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Streszczenie

Wstep. Obserwowane zjawisko starzenia si¢ spoleczenstw wiaze si¢ ze wzrostem zainteresowania tematyka
staro$ci. Szczegolnie istotne znaczenie majg zaburzenia funkcji poznawczych, ktére uposledzajg funkcjonowanie
0s0b starszych w zyciu codziennym, zawodowym i spolecznym oraz pogarszaja jako$¢ ich zycia. W ostatnich latach
zwraca si¢ szczegolng uwage na ochronny wplyw diety oraz réznych jej skladnikéw na funkcjonowanie poznawcze.
Szczegblne znaczenie maja tu warzywa i owoce ze wzgledu na ich udowodniony korzystny wptyw na zdrowie. Cel
pracy. Celem badania byta ocena zaleznoéci pomiedzy spozyciem warzyw i owocéw a funkcjonowaniem poznawczym
w wybranej grupie oséb starszych. Materiat i metody. Badanie przekrojowe przeprowadzono wsrdd 72 ochotnikéw,
mieszkancéw Warszawy, w wieku od 60 do 93 lat (56 kobiet i 16 mezczyzn). Dane dotyczace funkcji poznawczych
zebrano na podstawie baterii testow neuropsychologicznych CERAD. Spozycie warzyw i owocéw oceniono na pod-
stawie analizy jadlospisow zebranych metoda 3-dniowego biezacego notowania, z zastosowaniem programu Dieta
5. Wyniki. Zaobserwowano statystycznie istotng zalezno$¢ pomiedzy ilo$cig spozywanych warzyw i owocow facznie
a wynikami testow oceniajacych funkcje jezykowe oraz zdolno$ci konstrukcyjne, a takze spozyciem samych warzyw
a wynikami testéw oceniajacych pamiec¢ oraz zdolnosci konstrukcyjne, oraz samych owocéw a wynikami testu
zdolnosci konstrukeyjnych. Osoby, ktdre spozywaly warzywa i owoce w ilosci powyzej 400 g dziennie miaty istotnie
lepsze wyniki w tescie oceniajgcym pamieé. Wnioski. Wyniki sugeruja zwiazek pomiedzy spozywaniem warzyw
i/lub owocéw a wynikami wybranych testéw funkcji poznawczych. Niezbedne sa jednak dalsze analizy, poniewaz
wyniki badan epidemiologicznych w tym zakresie nie sg jednoznaczne. Geriatria 2017; 11: 265-271.

Stowa kluczowe: osoby starsze, funkcje poznawcze, warzywa, owoce

Abstract

Background. The phenomenon of aging in the population is associated with an increased interest in problems
of the elderly. Especially important are cognitive disorders which can impair the functioning of older people in
everyday, work and social life and finally worsen the quality of life. In recent years, attention is paid to the pro-
tective effect of a diet and its various components on cognitive functioning. Particularly noteworthy are fruits
and vegetables, because of their proven health benefits. Aim. The aim of the study was to evaluate the relationship
between vegetables and fruits consumption and cognitive functioning in a selected group of older people. Material
and methods. Cross-sectional study was conducted among 72 volunteers, aged 60 to 93 years. Data on cognitive
function was collected based on the CERAD neuropsychological battery. Vegetables and fruits intake was assessed
based on the analysis of 3-day record method. Results. A statistically significant relationship was found between
the total amount of vegetables and fruits consumed together and the results cognitive function tests such as Verbal
Fluency, Constructional Praxis and Recall of Constructional Praxis. Separate analysis for vegetables consumption
only, showed correlation with Word List Recognition and Recall of Constructional Praxis tests. Consumption of
fruits showed correlation with Verbal Fluency Categories and Recall of Constructional Praxis tests. Subjects who
consume vegetables and fruits in amounts higher than 400 g a day had significantly more points in Word List
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Memory test. Conclusions. The results suggested a relationship between the current consumption of vegetables
and fruits and the results of selected cognitive function test. Geriatria 2017; 11: 265-271.

