SRODA Z PROFILAKTYKA
ALZHEIMER | CHOROBY MOZGU

Choroba Alzheimera jest jedna z najczestszych przyczyn otepienia u oséb powyzej

' 65 roku zycia. Choroba charakteryzuje sie takimi objawami jak: utrata pamieci, uposledzenie

os3du i trudnosciami w mowieniu. Z czasem objawy ulegaja nasileniu, a tempo tego procesu

. jest zalezne od indywidualnych cech pacjenta. W przebiegu choroby Alzheimera w moézgu

dochodzi do odkladania si¢ bialka tau i plytek starczych, co doprowadza to do zmniejszenia

ilosci komorek nerwowych. Konsekwencjq jest uposledzenie przekaznictwa nerwowego prowadzacego

m. in. do zaburzen pamieci i otepienia. W péznej fazie choroby pacjenci z tym schorzeniem czesto maja

problemy z samodzielnym przyjmowaniem pokarméw, a nawet zapominaja o tym, aby spozy¢ posilek.
Nalezy wiec zadbac o odpowiednie zywienie pacjenta.
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Wiek (gtéwnie osoby starsze) AFAZJA - zaburzenia mowy, problemy z nazywaniu
przedmiotéw

Ptec (kobiety sa bardziej narazone na ta chorobe) | APRAKSJA - nieumiejetnos¢ wykonywania prostych
czynnosci, np. postugiwanie sie sztuécami

Wystepowanie choroby w rodzinie AGNOZJA - zaburzenia widzenia i styszenia

Niski stopien wyksztatcenia lub niska aktywnos¢ | Zaburzenia czynnosci wykonawczych
umystowa

Powazny uraz glowy w przesztosci Zmiany nastrojow — od ospatosci do agresji

Niska aktywnos¢ fizyczna i umystowa Zaniedbanie higieny osobistej

Cukrzyca Zaburzenia orientacji

Styl zycia (palenie tytoniu, niewtasciwy wskaznik
BMI)

Mutacje genéw

Nadcisnienie tetnicze

Podwyzszony poziom cholesterolu we krwi

Telefoniczna Informacja Pacjenta
800 190 590 NFZ diety.nfz.gov.pl

pacjent_gov_ pl Narodowy Fundusz Zdrowia




CHRONMY NASZYCH SENIOROW - NAJWAZNIEJSZA OBSERWACJA!

! Najczestsze symptomy choroby Alzheimera

1. Zaburzenia pamigci, ktére uposledzajg codzienne funkcjonowanie
— zapominanie waznych dat, nazwisk, powtarzanie tych samych
pytan, poleganie na bliskich w sprawach, w ktorych wczesniej
chorzy radzili sobie sami itp.,

2. Zaburzenia planowania i rozwigzywania problemow zwiazanych
np. z prowadzeniem domowego budzetu, trudnosci z
wykonywaniem zadan wedlug instrukcji itp.,

3. Trudnosci w wykonywaniu codziennych czynno$ci w domu, pracy, w trakcie wypoczynku, ktére wczesniej nie
sprawialy problemow: np. jazda samochodem, przygotowywanie positkOw, prowadzenie domu, uprawianie
hobby itp.,

4. Zaburzenia orientacji w miejscu i w czasie — chorzy moga mie¢ klopot z rozréznieniem pory dnia, roku i
Swiadomoscig uplywu czasu, moga zapomina¢ gdzie sa i jak si¢ tam znalezli,

5. Zaburzenia wzrokowo-przestrzenne — pojawiajg si¢ klopoty z czytaniem, oceng dystansu, rozréznianiem kolorow
itp. Przechodzac obok lustra, chorzy moga mie¢ wrazenie, ze widza w nim obca osobe,

6. Problemy z mowieniem i pisaniem — klopoty z uczestnictwem w konwersacji, zatrzymywanie si¢ w Srodku dialogu,
powtarzanie tych samych kwestii, trudnosci ze znalezieniem slow itp.

7. Gubienie i chowanie rzeczy w dziwnych miejscach, niemoznos¢ ich odnalezienia,

8. Brak zdolno$ci prawidlowej oceny sytuacji objawiajaca si¢ m.in. latwowiernoscia (ktéra moze by¢ wykorzystana
przez osoby trzecie, np. telemarketerow), czy nieprzywiazywaniem znaczenia do wlasnego wygladu i czystosci,

9. Wycofanie si¢ z pracy, kontaktow towarzyskich, hobby,

10. Zaburzenia nastroju i zmiana osobowosci — chorzy moga odczuwac niepokoj, zagubienie, strach czy smutek,
takze w miejscach, w ktorych wczesniej czuli si¢ komfortowo. Moga rowniez stac si¢ bardziej podejrzliwi.

Jezeli zaobserwujemy przynajmniej 2 z 10 opisanych wyzej objawow nalezy uda¢ si¢ do lekarza psychiatry lub neurologa w celu
wykonania poglebionej diagnostyki.

! Alzheimer — DIETA SRODZIEMNOMORSKA ORAZ MIND

Obecne badania potwierdzaja pozytywne dzialanie diety Srodziemnomorskiej
na hamowanie rozwoju choroby Alzheimera. Dieta ta charakteryzuje si¢ duza iloscia
blonnika, antyoksydantow, wielonienasyconych kwasow tluszczowych
pochodzacych od ryb, witamin, tluszczy roslinnych oraz niska zawartosScia
tluszezy zwierzecych.

Naukowcy z Rusch University Medical Center w Chicago opracowali diete
specjalnie dla osob cierpiacych na chorobe Alzheimera, nazywang dieta
MIND. Sklada sie ona z 10 grup produktéow zawierajacych wysokie stezenie
witamin, substancji odzywczych, mineralow i thuszczy:

« Grupa pierwsza: duza ilo$ci warzyw zielonych np.: szpinaku, salat, brokuléw, jarmuzu- spozywanych przynajmniej 2 razy
w tygodniu;

« Grupa druga: reszta warzyw.

« Grupa trzecia: migdaly i orzechy — spozywane 5 razy w tygodniu;

o Grupa czwarta: owoce jagodowe np. truskawki — spozywane 2 razy w tygodniu;

o Grupa piata: fasola biala lub czerwona- spozywana trzy razy w tygodniu;

o Grupa szosta: produkty pelnoziarniste — spozywane codziennie, przynajmniej w trzech positkach;

e Grupa siodma: ryby — spozywane minimum raz w tygodniu;

e Grupa 6sma: dréb — spozywany dwa razy w tygodniu;

o Grupa dziewiata: olej, oliwa, tluszcze;

o Grupa dziesiata: kieliszek czerwonego wina — spozywany raz w tygodniu.

Idealnie zbilansowane skladniki — tak mozna okresli¢c diet¢ MIND. Warto ponadto wiedzie¢, ze ma ogromne,
udowodnione znaczenie dla funkcjonowania organizmu chorego na Alzheimera, poniewaz odpowiednie odzywanie
pozytywnie wplywa na prace mézgu oraz ukladu sercowo-naczyniowego.
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