czyli profilaktyka
w chorobach
cywilizacyjnych
w szczegolnosci
otepiennych

i w chorobie Alzheimera

Jaka dieta jest
najlepsza dla
mozgu?







Demencja i inne zaburzenia
poznawcze dotyczg obecnie prawie
50 min 0sdb na swiecie.

/godnie z opinig ekspertdow, liczba ta
ma wzrosngc do 75 min oséb juz w
2030 roku




Czynniki wptywajagce na pogorszenie
sie sprawnosci umystu

o wiek
o predyspozycje genetyczne

o nie mnigj istotne sg czynniki wptywajgce
ochronnie. Jednym z nich jest zdrowa dieta.




Prawidtowo zbilansowany jadtospis wptywa
Nna zmniejszenie ryzyka chordb
cywilizacyjnych takich jak:

- nadwagaq,

- otytosce,

- nadcisnienie tetnicze,

- cukrzyca

- nowotwory.




Czy jest jednak rozwigzanie, ktore
przyczyni sie takze do lepszego
funkcjonowania naszego umysiu?

najwiekszy wptyw na kondycje naszego umystu
majqg zielone warzywa lisciaste, czyli np.

o roznego rodzaju sataty,
o szpinak | jarmuz.

Dzieki temu, ze sg one bogate w azotany, witaminy |
(E, K, kwas foliowy) i substancje o potencjale
antyoksydacyjnym (kemferol, luteina, p-karoten)

spowalniajg proces starzenia sie komaorek
nerwowych i poprawiajg przeptyw krwi w mozgu.

/N




Styl zywienia nazywany ,,dietg
MIND”

Pewne produkty spozywcze jak np.
o zielone warzywa lisciaste

o owoce jagodowe, bedqgc szczegolnie
zasobne w cenne substancje odzywcze,
takie jak np. polifenole, mogg wptywac
korzystnie na prace naszego umystu.

Dziennie nalezy spozy¢ 1 szklanke warzyw.




Kolejnym kluczowym sktadnikiem diety
sg warzywa w ogole

Witgczenie do swojej diety takze innych warzyw
takich jak np.

o papryka,

o buraki,

o marchew

o dynia

sprzyja zachowaniu zdolnosci poznawczych.

Przyczyniqjq sie tfemu obecne w warzywach liczne
witaminy, sktadniki mineralne, btonnik pokarmowy,
azotany, a takze substancje o potencjale
antyoksydacyjnym.




Warzyw powinnismy spozywac jak
najwiece], ngjlepie] w_kazdym positku,
czyli od 3 do 5 razy dziennie




A owoce?

W ramach Piramidy Zdrowego Zywienia sg
polecane do spozywania codziennie.

Cenny, prozdrowotny wptyw wykazano tylko dla
owocow jagodowych, czyli takich jak i

o maliny,

o truskawki

o jagodly.

Sg to owoce szczegdlnie zasobne w substancje o

potencjale antyoksydacyjnym, a takze btonnik
pokarmowy.

/aleca sie spozywac je co najmniej w ilosci 2 porcii
na tydzien, gdzie jedna porcja to Y2 szklanki.




Nienasycone kwasy ttuszczowe -
budulec naszej tkanki nerwowe|

Petnig bardzo wazng role w optymalnej pracy
mdozgu: I
o ryby i owoce morza (tososie, sardynki i Sledzie

- ttuszcze z rodziny omega 3 - DHA i EPA),

o oliwa z oliwek,

o a takze orzechy.

/mniejszajg one ryzyko chordb uktadu krgzenia,
nowotwordw, a takze dziatajg antyoksydacyjnie
| neuroprotekcyjnie.




Postepujgc zgodnie z zasadami diety
MIND nalezy spozywac je w ilosci co
najmniej 5 porcji na tydzien




Biatko — budulec dla mdzgu

Kolejne elementy wchodzgce w sktad
,diety dla mdozgu” to:

o produkty zbozowe petnoziarniste,

o umiarkowane ilosci chudych gatunkow
miesa (np. drob),

o nasiona roslin strgczkowych (np. fasola,

groch, soczewica, ciecierzyca, sojq)
o umiarkowane spozycie wina.




Wspominane produkty stanowig
elementy diety srodziemnomorskiej,
dla ktérej w wielu badaniach
Wwykazano pozytywny wptyw na
zdolnosci poznawcze i zmniejszone
ryzyko depregji.

Nasiona roslin strgczkowych w naszym
jadtospisie powinny pojawic sie
Mminimum trzy razy w tygodniu. Za

jedng porcje uwaza sie Y2 szklanki.




Dieta dila mozgu
Top brain foods

Zawarte w nich
przeciwutieniacze chronia
mozg przed negatywnym

dziataniem wolnych rodnikSw.
Zapobiegaig stanom
zapalnym i obumieraniu
komorek w mozgu,
szczegdolnie u osSb starszych.

Zrodito kwasow ttuszczowych
omega-3 oraz wit. E, kidre

zapobiegajqg rozwojowi
choroby Alzheimera.
Poprawia pamiec i
konceniracje. Polecane przy
intensywnym wysitku
umystowym.
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Orzechy i migdaty
Bogactwo witaminy E i
magnezu. Obnizajg poziom
cukru we krwi,
dobroczynnie wpfywch na
pamiec i koncentracje -
polecane przy nauce. Maiqg

dziatanie anifydepresyine!

Zawiera zwiqgzki
pobudzajgce mozg do
pracy (np. pirazyne).
Poprawia konceniracije.

dodaje energii (magnez
potas, zelazo) i zmniejsza
ryzyko udaru mozgu.

-y = -

Dziki tososd |
Bogaity w cenne kwasy
ttuszczowe i wit. =z grupy B,
zapewniajgce wiasciwe
funkcjonowanie uktadu
nernwowego, wzZroku i serca.
Zawarty w nim potas
korzystnie wptywa na prace
moézgu.

Ciemnoficleiowe sg
szczegdlnie bogate w
flawonoidy - naturaine
przeciwutieniacze, kiore

’opoblegojo udOrOW| mozgu
i zawatowi serca. Dziataiq
ochronnie na caty uktad
nerwowy.

Zielona herbata
Swiezo zaparzona
usprawnia funkcje
poznawcze mozgu

(zbieranie i przetwarzanie
informaciji). Pobudza,
poprawia koncentracie i
utahwia proces uczenia sie.

Bogaciwo kwasu foliowego
i witaminy K. Zrédto
magnezu obnizajacego
podainos< na sires oraz
choliny, ktéra poprawia
pamiec i wspomaga
funkcjonowanie mdozgu.

Zawarta w nich cholina
zapewnia lepszg wydajnosé
umystowqg. Buduje neurony i
komorki glejowe w mozgu —

uUsprawnia przepiyw
informaciji. poprawia
Zzapamietywanie i
odtwarzanie informacii.




Komponujgc swojg diete kazdego
dnia, pamietaj o dokonywaniu tych
zdrowszych wyborow zywieniowych,
gdyz zdrowe nawyki wdrozone dzisiq;j,
odptacq sie dobrym zdrowiem na

wiele lat.







Podkarpackie Stowarzyszenie Pomocy Osobom z Chorobg Alzheimera w Rzeszowie
35-311 Rzeszéw, ul. Seniora 2, tel. (0-17) 857 9350 kom. 511 468 270
e-mail pspozca@poczta.onet.pl
www.alzheimer.rzeszow.pl
Organizacja Pozytku Publicznego, cztonek Alzheimer Polska
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https://optymalnewybory.pl/brain-food




