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PRZYGODY CIAtA
SMAK ZDROWIA

STAROSC NIE RADOSC:

Alzheimer posbawia ludzi wspomniert, odbiera zdolnosé myslenia i rozumowania. Dotyka
w rownej mierze bogatych i biednych bez wagledu na poziom wyksstatcenia i pogyie spoteczng.

Tekst LIDIA TRAWINSKA

Choroby degeneracyjne, ktére znacznie uposledzajg nasza
sprawnos¢ i obnizajg jakos¢ zycia, kojarza nam si¢ raczej
z podesztym wiekiem. Z roku na rok roénie liczba zachorowan
na nie, ale jednoczesnie obniza si¢ wiek, w jakim zaczynaja
sie pojawiaé. Niewiele os6b wie, ze ich rozwdj rozpoczyna
sie w naszym organizmie 20-30 lat wezesniej, zanim dadza
pierwsze objawy! Obecnie na choroby demencyjne, niegdy$
typowe tylko dla 0séb w podesztym wieku, zaczynajg choro-
waé ludzie juz okoto 40. roku zycia! Oznacza to, Ze zagoscity
u nich juz w wieku 10-20 lat.

To byly zte wiadomoscei - dobra jest taka, ze mozemy im za-
pobiegaé. Alzheimer jest bardzo ciezka, Smiertelng choroba.
Pogarsza sie pamie¢, zdolnosci rozumowania, planowania
i podejmowania decyzji. Z czasem pojawiajg si¢ trudnosci
z poprawnym wypowiadaniem stéw, zachowania nacecho-
wane agresja. Choroba Alzheimera stanowi sz6stg co do
czestosci przyczyne Smierci w USA. Szacuje sig, ze w 2050
roku na calym $wiecie z jej powodu bedzie cierpie¢ okoto
80 milionéw ludzii stanie sie to trzecig co do czgstosci przy-
czyna §mierci, zaraz po chorobach sercowo-naczyniowych
icukrzycy.

CZY GROZI Cl ALZHEIMER?

Badania dowodza, ze np. wysokie ci$nienie tetnicze krwioraz

miazdzyca moga prowadzié¢ do choréb naczyn krwionosnych

moézgu, uposledzajac lub blokujac doptyw krwi, a zatem

i tlenu do réznych obszaréw tego narzadu. Proces ten moze

prowadzi¢ do udaru lub otepienia naczyniowego bedacego

druga co do czestosci wystepowania chorobg neurodegene-
racyjna. Ponadto u os6b z nadcisnieniem czesciej stwierdza

sie podwyzszony poziom biomarkeréw alzheimera. Wedtug

danych statystycznych 80 proc. pacjentéw z tym schorze-
niem cierpi takze z powodu choréb serca, a 40 proc. z nich

- z powodu choréb naczyn krwionosnych mézgu. Wedhug
badan przeprowadzonych przez naukoweéw z Uniwersytetu
w Kentucky, zajmujacych sie badaniem proceséw starzenia,
podwyzszony poziom homocysteiny we krwi i bedace jego
nastepstwem choroby naczyn krwionosnych przyspieszajg
postep alzheimera. Czynnikami wplywajacymi na wzrost
poziomu homocysteiny we krwi jest dieta bogata w bialtko
zwierzece, uboga w kwas foliowy oraz witaminy B6 lub B12.
Choroba Alzheimera jak wiele innych moze mieé¢ podloze
genetyczne. Do dzi§ wyizolowano kilka genéw, ktérych
ekspresja moze przyczyniaé sie do jej rozwoju u danej osoby,
miedzy innymi poprzez wplyw na zwiekszona kumulacje
biatek beta-amyloidowych. Dzi$ dzieki specjalistycznym
badaniom mozemy oceni¢ indywidualne ryzyko rozwoju
choroby i podjaé wezesng interwencje, zmieniajac styl Zycia
poprzez zmiane sposobu odzywiania, odpowiednio dobrany
ruch i zwiekszenie stymulacji poznawczej. To moze przy-
czynié sie do spowolnienia postepu choroby, ktéra juz daje
objawy. Natomiast dzialania wdrozone, zanim pojawia si¢
objawy, zwiekszaja szanse na catkowite zahamowanie jej
rozwoju. Wedhug badan przeprowadzonych w 2014 roku
na Uniwersytecie w Pensylwanii u okoto 1/3 starszych os6b
odnotowuje si¢ zmiany strukturalne obserwowane w wie-
Iu chorobach neurodegeneracyjnych (czyli kumulacje tzw.
blaszek beta-amyloidowych w mézgu), jednak ludzie przez
cale zycie mogg nie wykazywac zmian w zakresie funkcji
poznawezych. Sama obecnosé blaszek amyloidowych nie
determinuje jeszcze rozwiniecia pelnoobjawowej choroby,
duzg role odgrywaja tu czynniki srodowiskowe, w tym
spos6b odzywiania. Choroby neurodegeneracyjne nie sa
czeScia naturalnego procesu starzenia sie. Mozg dobrze
odzywiony jest zdolny do prawidiowego funkcjonowania
do péznej starosci.