Keywords: elderly, cognitive function, vegetables, fruits

Wstep

Coraz wiecej uwagi poswigca si¢ zagadnieniom
starzenia sie i starodci. To rosngce zainteresowanie
wynika z faktu, ze niemal wszystkie kraje europejskie,
w tym takze Polska, zaliczane sg do spoleczenstw sta-
rzejacych sie, gdzie obserwuje sie wzrastajaca liczbe
i odsetek osob starszych [1,2]. Szczegdlnie istotne
znaczenie maja zaburzenia funkcji poznawczych,
ktore uposledzaja funkcjonowanie oséb starszych
w zyciu codziennym, zawodowym i spolecznym oraz
znacznie pogarszaja jako$¢ ich zycia [3]. W ostat-
nich latach zwraca sie réwniez szczeg6lng uwage na
ochronny wplyw diety oraz réznych jej sktadnikow
na funkcjonowanie poznawcze. Szczegolne znaczenie
majg tu warzywa i owoce ze wzgledu na ich udowod-
niony korzystny wplyw na zdrowie [4,5]. Zgodnie
z rekomendacja Swiatowej Organizacji Zdrowia, zaleca
si¢ spozywanie co najmniej 400 g warzyw i owocow
dziennie podzielonych na 5 porcji [6].

Cel pracy

Celem badania byla ocena zaleznosci pomiedzy
spozyciem warzyw i owocow a funkcjonowaniem
poznawczym w wybranej grupie osob starszych.

Materiat i metody

Badanie przekrojowe przeprowadzono wérdd 72
ochotnikéw, mieszkancéw Warszawy, w wieku od 60
do 93 lat (56 kobiety i 16 mezczyzn). Dane dotyczace
funkcji poznawczych zebrano na podstawie baterii testow
neuropsychologicznych CERAD [7] obejmujacych testy
oceniajace funkeje jezykowe (Verbal Fluency Categories,
Boston Naming Test) pamie¢ (Word List Memory Task,
Word List Recall, Word List Recognition) oraz zdol-
noéci konstrukeyjne (Constructional Praxis, Recall of
Constructional Praxis). W sktad baterii testow CERAD
wchodzi takze test MMSE (ang. Mini Mental State
Examination - Krétka Skala Oceny Stanu Psychicznego),
ktory jest testem kliniczny o charakterze przesiewowym,
stuzacym do oceny ogolnej sprawnosci funkcjonalnej
0s6b starszych. Szczegélowy opis przedstawionych
testow wykracza poza ramy niniejszego opracowania.

Spozycie warzyw i owocow oceniono na podstawie
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analizy jadlospiséw zebranych metoda 3-dniowego
biezacego notowania, uzupelniona wagowa ocena
wielkosci porcji. Do analizy struktury spozycia warzyw
i owocow wykorzystano program Dieta 5.0 (Instytut
Zywnodci i Zywienia, Polska). Do kategorii warzyw
obfitujacych w wit. C program zaliczal m.in.: brokuty,
kalafior, kalarepe, kapuste, koper ogrodowy, papryke,
pomidory, liScie pietruszki, szczypiorek oraz kapuste
kwaszong; do kategorii warzyw obfitujagcych w karoten
zaliczano m.in.: dynie, marchew, salate, fasolke szpa-
ragowa, groszek zielony oraz koncentrat pomidorowy
i sos keczup; a do kategorii warzyw innych zaliczano
m.in.: baklazana, buraki, cebule, cukinie, cykorie, czo-
snek, kukurydze, ogorki, pieczarki, korzen pietruszki,
por, rzepe, rzodkiewke, salate lodowa, seler oraz kietki.
Natomiast do kategorii owocow obfitujacych w wit.
C program zaliczal m.in.: cytryne, grejpfruty, kiwi,
maliny, mandarynki, pomarancze, porzeczki, tru-
skawki oraz zurawineg; do kategorii owocow obfituja-
cych w karoten zaliczano m.in.: brzoskwinie i melony;
a do kategorii owocow innych m.in.: ananasa, awokado,
banany, gruszki, jabtka, sliwki i winogrona.

