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(Lance D. Johnson, Natural News ) DodrZovani protizanétlivé diety
snizuje riziko vzniku demence az o 31 procent.

Nedavna studie publikovana v odborném Casopise JAMA Open
Network zjistila, ze stravovaci navyky potlacCujici zanéty ovlivnuji
zdravi mozku az do vysokého véku, zejména u jedincu se stavajicimi
kardiometabolickymi onemocnénimi.

Protizanétlivé potraviny pomahaji pfi kardiovaskularnich a
metabolickych problémech, Cimz snizuji i riziko demence.

SoucCasna studie zkoumala vice nez 80 000 dospélych ve veéku 60 let
a starSich s vyuZzitim udaju z biobanky Velké Britanie.

Ugastnici byli sledovani az 15 let, s medianem doby sledovani 12,4
roku. Vyzkum se specificky zaméfil na jedince s kardiometabolickymi
onemocneénimi, jako jsou srdecCni choroby, cukrovka 2. typu a
mrtvice, 0 nichz je znamo, ze zvysuji riziko demence.

Jedinci s kardiometabolickymi onemocnénimi, ktefi dodrzovali
protizanétlivou dietu, zaznamenali vyznamné snizeni rizika
demence. To naznacCuje, ze uprava stravy by mohla hrat kliCovou roli
pfi zvladani rizika demence, zejména u téch, ktefi jsou jiz zranitelni v
dusledku jejich jinych stavajicich onemocnéni.

Demence, charakterizovana poklesem paméti a kognitivnich funkci,
je Casto spojena s poskozenim mozkovych bunék. Alzheimerova
choroba je nejCastéjSi formou demence.

Predchozi vyzkum prokazal spojitost mezi stravou a rizikem
demence, priCemz urcité stravovaci navyky potencialné zpomaluji
progresi Alzheimerovy choroby. Je znamo, ze kardiometabolicka
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onemocnéni zvysuji riziko demence.

Zanét mize utlumit pratok krve do mozku, odfiznout jej od kysliku a
dulezitych zivin, ¢imz mozek vyhlazuje.

Abigail Doveova, hlavni autorka studie, poukazala na to, ze
kardiometabolicka onemocneéni, jako jsou diabetes typu 2 a srdecni
choroby, jsou indikatory zanétu. Obé tyto onemocnéni individualné
zvysSuji riziko demence 1,5 az 2krat. Toto riziko se zvySuje, kdyz
jednotlivci maji nékolik kardiometabolickych onemocneéni.

Studie naznacuje, ze protizanétlivé diety vyznamné zmiriuji riziko
demence snizenim systémoveého zanétu v kardiovaskularnim
systému, ktery je bézny u téchto jedincu.

Doveova vysvétluje, Zze zanét muze urychlit poskozeni mozkovych
bunék, coz vede k poklesu kognitivnich funkci. Napfiklad
kardiometabolicka onemocnéni jako cukrovka a srdecCni choroby
mohou narusit nejen prutok krve do mozku, ale také poskodit
mozkové bunky, coz pfispiva k rozvoji demence.

Doveova fika, Ze diabetes typu 2 vyCerpava normalni funkce mozku.

,Kdyz se do mozku dostane >,
nadbytecny cukr z krve,
muaze narusit ochranny obal,
ktery obklopuje mozkové
bunky, ¢imz se stanou méné
ucinnymi a nachylnejsimi k
posSkozeni,“ vysvétluje
Doveova.

AKO PRIRODNE
VYLIECIT
OSTEOPOROZU

,Mrtvice nastane tehdy, kdyz
dojde k zastaveni prokrveni
casti mozku. V podstaté
mozkové buriky se udusi, coz zanecha vazné poskozenou tkan.”

2/4


https://www.badatel.net/ekniha-kosti-ad

= ” v = ”

stravovacich smeérnic

Jednotliveum, ktefi maji zajem o prejeti na protizanétlivou dietu,
Doveova a dalsSi odbornici doporucuji zahrnout do svého jidelniCku
potraviny, jako jsou bobule, ofechy, mastné ryby, avokado, zeleny
Caj, olivovy olej, zelenina, kurkuma a houby.

Naopak snizeni pfijmu cukru, rafinovanych sacharidl, smazenych
jidel a alkoholu muze také pomoci zvladnout zanéty.

Ve studii vyzkumnici hodnotili stravu u€astnikil pomoci podrobného
dotazniku, pfic¢emz analyzovali 206 potravin a 32 napoju. Namisto
toho, aby se zaméfila pouze na konkrétni potraviny, studie hodnaotila
zanétlivy vliv zivin a tyto udaje pouzila pro vypocCet celkového skoére
zanétu pro kazdy typ diety.

Ugastnici byli rozdéleni do troch skupin na zakladé zapalového
vplyvu ich stravy:

e protizanétlivé
e prozanétlivé
e neutralni

K méfeni objemu mozku byla pouzita magneticka rezonance, ktera
odhalila, ze nizSi systémovy zanét byl spojen se zdravéjSimi markery
mozku a snizenym rizikem demence.

Zanétliva dieta byla spojena s neurodegeneraci, ztratou objemu v
oblasti hipokampu v mozku, ktera je zodpovedna za zpracovani
paméti.

Protizanétlivé potraviny jako ryby, ofechy, kofenova zelenina, bobule,
bylinky a houby zlepSily kardiometabolicka onemocnéni. Na dtuhé
strané, sladka jidla, smazena jidla a rafinované sacharidy zhorSovaly
zdravotni stav ucastnikl studie.

Zaver
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Studie, jako jsou tyto, mohou pomoci pfipravit cestu pro vypracovani
novych stravovacich pokynu. Souasna potravinova pyramida
zoufale potfebuje revizi.

Namisto 12 porci chleba, cerealii a téstovin by méla obsahovat véci
jako spirulina, Cervena repa, kurkuma, bobule hlohu, granatové
jablko, bortvky, houba lvi hfiva , skofice a mnoho dalSich potravin
bohatych na ziviny.

Protizanétlivé potraviny by mély byt zakladem kazdé diety pro
dlouhovékost a zdravé kardiovaskularni a mozkové funkce az do
vysokeého veku.
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