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Dieta ma wplyw na procesy starzenia mozgu
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Zdrowa dieta, np. srodziemnomorska, spowalnia
starzenie mozgu i obniza ryzyko rozwoju demencji - wynika z czterech badan, ktore
zaprezentowano na Miedzynarodowej Konferencji Stowarzyszenia Alzheimerowskiego
(Alzheimer's Association), odbywajacej sie w Londynie.

Zdaniem autorow tych prac potwierdzaja one wczesniejsze obserwacje, ze to, co jest dobre dla serca,
jest réwniez korzystne dla mézgu. Wiele wczesniejszych badan wykazato, ze szczegdlnie korzystna
dla zdrowia ukladu krazenia, ale tez mézgu jest dieta srédziemnomorska, ktora jest uboga w mieso
i nabial, a bogata w swieze warzywa i owoce, ryby, oliwe z oliwek, orzechy, rosliny straczkowe
i ztozone weglowodany. Na przyklad z pracy z 2015 r., ktéra ukazala sie na lamach pisma
"Alzheimer’s and Dementia", wynika, iz stosowanie zmodyfikowanej diety srédziemnomorskiej
(okreslanej jako dieta MIND) wigze sie z obnizeniem ryzyka choroby Alzheimera.

Naukowcy pod kierunkiem dr Claire McEvo z University of California w San Francisco (USA)
przeprowadzili swoje badanie w grupie blisko 6 tys. zdrowych senioréw (badanie Health and
Retirement Study). Okazato sie, ze osoby, ktére w dobrym lub bardzo dobrym stopniu przestrzegaty
tradycyjnej diety Srodziemnomorskiej lub diety MIND (kladzie m.in. wiekszy nacisk na spozywanie
zielonych warzyw lisciastych), mialy o 30-35 proc. nizsze ryzyko uzyskania ztych wynikéw w testach
na pamiec oraz sprawne procesy myslowe, w poréwnaniu z osobami, ktére nie stosowaty sie do zasad
tych diet. Seniorzy, ktérzy w umiarkowanym stopniu przestrzegali zdrowych zasad zywienia byli o 18
proc. mniej zagrozeni mata sprawnoscia poznawcza. W analizie uwzgledniono rézne czynniki
demograficzne, spotecznoekonomiczne, zdrowotne (np. otylos$¢ i cukrzyca) oraz zwiazane ze stylem
zycia (np. palenie papierosow i aktywnos¢ fizyczna).

W podobnym badaniu naukowcy z Karolinska Institutet w Sztokholmie w Szwecji wykazali, ze
zdrowa dla mézgu moze by¢ rowniez dieta tzw. skandynawska (okreslana tez jako pdinocna lub
nordycka). Do jej podstawowych sktadnikéw zalicza sie: ciemne pieczywo z peilnego ziarna, ttuste
ryby morskie (dobre Zrodto kwaséw tluszczowych omega-3), rosliny straczkowe, oleje roslinne,
warzywa nie bulwiaste i owoce (jabtka, gruszki). Wazny jest tez sposéb spozywania positkéw -
powolny, bez rozpraszania sie na inne czynnosci (np. ogladanie TV, praca przy komputerze). Dane do
analizy zbierano przez 6 lat wsrdd 2 223 zdrowych oséb w wieku 60 lat i starszych.

Analiza ujawnita, ze nawet umiarkowane przestrzeganie zasad tej diety miato zwigzek z lepsza
sprawnoscia umystowa w odniesieniu do oséb, ktdére jadly mniej zdrowo, w tym wiecej niezdrowych
tluszczow stodyczy i zywnosci przetworzonej. Co ciekawe, dieta ta miala silniejszy zwiazek z dobrze
zachowanymi zdolno$ciami poznawczymi niz diety: srédziemnomorska, dieta MIND, dieta rejonu
Morza Baltyckiego czy dieta DASH, dla oséb z nadci$nieniem tetniczym.

W trzecim badaniu, zespét z Columbia University w Nowym Jorku wykazata zalezno$¢ miedzy mniej
zdrowa dieta a nasileniem procesow zapalnych w organizmie oraz pogorszeniem tzw. funkcji
wykonawczych, czyli tych proceséw poznawczych, od ktorych zalezy m.in. podejmowanie decyzji,
samokontrola zachowania czy elastycznos¢ myslenia. Badaniem objeto 330 zdrowych starszych oséb


http://laboratoria.net/img/istock/_big/fotolia_45172895_subscription_xxl_1_2.jpg?1500633972295

(o Sredniej wieku 79 lat).

Okazalo sie, ze osoby, ktérych dieta zawierata wieksze ilosci takich sktadnikéw, jak cholesterol,
beta-karoten czy luteina, a mniejsze ilosci sktadnikéw przeciwzapalnych, w tym kwasow
ttuszczowych omega-3, kwasu foliowego, witamin z grupy B, witamine D oraz E, mialy we krwi
wiecej zwigzkdw pobudzajacych stan zapalny, w tym interleukine 6. czy biatko C-reaktywne.
W badaniu rezonansem magnetycznym (MRI) wykazano rowniez, ze ludzie, ktorych dieta sprzyjata
stanom zapalnym, mieli mniejsza objeto$¢ istoty szarej w moézgu oraz pogorszenie funkcji
wykonawczych.

Zdaniem autoréw tej pracy konieczne sa dalsze badania w wiekszych populacjach oséb, ktore
pozwola zweryfikowa¢ wpltyw réznych sktadnikéw diety na procesy zapalne i zdrowie mézgu.

Czwarty zespot badaczy - naukowcy z Wake Forest School of Medicine in Winston-Salem (Péinocna
Karolina, USA) - wykorzystat dane ponad 7 tys. kobiet o sredniej wieku 71 lat. Byty to uczestniczki
dhugofalowego studium pt. Women's Health Initiative Memory Study. Zbierano informacje na temat
elementow stylu zycia pan, w tym stosowanej diety. W ciagu 10 lat obserwacji odnotowano 615
przypadkow choroby Alzheimera, uwazanej za najpowazniejsza posta¢ demencji.

Naukowcy wykazali, ze kobiety, ktore w najwiekszym stopniu stosowaly sie do zasad diety MIND
mialy o 34 proc. nizsze ryzyko tego schorzenia niz panie, ktére najmniej jej przestrzegaly.

"Lepsze zrozumienie tego, jak styl zycia wptywa na zdrowie naszego mozgu jest istotne, gdyz moze
to dotyczy¢ czynnikdw, ktore jesteSmy w stanie modyfikowaé, by wspiera¢ zdrowe starzenie mézgu”
- skomentowat dr David Reynolds z brytyjskiej organizacji pozarzadowej Alzheimer's Research UK.
Dzieki takim prostym interwencjom mozna by byto zmniejszy¢ liczbe osob, u ktorych rozwinie sie
demencja w starszym wieku.

Jego zdaniem obserwacyjne badania, jak te przedstawione na konferencji w Londynie, moga pomoc
w identyfikacji czynnikdéw sprzyjajacych zdrowemu starzeniu sie mézgu, nie sa jednak w stanie
definitywnie odpowiedzieé¢ na pytanie, czy dana dieta moze zapobiega¢ demencji. Specjalista
przypomniat tez, ze na wystapienie zaburzen pamieci wptywa wiele ztozonych czynnikéw i schorzen,
ktore zaleza od wieku, stylu zycia i genow.
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