Ovlivnitelné faktory, které zvysuji riziko demence a co
délat pri jeji prevenci
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(Olivia Cook, Natural News ) Demence neni nezbytnou soucasti
starnuti. Zdravy Zivotni styl maze vyrazné snizit riziko jejiho vzniku.
Nedavna studie zjistila, Ze témér poloviné pfipadl demence by se
dalo predejit lepSim zivotnim stylem.

V soucasnosti trpi demenci vice nez 55 milionu lidi na celém svété.
Svétova zdravotnicka organizace (WHO) pfedpovida, ze toto Cislo
se zdvojnasobi pfiblizné kazdych 20 let, pfic¢emz podle odhadu
dosahne 78 miliont do roku 2030 a do roku 2050 az 139 miliond
pacientu.

Prestoze vék, genetika a
rodinna anamnéza jsou

— VYLECTE

mimo kontrolu &lovéka, STITNU
existuji ovlivnitelné rizikové ZLAZU
faktory, které Ize feSit, aby se a 1hovis so
snizilo riziko rozvoje Gnavy

kognitivniho utlumu a
Alzheimerovy choroby.

¢i priberania
Medicinsky Casopis The
Lancet spolupracoval s

prednimi akademickymi a charitativnimi institucemi, vCetné
University College London, Alzheimer's Society, ESRC a Alzheimer's
Research UK na zfizeni Komise pro prevenci, intervenci a péci o
demenci.

Komise pod vedenim profesora Gila Livingstona analyzovala
nejlepsi dostupné dukazy s cilem poskytnout navod na prevenci a
zvladani epidemie demence.
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Zjisténi komise naznacuiji, Ze pfiblizné 40 procent pfipadl demence
na celém svéte Ize pripsat asi tuctu ovlivnitelnych, respektive
modifikovatelnych rizikovych faktort. To podtrhuje dulezitost feSeni
zdravotnich a socialnich faktort pfi prevenci demence.

Zde je podrobny rozpis toho, jak ruzné faktory zvySuiji riziko vzniku
demence, zejména v mladSim véku:

Fyzikalni faktory

a) Krevni tlak

Vysoky krevni tlak (hypertenze) muze poskodit cévy mozku, €imz se
zvysSuje riziko vaskularni demence a jinych kognitivnich poruch.

Pro zmirnéni téchto rizik je nezbytné pravidelné monitorovat krevni
tlak, udrzovat si zdravou vahu, snizovat prijem soli, zvladat stres a
dodrzovat stravu bohatou na ovoce, zeleninu a celozrnné vyrobky.

b) Krevni cukr

ZvySena hladina cukru v krvi, zejména pfi cukrovce, mize vést k
poSkozeni cév a zanétu mozku, ¢imz se zvysSuje riziko Alzheimerovy
choroby a vaskularni demence.

Preventivni opatfeni zahrnuji udrzovani normalni hladiny cukru v krvi
prostfednictvim vyvazené stravy, pravidelného cvi€eni a udrzovani
rozumneé hmotnosti.

c) Cholesterol

Vysoké hladiny LDL (Spatného) cholesterolu mohou zpUsobit
hromadéni plaku v krevnich cévach, coz zvySuje riziko mrtvice a
snizuje prutok krve do mozku — coz je faktor pfispivajici k poklesu
kognitivnich funkci.

Abyste predesli témto problémdm, vyhybejte se rafinovanym
rostlinnym tukim (rostlinné oleje jako fepkovy, séjovy a margariny) a
neprehanéjte to ani s nasycenymi zivociSnymi tuky.
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Vénujte se pravidelné fyzické aktivité a v pfipadé potieby uzivejte
léky (ale ne statino ), pfipadné dopliky stravy. Podrobnosti o
shizovani cholesterolu a CiSténi ucpanych cév prirodni cestou
naleznete v nasi e-knize .

Zacleneni potravin bohatych na omega-3 mastné kyseliny jako
mofiské ryby (makrely, sledé, sardinky) do vasi stravy muze také
podpofit zdravi srdce a mozku.

d) Index télesné hmotnosti (BMI)

Obezita i podvaha mohou negativné ovlivnit zdravi mozku. Obezita
je spojena se zanéty a vaskularnimi problémy, zatimco podvaha
muUZze naznacCovat nutriéni nedostatky, které mohou ovlivnit kognitivni
funkce.

Abyste si udrzeli zdravé BMI, jezte vyvazenou stravu, pravidelné
cviCte, sledujte svou hmotnost a slozeni téla a poradte se se svym
poskytovatelem zdravotni péCe nebo vyzivovym poradcem, ktery
vam poskytne personalizované poradenstvi.

