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Swiatowy Dzieh Mézgu juz w érode. Co medycyna stylu
zycia moze zrobic dla choroby Alzheimera?

Informacja prasowa

Zgodnie z prognozami przygotowanymi przez ONZ za trzydziesci lat nawet jedna na 85 osdb
zachoruje na chorobe Alzheimera. Dzis to nawet 50 milionéw ludzi na $wiecie. Blisko co 3 sekundy
jest diagnozowany nowy pacjent z demencja. Typowy profil chorego to osoba powyzej 65 roku zycia,
statystycznie pieciokrotnie czesciej pici zenskiej, ze srednim wyksztatceniem, méwigca w jednym
jezyku. Punktow wspdlnych jest jednak wiecej. Choc¢ predyspozycje do zachorowania sg dziedziczne
(obecnos¢ genu ApoE4), czynnikiem wyzwalajagcym jest styl zycia, w tym dieta. — Leku na chorobe
Alzheimera nie wymyslono od stu lat. Wiemy jednak, jak znacznie obnizyc ryzyko jej wystgpienia —
moéwi Mikotaj Choroszynski, dietetyk i psychodietetyk zajmujacy sie relacja miedzy odzywianiem
a chorobami neurodegeneracyjnymi.

W érode, 22 lipca, na catym $wiecie obchodzony jest Swiatowy Dziert Mézgu, nietypowe $wieto o celu
popularyzacji wiedzy na temat jego dziatania, zwigzanych z nim chordb i przypadtosci oraz ich
prewencji. Jednym z najgrozniejszych, a zarazem nieuleczalnych schorzen od lat pozostaje choroba
Alzheimera. Sredni czas przezycia po postawieniu diagnozy wynosi siedem lat, podczas ktérych
podejmowana terapia farmakologiczna koncentruje sie przede wszystkim na wyciszaniu
utrudniajgcych funkcjonowanie objawéw poprzez leki nasenne, pobudzajgce apetyt czy — rzadziej —
przeciwpsychotyczne.

Chorobe Alzheimera i styl zycia zaczeto taczy¢ jeszcze w latach 80. XX wieku, kiedy specjalisci dostrzegli
u chorych powazne zmiany metaboliczne, w tym m.in. insulinoopornos¢ i hipertriglicerydemie, ktére
mogg odpowiadad za degeneracje komdrek nerwowych i szybsze starzenie sie mdézgu. To wtasnie
dlatego odpowiednie odzywienie tego narzadu jest tak kluczowe.

— Jesli nie dostarczamy sktadnikow takich jak foliany, witamina B12 czy cholina, komdrki
nerwowe szybciej sie starzejq i gorzej metabolizujg, co moze prowadzi¢ do odktadania sie
ztogow biatkowych. Obecnosc¢ ztogow jest juz jednym z elementéw choroby Alzheimera
i konsekwencjq nieprawidfowego odZywiania modzgu przez lata — ttumaczy Mikotaj
Choroszynski. Ryzyko wystgpienia w przysztosci demencji, w tym choroby Alzheimera, zwieksza
za to dieta bogata w kwasy nasycone i ttuszcze trans — dodaje.

Dla osoby obcigzonych genotypem ApoE4 niewtasciwa dieta moze by¢ wiec czynnikiem wyzwalajgcym
rozwdéj choroby Alzheimera. W 2015 r. przetomowe badania zespotu dr Marthy Clare Morris
z Uniwersytetu Rush w Chicago udowodnity, ze odpowiednie Zzywienie jest jednak w stanie
zminimalizowaé ryzyko zachorowania az o 53 proc. Badanie wykonano na dwdch populacjach —
amerykanskiej i australijskiej — osiggajac doktadnie ten sam wynik. Jadtospis utozono na podstawie
dwéch popularnych i polecanych juz przez lekarzy diet — $rodziemnomorskiej oraz DASH
(przeciwdziatajgcej nadcisnieniu tetniczemu). Finalnie opracowano nowg diete o profilu przede
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wszystkim neuroprotekcyjnym, ktdra zyskata nazwe diety MIND, bogatg w warzywa zielonolistne oraz
stragczkowe, orzechy i owoce jagodowe. Te ostatnie sg dla mdzgu szczegblnie wazine — bogate
w antocyjany jagody, boréwki, truskawki, jezyny czy winogrona poprawiajg efektywnos¢ odtwarzania
informacji i uczenia sie.

— W badaniach interwencyjnych, ktore polegaty na wypijaniu szklanki soku z jagoéd rano
i wieczorem, okazato sie, ze juz po trzech miesigcach jego uczestnicy lepiej kojarzyli i odtwarzali
informacje. Pdzniej eksperyment powtdrzono, ale zamiast soku jagodowego podano sok
z czerwonych winogron. Efekt byt bardzo podobny. To zastuga antocyjandw, czyli naturalnego
barwnika wystepujgcego w skdrkach czerwonych i fioletowych owocdw — wyjasnia ekspert.

Dieta MIND doskonale sprawdza sie wiec nie tylko u oséb obcigzonych ryzykiem zachorowania, ale
rowniez juz cierpigcych na wczesne formy demencji lub zaburzenia funkcji poznawczych. Tymczasem
nadzieje dla chorych w pdzniejszych stadiach przebiegu choroby Alzheimera niosg badania
przeprowadzone przez oddziat Uniwersytetu Kalifornijskiego w Davis, gdzie grupa, u ktérej podjeto
radykalng interwencje dietetyczng jako jedyna ukonczyta dwunastoletnig obserwacje, tym samym
wydtuzajac Srednie przezycie az o 5 lat. — Mam nadZzieje, ze juz niedtugo kolejne badania potwierdzg,
ze rozwinietq juz chorobe Alzheimera mozna zatrzymac podobnie jak mozna cofnqgc¢ ztogi miazdzycowe
za pomocq roslinnej diety dr Ornisha, ktéra w Stanach Zjednoczonych jest finansowana z ubezpieczenia
spotecznego jako jedna z trzech terapii przeciwdziatajgcej progresji miazdzycy — podsumowuje
Choroszynski.
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Informacje dla redaktoréw:

Mikotaj Choroszynski — dietetyk, psychodietetyk, badacz, wyktadowca akademicki i autor bestsellerowych publikacji
poswieconych odzywianiu. Inicjator badan z zakresu prewencji choréb neurodegeneracyjnych za pomocg diety (w tym
choroby Alzheimera) oraz cztonek Polskiego Stowarzyszenia Pomocy Osobom z Chorobg Alzheimera oraz Polskiego
Towarzystwa Medycyny Stylu Zycia. Zawodowo specjalizuje sie w dietach przeznaczonych dla oséb w réznym wieku
z chorobami wspdtistniejgcymi, jak nadcisnienie tetnicze, hipercholesterolemia, insulinoopornosé, cukrzyca, otytosé, choroby
tarczycy, choroby autoimmunologiczne oraz neurodegeneracyjne.

Wiecej informacji: www.facebook.com/bdieta/ oraz www.bdieta.pl/
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