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Na poczqtek troche teorii...

Profilaktyka i wczesne wykrywanie zaburzen
poznawczych umozliwiaja podjecie dziatan
majacych na celu opézZnienie pojawienia sie
choroby Alzheimera i rozwoju otepienia. Ba-
dania naukowe ostatnich lat pokazuja, ze dzie-
ki wprowadzeniu zmian na naszym talerzu,
mozemy wspomagaé¢ prace moézgu - szcze-
goélnie skuteczne sa tutaj dieta srédziemno-
morska oraz dieta MIND. W obu przypadkach
kluczowy jest tu wptyw diety na przewlekty
stan zapalny w obrebie mdzgowia, z ktérym
mamy do czynienia w chorobie Alzheimera.
To witasnie m.in. aktywacja proceséw proza-
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palnych prowadzi do zwiekszonej produk-
cji B-amyloidu - szkodliwego biatka zwia-
zanego z rozwojem otepienia. W chorobie
Alzheimera unikamy substancji prozapalnych
i wprowadzamy te o dziataniu przeciwzapalnym.
Metaforycznie rzecz ujmujac, mézg w chorobie
Alzheimera objety jest ogniem stanu zapalne-
go, ktéry chcemy ugasi¢ woda (substancje prze-
ciwzapalne), zamiast dolewa¢ do niego oliwy
(substancje prozapalne). Wprowadzenie wszyst-
kich substancji przeciwzapalnych razem oraz
zadbanie o prawidtowy stan jelit, skutkowac be-
dzie najlepszymi dla naszego zdrowia efektami.
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Ktore substancje sq wskazane, ktore przeciwskazane i gdzie je znajdziemy?

Dziatanie
przeciwzapalne

Ttuszcze omega-3
(EPA I DHA)

Polifenole,
flawonoidy

Resweratrol,
antocyjany

Witamina Ds

Kurkumina

Zdrowie jelit

Probiotyki
(bakterie)

Kwas mastowy
(ze skrobii opornej)

Prebiotyki
(pozywienie
dla bakterii)
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Produkty,
ktore
spozywamy

Ttuste ryby
morskie, pstrag,
ew. suplementacja

Kawa, herbata,
kolorowe warzywa
i owoce, czekolada

Owoce jagodowe?
(mrozonki, sezonowe),
czerwone wytrawne

wino

W wieku senioralnym -
gtéwnie suplementacja

Kurkuma z pieprzem,
curry

Fermentowane
produkty mleczne,
kiszonki

Odgrzewane produkty
skrobiowe - ziemniaki,
ryz, kasze, straczki, tosty
(dania obiadowe, zupy)

Lekko zielony banan,
cebula, czosnek

Umiarkowana aktywnosé fizyczna

(Jazda rowerem, ptywanie, spacery, nordic walking,

gimnastyka), satysfakcjonujace kontakty z ludzmi.

Dziatanie
prozapalne

Duzo cukréw
prostych
w diecie

Duzo nasyconych
ttuszczéw

w diecie

Ttuszcze omega-6
(proporcja n-6/n-3)

Zaawansowane
produkty glikacji
biatek (d-AGE)

Dieta
niskobtonnikowa

Produkty,
ktore
ograniczamy

Stodycze, produkty
ciastkarskie, produkty
maczne, stodzone
napoje, soki

Masto, Smietana,
kremy, ser zo6tty,
sery plesniowe

Olej stonecznikowy,
kukurydziany, z pestek
winogron, dyni, produkty
ciastkarskie

Smazone i przetworzone
(wedliny, kietbasy),
mieso czerwone

Produkty
wysokoprzetworzone,

garmazeryjne, fast-food

Najnowsze badania pokazuja,

ze zarébwno otytosé, bezsennosé,
ale takze poczucie samotnosci
mMoga nasilac ryzyko wystepowania
przewlektego stanu zapalnego.

' - éledzie, szproty, sardynki, makrela, halibut oraz toso$; 2 - jagody, maliny, boréwki, jezyny i truskawki.
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Jak w takim razie
przejs¢ od teorii

Abysmy stosowali zalecenia, musza by¢ one
proste i zrozumiate, a produkty tatwe do
znalezienia, przystepne cenowo i smaczne.
Dieta przeciwzapalna jest prosta w zasto-
sowaniu, ale jej powodzenie zalezy w duzej
mierze od naszej systematycznosci oraz
przestrzegania okreslonej czestotliwosci
spozywania produktéw. Mimo to, pamietaj-
my, ze juz umiarkowane(!) przestrzeganie
zalecen diety srédziemnomorskiej wigze sie
ze zmniejszeniem ryzyka choroby Alzheime-
ra, a wszelkie odstepstwa nie sg3 powodem
do rezygnowania z diety, lecz s3 jej nieod-
tacznym elementem.

Wprowadzamy proste zalecenia dietetyczne w naszej kuchni

Zamiast czerwonego miesa,
jedz tluste ryby morskie
oraz pstrqga
3 razy w tygodniu

Dbaj o stan jelit,
unikaj regularnego stosowania
sSrodkéw przeczyszczajgcych

Do zup i sosow
uzywaj kurkumy z pieprzem

Zamiast masta
i oleju stonecznikowego,
siegaj po olej rzepakowy

Pamietajmy o odpowiednim
nawodnieniu:

woda, kawa, herbata

kobiety: 2 |/dzien; mezczyzni: 2,5 |/dzien

Spozywaj wytacznie
napoje niestodzone

Zamiast sera zottego
i serow plesniowych,
kupuj ser mozarella

Zamiast Smietany,
dodawaj jogurt naturalny

Wybieraj
warzywa i owoce
o intensywnej barwie!

Suplementuj witamine D3
w dawkach adekwatnych
do niedoborow

Niech napoje zawsze stojg w zasiegu wzroku, tak, aby
o nich nie zapominaé, poniewaz wraz z wiekiem
pogarsza sie odczuwanie pragnienia. Dodatkowo,
unikajmy smazenia, =zastepujac je duszeniem,
pieczeniem i gotowaniem. W zwiazku z nasileniem
zaburzen pamieci u pacjentéw z otepieniem, rola
opiekuna w planowaniu positkdéw jest niezwykle istotna.
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Na koniec, czas na praktyke i przykfady positkéw silnie przeciwzapalnych:

Na $niadanie/kolacje

TOSTY

Z PASTA

Z MAKRELI
| TWAROGU

3 tosty z chleba zytniego razowego,

* Pasta: 2 tyzki wedzonej makreli, 1tyzka
twarogu potttustego, szczypiorek, cebulka,
1tyzeczka jogurtu naturalnego,

« Satatka: 2 ogodrki kiszone, pomidor, papryka,
rukola lub mieszanka satat z dodatkiem
oleju rzepakowego.

Na obiad

PSTRAG

W JARZYNACH

Z ZIEMNIACZKAMI
| KURKUMA

* 150 g pstraga pieczonego, zapiekanego
z serem mozarella,

* 6 tyzek warzyw pieczonych (marchewka,
brokut, czosnek, cebula, cukinia, papryka)
z odrobing oleju rzepakowego,

» 2 tyzki ziemniakéw w kurkumie z pieprzem,
* kapusta kiszona.

Na podwieczorek
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