaleceri diety MIND oraz zwia-
zek migdzy wyzszym stopniem przestrzegania zalecen
a nizszym ryzykiem wystgpienia demencji u oséb do-
rostych w srednim i starszym wieku wykazali Chen H.
i wsp. w 3 badaniach prospektywnych i metaanalizie
[11]. Analizy kohortowe obejmowaty badania Whitehall
IT (WII), Health and Retirement Study (HRS) i Framin-
gham Heart Study Offspring cohort (FOS), a metaana-
liza obejmowata 11 badari kohortowych. Wyjsciowy
stopiefi przestrzegania zalecei diety MIND wynosit
8,3+1,4 pkt. w WIL, 7,1+1,9 pkt. w HRS i 8,1+1,6 pkt.
w FOS.

W badaniu wlasnym analizowano takze stopiefi prze-
strzegania poszczegblnych zalecenn diety MIND. Za-
lecenia spelniane przez najwyzszy odsetek senioréw
dotyczyty odpowiedniej czestotliwosci spozywania
czerwonego miesa i jego przetwordéw, ciast i stodyczy,
a takze produktéw smazonych i typu fast food. Produk-
ty te obfituja, w powigzane z rozwojem schorzen neuro-
degeneracyjnych, skladniki takie, jak nasycone kwasy
tluszczowe, sdl i cukier, a zatem uzyskany wynik mozna
uznaé korzystny, mogacy potencjalnie zmniejszaé ry-
zyko ich wystgpienia [12]. W zaleceniach diety MIND
istotne znaczenie przypisuje si¢ rodzajowi spozywa-
nych tluszczéw. Wysoka zawartos¢ nasyconych kwaséw
tluszczowych i/lub typu trans w diecie zwigksza ryzyko
demencji, prowadzi do dysfunkcji bariery krew-mozg,
a takze zwigkszonej agregacji P-amyloidu, ktdére biorg
udzial w neuropatii choroby Alzheimera [13]. Niestety
w badaniu wtasnym okoto dwie trzecie badanych dekla-

rowalo, czestsze niz zalecane, spozycie bogatych w na-
sycone kwasy tluszczowe zéttego sera oraz masta i twar-
dej margaryny. Popularno$¢ masta wsrod oséb starszych
potwierdza raport Narodowego Instytutu Zdrowia Pu-
blicznego PZH — Paninstwowego Instytutu Badawczego,
wedtug ktérego co pigta osoba okreslita czestotliwosé
spozycia tego produktu jako kilka razy dziennie [14].

Waznym aspektem diety MIND, w kontekscie profi-
laktyki choréb neurodegeneracyjnych, jest spozywanie
ryb i owocéw morza bgdgcych Zrodtami kwaséw ttusz-
czowych omega 3. W badaniu wlasnym zgodna z za-
leceniami czestotliwos¢ spozywania tych produktéw
deklarowata potowa ankietowanych. Kosti i wsp. wyka-
zali, ze spozycie dwdch porcji ryb w tygodniu (250 g)
powoduje 10-procentowe zmniejszenie czestosci wyste-
powania otepienia ze wszystkich przyczyn oraz 30-pro-
centowe w przypadku ryzyka choroby Alzheimera [15].

Zalecenie dotyczace spozycia warzyw lisciastych re-
alizowato 42% ankietowanych, a pozostalych warzyw
47%. W badaniach wykazano, ze wigksze spozycie
warzyw wiaze si¢ z wolniejszym pogorszeniem funk-
cji poznawczych, a najsilniejsze dzialanie ochronne za-
pewnialy zielone warzywa lisciaste jako Zrédlo kwasu
foliowego, karotenoidéw i flawonoidéw, witaminy E,
ktére powigzano ze zmniejszonym ryzykiem demencji,
a takze pogorszeniem funkcji poznawczych [16]. Aktu-
alna literatura wskazuje na neuroprotekcyjne dzialanie
witaminy E, ktérej Zrédlem sg oleje roslinne, produkty
petnoziarniste i orzechy [17]. W badaniu wlasnym za-
obserwowano, ze seniorzy siegali po te produkty zdecy-
dowanie zbyt rzadko. Podobna sytuacja miata miejsce
w przypadku owocéw jagodowych szczegdlnie cennych
w diecie ze wzgledu na zawarta w nich kwercytyne,
ktéra ma silne dziatanie przeciwzapalne, wptywa na po-
praw¢ pamieci i neuroplastycznosé [18]. Niepokojacym
zachowaniem zywieniowym badanych byla zbyt niska
czestotliwos¢ spozywania nasion roslin strgczkowych.
Wedtug badania Chen X i wsp. niskie spozycie warzyw
oraz nasion roslin straczkowych wigzato si¢ z pogorsze-
niem funkcji poznawczych, stad tak wazna jest ich obec-
nos¢ w diecie [16].

Jednym z zaleceri diety MIND jest picie czerwonego
wina w ilosci jednego kieliszka dziennie. Znaczna czgs¢
literatury naukowej przypisuje umiarkowanemu piciu
czerwonego wina korzystny wpltywa na uklad sercowo-
-naczyniowy, tym samym wyrédzniajac diete srédziem-
nomorskg na tyle innych modeli zywieniowych. Fak-
tycznie, wino czerwone zawiera znaczne ilosci polifeno-
li, ktére wykazujg aktywnos¢ biologiczng oraz pozytyw-
ne skutki zdrowotne. Jednak nalezy pamigtac, ze wino
to takze Zrodlo etanolu, a kazda dawka alkoholu moze
nies¢ negatywne konsekwencje dla zdrowia. Wediug
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IARC (Migdzynarodowa Agencja Badari nad Rakiem)
alkohol klasyfikowany jest jako czynnik rakotwdrczy
grupy 1, dlatego promowanie wina pod katem korzysci
plyngcych z umiarkowanego spozywania jest proble-
matyczne 1 wymaga konsensusu. Picie wina tylko ze
wzgledu na Zrédio polifenoli nie jest polecane, a zdecy-
dowanie bezpieczniejszym, nieniosagcym za sobg ryzyka
negatywnych skutkéw sg oliwa z oliwek z pierwszego
ttoczenia, zboza, owoce 1 warzywa [19]. Zatem nieprze-
strzeganie zalecenia dotyczacego spozywania 1 kieliszka
wina dziennie jest jak najbardziej prawidlowym zacho-
waniem zywieniowym.

Nalezy zwréci¢ uwage, ze w badaniu wlasnym wyz-
szy stopiefi przestrzegania zalecen diety MIND byt
zwigzany z wyzszym poziomem wyksztalcenia. Mozna
domniemaé, ze osoby z wyksztalceniem podstawowym
Iub zawodowym dysponujg mniejszg wiedzg w zakresie
zdrowego odzywiania i sposobu, w jaki rézne pokarmy
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wplywaja na zdrowie czlowieka. Jak wynika z bada-
nia Rippin HL. i wsp. dieta os6b o nizszym wyksztal-
ceniu charakteryzowala si¢ nizszg wartoscig odzywcza,
zwlaszcza pod wzgledem zawartosci sktadnikéw mine-
ralnych i witamin [20].

Whioski

Niski poziom przestrzegania zalecenn diety MIND
wskazuje na potrzebg ukierunkowanych dziatain eduka-
cyjnych wsréd oséb starszych, w szczegdlnosci wsrod
0s6b z nizszym wyksztalceniem, w celu poprawy ich na-
wykow zywieniowych i prewencji choréb neurodegene-
racyjnych.
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