U wszystkich badanych dokonano pomiaréw
antropometrycznych, masy oraz wysokosci ciata,
a nastepnie obliczono wskaznik masy ciala (Body Mass
Index - BMI) z wykorzystaniem wzoru: BMI = masa
ciata (kg)/wysoko$¢ ciata (m?).

Badanie bylo realizowane w ramach grantu
finansowanego przez EUROPEAN HYDRATION
INSTITUTE (“The assessment of the impact of mild
dehydration on the cognitive function among the
elderly”). Osoby uczestniczace w badaniu wyrazity
pisemna zgode na udzial w nim. Na jego przeprowadze-
nie uzyskano zgode komisji bioetycznej przy Instytucie
Zywnoéci i Zywienia w Warszawie.

Analiza statystyczna

Analizg statystyczna zebranego materialu przepro-
wadzono za pomocg programu Statistica 10.0 (StatSoft,
Polska). Do okreslenia réznic miedzy kobietami
i me¢zczyznami wykorzystano w przypadku danych
nieparametrycznych test Chi’, a w przypadku danych
parametrycznych test t-Studenta. Przyjeto poziom
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istotnosci p < 0,05 oraz poziom tendencji statystycznej
pomiedzy 0,05 a 0,1.

Wyniki

W tabeli I przedstawiono charakterystyke spo-
teczno-demograficzng badanej grupy ogétem oraz
w zaleznosci od plci. Badang grupe stanowity 72 osoby,
w tym 78% kobiet i 22% mezczyzn. Srednia wieku
wynosita 69,7 £ 6,3 lat. Badane osoby zmierzono i zwa-
zono i na tej podstawie wyliczono wskaznik BMI (Body
Mass Index). Jego $rednia warto$¢ w badanej grupie
wynosita 28,1 + 5,4 kg/m®. Srednia liczba lat edukacji
wynosita 14,2 + 3,3 lat. W badanej grupie byly w prze-
wazajacej wiekszosci osoby na emeryturze lub rencie
(83,3%). Osoby pracujace, zatrudnione w petnym lub

niepelnym wymiarze godzin, a takze pracujace na
wiasny rachunek stanowity jedynie niewielki odsetek
badanych (2,8%). Liczniejsza grupe stanowily osoby
bedace na emeryturze, ktdre jednoczeénie pracowaly
na cze$¢ lub caly etat, albo na wlasny rachunek (13,9%).
Najliczniejsza grupe stanowily osoby zyjace w zwiazku
matzenskim lub partnerskim - 55,6%. W stanie
wolnym bylo ogétem 44,4% badanych, co odnosi
sie zar6wno do osob owdowiatych, ktdre stanowity
23,6% badanych, rozwiedzionych - 15,3%, jak i nigdy
nie wstepujacych w zwigzek matzenski - 5,6%. Ponad
potowa badanych oceniata swoj stan zdrowia jako
niezly (52,8%), 34,7% jako dobry, a 6,9% jako bardzo
dobry. Jedynie 5,6% badanych os6b okreslato swoj stan
zdrowia jako zly. Deklarowana aktywnos¢ fizyczna

TabelaI. Charakterystyka badanej grupy

TableI.  Characteristics of the study group
Badane osoby Ro6znice miedzy
Czynniki spoteczno- . ) . . . kobietamii mezczyznami
demograficzne Ogotem Kobiety =~ MezczyzZni (wartosci p) test
(n=72) (n =56) (n =16) t-Studenta
Wiek (lata)
$rednia £ SD 69,7+6,3 | 69,2+£57 | 71,7+8,0 ns
min.-max. 60-93 60-83 63-93
BMI (kg/m?)
Srednia £ SD 28,1 +5,4 28,8+5,7 | 256 +3,4 0,035
min.-max. 19,4-55,5 20,4-55,5 19,4-33,7
Edukacja (liczba lat nauki)
Srednia + SD 14,2 + 3,3 8,7 =k 8.8 15,9+ 2,7 0,013
min.-max. 7-21 7-21 11-21
n %' %? %? test Chi?
Status zatrudniony 2 2.8 1 1,8 1 6,3
zawodowy
emerytura lub renta 60 83,3 50 |89,3| 10 |62,5 0,040
emerytura + praca 10 12,8 ) 8,9 5 1,3
Stan cywilny niezonaty/ 4 5,6 S 54 1 6,3
niezamezna
zonaty/zamezna/ 40 | 55,6 27 13
W zwigzku 48,2 81,3 © ?)?33)
rozwiedziony/a, 11 15,3 11 19,6 0 (0] ’
w separaciji
wdowa/wdowiec 17 23,6 15 |26,8 2 12,5
Stan zdrowia bardzo dobre 5 6,9 1 1,8 4 25,0
dobre 25 | 34,7 19 [33,9 6 SIEE
0,008
niezte 38 |52,8| 32 |[571 6 7.5
zte 4 5,6 4 71 0 0
Aktywnos¢ mata 36 |500| 29 |[51,8 7 43,8
fizyczna
Srednia 26 36,1 23 (411 S 18,8 0,006
duza 10 13,9 4 71 6 7.5

