Ovlivneéni starnuti mozku

Ovlivnéni starnuti mozku.Poruchy paméti jsou zavazna onemocnéni,kteréje potreba lIécit.Ja bych
fekla jesté vice,kterym je potreba predchazet,protoze tato porucha semuzZe prohlubovat a koncit
demenci. A demence,ztrata paméti, to je vlastné clovék ztraceny pro druhé, ale také sam pro sebe.
Potésujici je, Ze tyto zmény jsou v urcitém stadiu reverzni, Ze tedy zavedenim urcitych pravidel ,jako
je zména stravovani, zmény chovani, miZeme dosahnout znatelného zlepseni.

Jako kazda nemoc i demence ma stadium, probihajici mnohdy nékolik let, které nas mlze upozornit
na prichazejici zmény mozku. Témito pfiznaky mohou byt: deprese, neschopnost soustifedéni, nahlé
zmény nalad, neschopnost komunikace, poruchy vnimani ¢asu a prostoru, ztradta paméti a nakonec
zména celé osobnosti- vyrazny egoismus, nesnasenlivost.

Je nékolik zasad, jak takovym porucham predchazet, jak zmény mozku co nejvice oddalit.Pamatujte si
MOZEK POTREBUJE CINNOST.

Aktivni psychicka ¢innost — konicky, starost o domacnost, zahradu, ¢teni knih, pocitacové hry, lusténi
krizovek, Univerzita 3. véku. Toto vSe udrzuje a prohlubuje funkce mozku, které jsme si nabudovali za
cely Zivot.

Aktivni ¢innost fyzickd - chlze, béhani, cviceni na lGzku( u lezakd) . Zvyseni krevniho obéhu v téle ma
za nasledek i zvySené prokrveni mozku a vas mozek si zane vytvaret i nova spojeni mezi burikami a
jeho metabolizmus se laicky feceno zlepsSuje. Tim se zlepsuji i kognitivni funkce mozku. Zabranime tak
zmensovani (atrofii) mozku, zplsobené starnutim.

Udrzujme vztahy se svym okolim,kamardady, spoluzaky a predevsim se svou rodinou. Laska bliznich,
déti a vnukd, déla zazraky. Po operaci si berte své milé co nejdfive dom(.Ve znamém prostiedi se
pacient rychle zotavi fyzicky ale hlavné psychicky.

Strava je nejdlleZitéjsim faktorem prevence starnuti mozku. Strava dokaze nas mozek doslova
chranit pred starnutim. Nase strava by méla sestavat rovnym dilem ze zeleniny, lusténin, obilovin a
ovoce. Zivocidnych bilkovin staci 7-10 dkg denné — tedy 1 vejce, nebo platek bilého masa nebo ryby
jsou naprosto dostacujici.

Stravou musime ovlivnit pfedevsim hladinu cholesterolu v krvi ,jehoZ zvySend hladina mda v kone¢ném
stadiu za nasledek tvorbu aterosklerotickych plat(i a tim zhorsSeni prokrveni organ(i a predevsim
mozku. Je potreba jist tuky s vysokym obsahem nenasycenych mastnych kyselin- olivovy,Inény,
mandlovy a kokosovy olej.Stravu je nejlépe vafit, dusit, péct, smaZzeni omezte na minimum.

Zlepsit ¢innost mozku mohou Q10, Jinan dvoulalocny, Lecitin, B komplex, selen, zinek. Do jidelnicku
zaradte drozdi, pivovarské kvasnice,zelené naté, para orechy,slune¢nicova seminka,celozrnnou
mouku.

Déle je potfeba bojovat proti zvyseni hladiny krevniho cukru, které je u nasi populace, chronicky se
prejidajici, velmi ¢asté. Vynechejte rafinované cukry, vyrobky z bilé mouky, naucte se pit neslazené
napoje. | vase vdha to pociti.

Vyvarujte se sloucenin hliniku, které nas v posledni dobé obklopuji.Ctéte napisy na obalech na
rozpustnych potravinach, sprchovych gelech, Samponech, zubnich pastach i nékterych lécich napf
antacidech. Ty vSechny mohou obsahovat slouceniny hliniku, které na$ mozek doslova otravuiji.
Strava je vitaminovy Stit, nejlepsi ochrana proti volnym radikaliim.Vitamin E chrani nase buriky pred
nicicimi volnymi radikdly a to predevsim mozkové burky,které jsme dostali do vinku na cely Zivot.Ty
se nam totiz v dospélosti nemnoZzi.Kde hledat vit.E? V brokolici, Spenatu, mangu, avokadu, ofechach,
mandlich,seminkach.A tak nakonec naseho rychlokurzu recept na sladky salat.Je misto zakusk( a

v lednici vydrzi nékolik dni.

Pokrajejte na stejné kousky 1grapefruit, Ipomeranc,loloupané mango,1 oloupanou a zrnicek



zbavenou papdju,2-3 jablka,mandarinky,1-2 kiwi.Co nemate, nedate, pridate tfeba ananas.Zalijete
$tavou z 2 pomerancl, nechate chvili uleZet. Je to nejepsi dezert mého Zivota. Tak dobrou chut.
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