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115,4 milioane de cazuri
este prognoza pentru 2050
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din cazurile de deme

hipertensiunea, obezitatea,
fumatul si lipsa activitatii fizice

Datoritd continutului de vitamina K (60,2
$#g/100 g) si vitamina E (14,35 mg/100
g), uleiul de masline ajutd la protejarea
celulelor impotriva radicalilor liberi. In plus,
contine grasimi mononesaturate sanatoase.

Sunt o sursd buna de acid folic
(11 ug/100 g), care este © vitaming
solubild in apd, necesard pentru sintez,
unor substante ale sistemului nervos,
cum ar fi neurotransmitatorii.

Spanac
" Legumele verzi, cum ar fi Vin rosu
ceapa verde (207 pg/100 g), el fotiind e WA LR ~
spanacul (482,9 pg/100g) Ridicat in resveratrol
sau varza de Bruxelles (0,1-14,3 mg /1) 5i alte
(194 pg/100 g), au o mare flavonoide, vinul rosu
cantitate de vitamina K, cu este cunoscut pentru
proprietdti antioxidante activitatea sa antioxidanta.
remarcabile. Se recomands sd se bea un

pahar pe zi.

Ceai verde
sardine Acest tip de ceai este bogat
Se crede ¢ acizii grasi omega-3 in polifenoli, implicati
pot creste rezistenta la atacul in ciclurile celulare gi de
radicalilor liberi. Este recomandat supravietuire. Se recomandj
consumul acestui tip de peste, $d se consume cel putin o
precum somonul sau sardinele, datd pe 2.
cel putin de doud ori pe

saptamand

Turmeric
A _"...‘.’g Aceste seminte contin vn.t.ami.r‘\:lfcare .............
Nucile ies in evidentd prin aportul de acizi are proprietdti antioxidante. Turmericul
grag omega-3 (747 g/100 g), care ajutd la s-a dovedit a fi asociat cu imbunititirea
protejarea impotriva degenerdrii creierului. memoriel, atentiei 3i a functiilor cognitive,
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- Zahdrul - Utilizarea zaharului rafinat a fost asociat

Cu aparitia diabetului §i 2 obezitdtii, boli cronice
considerate cauze ale dementei.

Bauturile indulcite - Bauturile tind si fie indulcite
Cu doze mari de fructozd, al carei consum ridicat
éste asociat cu declinul cognitiv.

Ceapa si usturoiul - Consumul mai mare al acestor
legume Allium este legat de scaderea plasticitatii
cognitive §i a vitezei de procesare a informatiei,

Laptele integral - Cu fiecare portie (1 ceascd), vet
consuma 6,0 g de grasimi saturate §i 12,0 g de zahir.

Consumul de lapte integral este corelat cu afectarea
functiei cognitive.

Untul - Este un produs lactat gras, cu un continut
ridicat de grésimi saturate ($83% din doza zilnics

recomandatd) sl periculos pentru performanta
cognitiva.

Inghetata - Inghetata poate favoriza declinul
cognitiv datoritd continutulul s3u ridicat de grasimi
saturate (4,9gin 72 g) 5l 2ahdr (15,3 gin 72 g).

- Alcoolul (consumul ridicat) — Biuturile alcoolice
- trebuie consumate cu atentie, decarece consumul
 fidicat poate fi perkulos §i 53 ducs I tulburdri

Nutritie

Boala Alzheimer

Ce este Boala Alzheimer?"""”

Boala Alzheimer (BA) este cea mai frecventd formd de dementd la varstnici,
cauzdnd probleme de memorie, gindire $i comportament.

BA se caracterizeazd printr-o pierdere progresiva a celulelor creierului.

Cauza exactd a aparitiei este necunoscutd. Cu toate acestea, existd numeroase
elemente despre care se crede cd pot creste riscul de aparitie a bolii,
printre care;

B Varsta inaintata;

B Antecedente familiale;

B Leziuni cerebrale severe anterioare;

B Stilul de viatd si afectiunile asociate cu bolile vasculare.

Faze si Simptome™"”

e e—

Alzheimer minor
Duratd: 2 ani

Boala se extinde catre lobul
temporal lateral si cel parietal.

Simptome: Probleme de citire,
recunoastere slabd a obiectelor,
orientare slaba.

Deficit cognitiv minor
Duratd: 7 ani

| Boaladebuteazd la nivelu! lobului
temporal medial.

Simptome: Pierderea memoriei pe
termen scurt.
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