'liczone w stosunku do ogétu badanych; * liczone w stosunku do 0s6b w danej kategorii; ns - statystycznie nieistotne, p < 0,05
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Tabela II. Struktura dziennego spozycie warzyw i owocéw w badanej grupie osob starszych
The structure of daily vegetables and fruits intake in a selected group of older people

Table I1.

Struktura spozycie warzyw

Badane osoby

Ro6znice miedzy
kobietami

i 5 Kobiet Mezczyzni i mezczyznami
i owocow (n= 56)), (Qn = 1y6) (wartosci p
test t-Studenta)

Warzywa i owoce tgcznie (g)
Srednia = SD 638,5+294,7 | 615,5+282,4 | 719,0 + 331,4 ns
min.-max. 42,5-1468,3 42,5-1431,2 287,5-1468,3

Warzywa (g)
Srednia = SD 322,6 + 163,3 | 303,3+ 151,4 | 390,1 + 189,8 ns
min.-max. 39,4-758,9 39,4-720,1 91,2-758,9

Owoce (g)
Srednia + SD 315,9 + 213,5 312,2 £ 211,8 | 328,9 + 225,9 ns
min.-max. 1,5-1061,0 1,5-1061,0 107,5-914,9

Warzywa obfitujgce w wit. C (g)
Srednia = SD 130,7 £ 112,8 124,3 + 111,3 | 153,4 + 118,9 ns
min.-max. 0-511,9 0-511,9 8,5-435,9

Warzywa obfitujgce w karoten (g)
Srednia + SD 74,2 £ 56,3 71,7 £ 55,9 82,7 + 58,9 ns
min.-max. 0-282,3 0-282,3 18,8-233,8

Warzywa inne (g)
Srednia = SD 117,7 £ 75,5 107,3 £ 66,2 153,9 + 95,3 0,028
min.-max. 12,7-363,1 12,7-314,7 36,2-363,1

Owoce obfitujgce w wit. C (g)
$rednia £ SD 78,3 £ 129,0 77,5+ 109,9 81,1 + 185,6 ns
min.-max. 0-758,5 0-675,1 0-758,5

Owoce obfitujgce w karoten (g)
Srednia = SD 7,2+ 31,4 9,3+354 0,1+0,3 ns
min.-max. 0-193,4 0-193,4 0-1,3

Owoce inne (g)
Srednia + SD 199,8 = 128,3 196,5 + 130,0 | 211,3 £ 125,7 ns
min.-max. 0-507,9 0-507,9 49-464,7

ns - statystycznie nieistotne, p < 0,05

byla mata u 50 % uczestnikéw badania, $rednia u 36,1%
i duza u 13,9% badanych osob. Istotne statystycznie
réznice miedzy kobietami i mezczyznami zaobser-
wowano w liczbie lat edukacji, deklarowanym statusie
zawodowym, stanie zdrowia oraz aktywno$ci fizycznej.

Srednie spozycie warzyw i owocéw tacznie przez
badane osoby starsze wynosilo 639 + 295 g na dzien,
przy czym $rednie spozycie samych warzyw wynosito
323 £ 163 g, a samych owocow 316 + 214 g. Dokladng
strukture dziennego spozycia warzyw i owocow
w badanej grupie osob starszych z podziatem na ple¢
przedstawiono w tabeli IL.