LIDIA TRAWINSKA dietetyk kliniczny, pionierka medycyny Zywieniowej opartej na diagnostyce opozinionej alergii pokarmowej.
Zmienia podejscie Polakdw do jedzenia, obalajgc mity dotyczgce odzywiania. Zatozycielka Centrum Medycznego ,Vimed”.
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ZDJECIE: MATERIALY PRASOWE.

CZEGO UNIKAC, BY NIE ZACHOROWAC?

Dzieki najnowszym badaniom znamy wsp6lng cechg wszyst-
kich choréb neurodegeneracyjnych, do ktérych poza alzhei-
merem zalicza sie takze parkinsona oraz SLA (stwardnienie

zanikowe boczne, czyli chroniczny stan zapalny i nadmiar

wolnych rodnikéw w organizmie). Znajac wroga, mozemy wy-
toczy¢ dziala przeciwko niemu. Wolne rodniki powstaja mig-
dzy innymi w wyniku naturalnych proceséw metabolicznych

zachodzgcych w naszym organizmie, takich jak produkeja

energii, ale takze z powodu infekcji, nadmiaru toksyn w or-
ganizmie, palenia tytoniu, stresu i przede wszystkim niewla-
$ciwego pozywienia. Najbardziej niebezpieczne sa produkty
zawierajace pozostatosci pestycydéw, syntetyczne dodatki

do zywnosci, utlenione ttuszcze roslinne obecne w margary-
nach, stodyczach, czipsach, ciastkach, zjelczatych olejach itd.
Zesp6t naukowcéw z Niemiec i Australii potwierdzit wplyw
zwigzku okreslanego skrétem AGE (ang. advanced glycation

end - products) na powstanie alzheimera. Warto zapamigta¢

te nazwe, poniewaz ten niebezpieczny zwigzek poteguje stany
zapalne i powstawanie wolnych rodnikéw; a to zas sprzyja

starzeniu i neurodegeneracji. AGE powstaje miedzy innymi

w zywnosci w wyniku obrébki termicznej prowadzacej do

przyrumienienia. Ztotobrazowy kolor na powierzchni gril-
lowanych, pieczonych mies, karmelizowanych produktéw,
palonych ziaren kawy oznacza, ze w produkcie znajduje si¢
wiecej szkodliwych AGE. Unikajmy takich positkéw. Zdrow-
sze beda potrawy gotowane, duszone, pieczone w naczyniu

z pokrywka. Im mniej przypieczone, tym bardziej zdrowe.
Oczywiscie, najlepiej jedzcie wiecej produktéw surowych.
Najbardziej narazeni na zwiekszone gromadzenie si¢ AGE
sg cukrzycy. Wedtug badafi cukrzyca prowadzi do duzego

obnizenia zdolnosci poznawcezych z powodu szybszego wy-
niszczania mézgu, zwiekszajac ryzyko rozwoju choroby Alz-
heimera i demencji nawet 0 150 proc. Takze otytos¢ zwigksza

ryzyko rozwoju tego schorzenia o 80 proc. Wedtug badaczy
zapobieganie i leczenie otylosci juz wéréd najmtodszych moze

wplynaé na zmniejszenie wystepowania demencji i innych

choréb degeneracyjnych, w tym alzheimera.

W dzisiejszych czasach nie da sie unikng¢ wolnych rod-
nikéw, jednak wprowadzajac przeciwutleniacze, ktérych

najbogatszym Zrédlem s warzywa i owoce, mozemy wspo-
méc organizm w ich neutralizacji. Pamietajmy, Ze cho¢
chorobom neurodegeneracyjnym moga sprzyja¢ geny, to

decydujaey wptyw na ich powstanie i przebieg ma nasz

styl zZycia. Dlatego pomyslmy o profilaktyce, bo choroby
neurodegeneracyjne zaczynaja sie kilkadziesigt lat przed
pierwszymi objawami. Zadbajmy o aktywnos¢ fizyczna,
zdrowe odzywianie, a zachowamy wlasciwa masg ciata,
uchronimy sie przed miazdzycg, cukrzyca, a zatemi przed
chorobami neurodegeneracyjnymi. @
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