Faktory zivotniho stylu

a) Vyziva
Spatna strava s vysokym obsahem zpracovanych potravin a cukru

muUZze vést k zanétum, vaskularnim problémum a zhorSené funkci
mozku, zatimco nedostatek Zivin mize snizit kognitivni funkce.

Abyste predesli témto ucinkiim, konzumuijte stravu bohatou na
ovoce, zeleninu, celozrnné vyrobky, libové bilkoviny a zdravé tuky.
Potraviny plné antioxidantl, jako jsou bobule (maliny, ostruZiny,
boravky), listova zelenina a ofechy, jsou obzvlasté prospésné pro
zdravi mozku.

b) Fyzicka aktivita

Sedavy zivotni styl pfispiva ke Spatnému kardiovaskularnimu zdravi,
coz vede ke zhorSené funkci mozku a zvysSuje riziko demence.
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Abyste tomu zabranili, pro
2 .

zlepsSeni kardiovaskularniho " . "f

a kognitivniho zdravi vénujte f

se alespori 150 minut Ako odl konegne
aerobnim cvi¢enim stfedni ) zbavit candidy
intenzity tydné, jako jsou (kvasinkoyvej.infekcie) *

chuze, plavani nebo jizda na
kole.

c) Spanek

Spatna kvalita spanku a

spankové poruchy, jako je napfiklad spankova apnoe, mohou vést k
poklesu kognitivnich funkci a demenci, protoze chronicky nedostatek
spanku negativné ovliviiuje pamét a funkce mozku.

Chcete-li zlepSit kvalitu spanku, dodrzujte pravidelny spanek,
vytvorte si uklidnujici rutinu pfed spanim a feste vSechny poruchy
spanku.

Zamérfte se na sedm az devét hodin kvalitniho spanku kazdou noc.
d) Alkohol

Nadmeérna konzumace alkoholu mize poskodit mozek a vést k
poklesu kognitivnich funkci. Dlouhodobé tézkeé piti je spojeno se
zvySenym rizikem demence.

Pro zmirnéni téchto rizik omezte pfijem alkoholu na mirnou urover —
pouze jeden standardni napoj denné pro zeny a dva pro muze
(standardni napoj je 4 dl piva nebo 1,5 dl vina).

Vyhnéte se nadmérnému piti a vyhledejte pomoc, pokud bojujete se
zavislosti na alkoholu.

e) Koureni
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Koureni poSkozuje cévy a zvysSuje riziko kardiovaskularnich
onemocnéni, ktera mohou negativné ovlivnit zdravi mozku a zvysit
pravdépodobnost demence.

Prestat koufit je rozhodujici pro snizeni rizika kognitivniho poklesu.

Socialné-emocionalni faktory

a) Stres

Chronicky stres muze vést k zanétu a poskozeni mozkovych bunék,
Cimz se zvySuje riziko kognitivniho poklesu a demence.

Chcete-li efektivné zvladat stres, procvicujte techniky, jako jsou
vSimavost, meditace, hluboké dychaci cviCeni a udrzujte zdravy
zivotni styl.

b) Socialni vztahy

Socialni izolace a nedostatek smysluplnych interakci mohou zvysit
vase riziko kognitivniho poklesu a demence, zatimco socialni
angazovanost stimuluje kognitivni funkce a poskytuje emocionalni
podporul.

Abyste si udrzeli optimalni kognitivni vykon, budujte socialni vztahy
prostrednictvim pratelstvi, komunitnich aktivit a rodinnych interakci a
zapojujte se do skupinovych aktivit nebo dobrovolnické prace,
abyste zustali spoleCensky aktivni.

c) Smysl v zivoté

Nedostatek cile nebo smyslu zivota muze pfispét k poklesu
kognitivnich funkci a Spatnému duSevnimu zdravi.

Abyste tomu zabranili, zapojte se do aktivit, které poskytuji smysl a
naplnéni, vénujte se koni¢kam, stanovte si osobni cile a najdéte
aktivity, které pfinaseji radost a uspokojeni.

Autor: Olivia Cook, Zdroj: naturalnews.com , Zpracoval: Badatel.net

5/6


https://naturalnews.com/2024-11-04-modifiable-risk-factors-that-increase-dementia-risk.html

v b
\ YL

Ako sa konecCne
zbavit candidy
" (kvasinkoyej.infekcie)

Souvisejici ¢lanky

« Neurovédci tvrdi, Ze zapomnétlivost muze byt znakem vasi
vysoké inteligence

» 9 véci, které musite udélat dnes, abyste se vyhnuli demenci a
Alzheimerové chorobé pozdéji

» Studie zjistila, ktera skupina Iékl nejvice zvysSuje riziko demence

» Protizanétliva dieta pomaha I€Cit kardiovaskularni a metabolické
choroby. Riziko demence snizuje az 0 31%
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