Zaleznosci korelacyjne miedzy wynikami testow
funkcje poznawczych a dzienng ilo$cig spozywanych
z dietg warzyw i owocow przedstawiono w tabeli IIL.
Analiza korelacji dotyczyta calej badanej grupy, bez
podziatu na ple¢, poniewaz nie odnotowano statystycznie
istotnych réznic w spozyciu warzyw i owocéw miedzy
kobietamiimezczyznami, z wyjatkiem spozycia warzyw
innych. Po uwzglednieniu wieku oraz liczby lat edukacji
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zaobserwowano statystycznie istotng dodatnig korelacje
pomiedzy ilo$cia spozywanych warzyw i owocow facznie
a wynikiem testu Verbal Fluency Categories (r = 0,25;
p=0,038), oceniajagcym funkcje jezykowe oraz wynikiem
jednego z testow oceniajacych zdolnosci konstrukeyjne
- Recall of Constructional Praxis (r = 0,33; p = 0,006).
W przypadku spozycia samych warzyw, wigksze ich
spozycie istotnie korelowalto z wynikami testu Word
List Recognition (r = 0,28; p = 0,020) oraz Recall of
Constructional Praxis (r = 0,26; p = 0,032). Natomiast
w przypadku spozycia samych owocéw, zaobserwowano
dodatnie, istotne statystycznie korelacje z wynikami
wspomnianego wczeéniej testu Recall of Constructional
Praxis (r = 0,26; p = 0,032). Ponadto zaobserwowano sta-
tystycznie istotng dodatnig korelacje pomiedzy wynikami
testu Verbal Fluency Categories a iloécia spozywanych
warzyw innych (r =0,26; p = 0,029) i owocow obfitujacych
wwitamine C (r=0,31; p = 0,008), a takze wynikiem testu
Recall of Constructional Praxis a spozyciem owocow
obfitujacych w karoten (r = 0,31; p = 0,009).
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Tabela ITI. Korelacje miedzy wynikami testow funkcji poznawczych a dzienng iloscig spozywanych warzyw
i owocow
Tabela ITI. The correlations between the results of cognitive function tests and daily intake of vegetables and fruits

Warzywa

USEE L Warzywa obfitujace

i owoce tacznie

w wit. C
r p r p r P

Funkcje jezykowe
Verbal Fluency Categories 0,25 0,038 0,16 ns 0,23 ns 0,04 ns
Boston Naming Test 0,07 ns 0,04 ns 0,07 ns 0,03 ns
Ocena ogodlna
MMSE 0,07 ns -0,06 ns 0,14 ns -0,14 ns
Pamiec
Word List Memory Task 0,20 ns 0,15 ns 0,17 ns 0,08 ns
Word List Recall 0,19 ns 0,15 ns 0,15 ns 0,06 ns
Word List Recognition 0,22 ns 0,28 0,020 0,10 ns 0,18 ns
Zdolnosci konstrukcyjne
Constructional Praxis 0,20 ns 0,23 ns 0,10 ns 0,13 ns
Recall of Constructional Praxis | 0,33 0,006 0,26 0,032 0,26 0,032 0,20 ns

Owoce Owoce
obfitujace obfitujace
w karoten w wit. C w karoten

r P r P r p

Warzywa
obfitujace

Warzywa
inne

Funkcje jezykowe

Verbal Fluency Categories 0,01 ns | 0,26 | 0,029 | 0,31 0,008 | 0,01 ns 0,11 ns

Boston Naming Test 0,03 ns | 0,03 ns -0,01 ns 0,13 ns 0,01 | ns
Ocena ogodlna

MMSE 20,09 | ns [013| ns | 012 | ns [-0,03] ns 0,22 ns
Pamiec¢

Word List Memory Task 0,05 ns | 0,16 ns 0,19 ns 0,07 ns 0,22 | ns

Word List Recall 0,08 ns | 0,18 ns 0,04 ns 0,20 ns 0,23 | ns

Word List Recognition 0,18 ns | 0,21 ns 0,03 ns 0,07 ns 0,13 | ns
Zdolnosci konstrukcyjne

Constructional Praxis 0,18 ns | 0,16 ns -0,06 ns 0,10 ns 0,13 | ns

Recall of Constructional Praxis| 0,11 ns | 0,17 ns 0,08 ns 0,31 | 0,009 ]| 0,10 | ns

r - wspolczynnik korelacji Pearsona, ns - statystycznie nieistotne, p < 0,05

Biorac pod uwage zalecenia WHO dotyczace ilosci osoby ze spozyciem zgodnym z zaleceniami miaty
spozywania warzyw i owocow w ciaggu dnia badane lepsze $rednie wyniki w tych testach niz osoby spo-
osoby podzielone zostaly na te, ktore spozywaly te zywajace mniej niz 400 g warzyw i owocow dziennie.

produkty wilo$ci ponizej 400 g dziennie (20 os6b) oraz
400 giwiecej (52 osoby) (tabela IV). Osoby spozywajace Oméwienie

produkty z tej grupy w ilosci zgodnej z zalecanymi Wryniki niniejszego badania wykazaly, ze wieksza
mialy istotnie lepsze wyniki w te$cie pamieci Word ilo$¢ spozywanych warzyw i owocéw tacznie miata
List Memory ($rednia: 21,2 + 3,3 pkt) niz osoby, ktore pozytywny zwigzek z wybranymi funkcjami poznaw-
nie realizowatly zalecenia (§rednia: 19,5 + 3,0 pkt) czymi (funkgje jezykowe oraz zdolnosci konstrukcyjne).
(p = 0,043). Ponadto, dla dwoch testéw (Word List Ponadto wieksze spozycie warzyw istotnie korelowato
Recognition i Recall of Constructional Praxis) zaob- z wynikami testow oceniajacych pamieé oraz zdol-

serwowano tendencje statystyczng (p < 0,1), przy czym nosci konstrukeyjnych, a wigksze spozycie owocow
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Tabela IV. Wyniki testéw funkeji poznawczych a realizacja zalecenia dotyczacego spozycie warzyw i owocow
Table IV. Results of cognitive function tests and the implementation of the recommendations on fruit and

vegetable intake

Spozycie warzyw Spozycie warzyw
i owocow
<400 g/d

Jedn.

Réznice miedzy
grupami
(wartosci p

i owocow
=400 g/d

(n = 20)

(n =52) test t-Studenta)

Funkcje jezykowe
Verbal Fluency Categories pkt. 18,1 £+ 4,0 20,0 + 5,6 ns
Boston Naming Test pkt. 13,3+ 2,0 13,5+ 1,8 ns
Ocena ogdlna
MMSE pkt. 27,8 + 1,7 27,7 £ 1,9 ns
Pamiec¢
Word List Memory Task pkt. 19,5+ 3,0 21,2 + 3,3 0,043
Word List Recall pkt. 6,5+ 1,8 ESEERING ns
Word List Recognition pkt. 19,2+ 1,9 19,7 £ 0,5 ns (0,060)
Zdolnosci konstrukcyjne
Constructional Praxis pkt. 10,4 + 1,0 10,6 + 0,6 ns
Recall of Constructional Praxis pkt. 9,0 31 10,3+ 2,4 ns (0,060)

ns - statystycznie nieistotne, p < 0,05

z wynikami testu oceniajacego zdolnosci konstruk-
cyjne. W polskim pismiennictwie brakuje badan z tego
zakresu, wobec czego niniejsza praca ma charakter
pionierski i wypelnia luke w polskiej literaturze przed-
miotu. Wyniki badan prowadzonych w innych krajach
potwierdzaja korzystny wplyw spozywania warzyw
na funkcjonowanie poznawcze u 0sob starszych oraz
opOznienie powstawania zaburzen zwigzanych z wie-
kiem, jednoczesnie nie potwierdzajac zwigzku pomiedzy
spozywaniem owocow a poprawa funkeji poznawczych
[8,9]. Wyjatkiem sg owoce jagodowe [10].

Analizujac wyniki badan mozna zaobserwowac
silniejsze zaleznosci dla wybranych rodzajow warzyw
lub owocéw. W badaniu Morris i wsp. [8] odnotowano
najsilniejszg zalezno$¢ dla grupy zielonych warzyw
lisciastych, w badaniu Kang i wsp. [9] warzyw liscia-
stych i krzyzowych, a w badaniu Nurk i wsp. [11] dla
grupy warzyw krzyzowych, marchwi oraz owocow
cytrusowych. Natomiast Péneau i wsp. [12] stwier-
dzili dodatnig korelacje miedzy spozyciem owocédw
i warzyw ogolem, szczegdlnie warzyw i owocow
bogatych w witamine C a wynikami testow ocenia-
jacych pamie¢ werbalng. Ale w przypadku spozycia
owocow i warzyw szczegolnie zasobnych w B-karoten,
stwierdzono odwrotng korelacje z wynikami testow
oceniajacych funkcje wykonawcze, co wskazywalo,
ze wieksze spozycie wigzalo sie z gorszymi wynikami.
Roznice moga wynikac z zawarto$ci substancji bioak-
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tywnych zawartych w warzywach i owocach. Badania
wykazaly, ze osoby spozywajace wieksze ilosci warzyw
i owocow, spozywaly istotnie wigcej flawonoidéw oraz
karotenoidéw ogoétem [13,14]. Z kolei w niniejszym
badaniu wigksze spozycie owocow obfitujacych w wita-
mine C wigzalo sie z istotnie wyzszymi wynikami testu
oceniajacego funkcje jezykowe, a wieksze spozycie
owocow obfitujacych w karoten z istotnie wyzszymi
wynikami testu zdolnosci konstrukcyjnych. A w przy-
padku warzyw obfitujacych w witamine C lub karoten
nie odnotowano statystycznie istotnych zalezno$ci.
Zuwagi na roznice w metodyce badan, réznych metod
zastosowanych zaréwno do oceny sposobu zywienia,
jakido oceny funkcji poznawczych poréwnanie otrzy-
manych wynikow jest trudne.

W niniejszym badaniu osoby spozywajace owoce
i warzywa w ilosci powyzej 400 g/d mialy istotnie
lepsze wyniki w tescie pamieci niz osoby, ktére nie
realizowaly tego zalecenia. Nurk i wsp. [11] wykazali,
ze osoby spozywajace owoce i warzywa ogdtem wilosci
powyzej 500 g na dzien miaty lepsze ogdlne funkcje
poznawcze niz osoby spozywajace ich mniejsze ilosci.
Inni autorzy wykazali, Ze realizacja zalecenia WHO dla
dziennego spozycia warzyw i owocow na poziomie 400
g/d byto istotnie zwigzane ze zmniejszeniem czestosci
wystepowania zaburzen poznawczych, nawet o 47%
[15]. Wyzsze spozycie warzyw i owocow wiazalo sie
nie tylko zlepszymi wynikami w testach oceniajacych
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funkcje poznawcze, wiele badan wskazuje na role tych sposobu zywienia 0s6b starszych, szczegdlne tych

produktéw w zmniejszaniu ryzyka wystapienia demen- z gorszymi wynikami testow poznawczych.

cji w pdzniejszym wieku [16,17]. 2. Niezbedne sa dalsze badania w tym zakresie,
Nalezy podkresli¢, ze w badaniu wlasnym brali uwzgledniajace obserwacje przez dluzszy czas,

udzial ochotnicy, a wiec osoby aktywne i zaintereso- a takze na wiekszej, bardziej zréznicowanej grupie

wane tematyka zywieniows, ktdére charakteryzowaty badanych, poniewaz wyniki badan epidemiologicz-

sie nie tylko lepszym stanem zdrowia niz osoby z popu- nych w tym zakresie nie s jednoznaczne.

lacji ogdlnej, ale takze lepszg sprawnoécia umystowa,
stad prawdopodobnie mata sita obserwowanych zwigz-

koéw korelacyjnych. Konflikt interesow / Conflict of interest
Brak/None
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