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Da li je moguce usporiti
kognitivho propadanje
odgovarajucom ishranom?

Blagi kognitivni poremecaji (BKP) predstavljaju stanje u kojem pojedinac
pokazuje blage promene u kognitivnim funkcijama koje su vece od
ocCekivanih za odgovarajude godine, ali ne zadovoljavaju kriterijume za
dijagnozu demencije. Ova stanja mogu obuhvatiti probleme sa
pamcenjem, jezikom i sposobnos¢u donosenja odluka.

Blagi kognitivni poremecaji mogu povecati rizik od razvoja demencije
uzrokovane Alchajmerovom boleScu ili drugim poremecajima mozga. Al
isto tako, kod nekih ljudi sa blagim kognitivnim ostec¢enjem mozda nikada
ne dode do pogorsanja, a nekima cak i bude bolje na kraju.

Alchajmerova bolest (AB) je daleko najceS¢i uzrok razvoja demencije
tokom starenja. U 2000. godini, prevalencija AB u Sjedinjenim Americkim
Drzavama procenjena je na 4,5 miliona obolelih, a predvida se da ce se
ovaj broj povecdati na 14 miliona do 2050. god.

Postoje brojni faktori rizika za razvoj BKP-a, ukljucCujudi starije doba,
genetsku predispoziciju, hipertenziju, dijabetes, hiperlipidemiju,
gojaznost, puSenje i nedostatak fizicke aktivnosti. S druge strane, neki
faktori, poput obrazovanja, drustvene interakcije i mentalne stimulacije,
mogu doprineti zastiti od blagih kognitivnih poremedaja.

Nekoliko studija koje su ispitivale zdrav nacin starenja su pokazale da ljudi
sa nizim obrazovanjem imaju naglasen pad pamdenja, verbalnih vestina i
funkcionalnosti. Studija La Carret-a i saradnika je pokazala da viSi nivo
obrazovanja povecava sposobnost obrade podataka i konceptualizacije,
kao i da moze odloziti klinicko ispoljavanje neurodegenerativnih bolesti
odrzavanjem kognitivne efikasnosti.

Prevencija kognitivnih poremecaja klju¢na je za ocuvanje mentalnog
zdravlja. Redovna fizicka aktivnhost, Mediteranska, MIND i DASH dijeta t;.
ishrana, koje uklju€uju voce, lisnato zeleno povrce, ribu, orasaste plodove
i maslinovo ulje mogu usporiti kognitivni pad.

Pored toga, studija objavljena u ¢asopisu “Neurology” 2021. godine otkrila
je da visok nivo kognitivne aktivnosti, kao Sto su Citanje, igranje igara,
slaganje slagalice i pisanje pisama, mogu odloziti poCetak Alchajmerove
bolesti za 5 godina medu starijima od 80 godina.
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Ishrana moze igrati vaznu ulogu u ocuvanju kognitivnih funkcija.
Dugorocno pridrzavanje zdravog nacina ishrane, koji ukljucuje
celovitu, nepreradenu hranu biljnog porekla, moze smanijiti rizik
od razvoja demencije kasnije u Zivotu.
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Slika 1. Uticaj ishrane i nutritivnih komponenti na rizik od demencije. A.
Konzumiranje nutritivno bogate celovite hrane u zdravoj ishrani smanjuje
rizik od pojave demencije. B. Konzumiranje viSe ultra-preradene hrane u
Zapadnjackoj dijeti tj. ishrani povedava rizik od pojave demencije. Preuze-
to iz ref. 5.

Mediteranska ishrana

Mediteranska ishrana ukljuCuje obilje biljne, nepreradene hrane,
ukljuCujuci zitarice celog zrna, sveze povrce, pasulj, mahunarke, semenke,
ekstra devicansko maslinovo ulje, orasaste plodove i voce. Hrana kao Sto
su masna riba, umerene kolicine belog mesa, niskomasni mlecni
proizvodi i crno vino Cesto su deo mediteranske ishrane. Mediteranska
dijeta ograniCava upotrebu putera, crvenog mesa, obradene hrane,
slatkiSa, rafinisanih ulja i przene hrane.

Pridrzavanje Mediteranske dijete poboljSava zdravstvene ishode kod
mnogih bolesti, ukljucujuci kognitivni pad i neurodegeneraciju. Namirnice
u mediteranskoj dijeti imaju antiinflamatorna, antioksidativna i
neuroprotektivna svojstva.

Konzumiranje omega-3 masnih kiselina dugog lanca iz namirnica kao sto
su orasi, maslinovo ulje i riba moZze pomodéi u smanjenju rizika od
demencije, a neke studije potvrduju i da upotreba omega-3 masnih
kiselina iz ribe dovodi do smanjenija rizika od pojave Alchajmerove bolesti
za 64%. Shodno tome, konzumiranje omega-3 masnih kiselina iz ribe i
polifenola iz voca, crvenog vina i Caja pozitivho uti€e na zdravlje mozga i
kogniciju kod starijih osoba.

DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension) ishrana

DASH ishrana naglasava upotrebu Zitarica celog zrna, voéa i povréa, a
preporucuje ogranicavanje masti, posebno zasicenih i trans masti, kao i
preradene hrane, slatkiSa i zasladenih pica koji imaju malu nutritivhu
vrednost.

MIND ishrana
(Mediterranean-DASH
Intervention for
Neurodegenerative
Delay)

MIND dijeta podstiCe pretezno upotrebu biljne hrane, koja se sastoji od
lisnatog zelenog povrca, drugog povrca, bobicastog voca, orasastih
plodova, zitarica celog zrna, mahunarki i ogranicenih kolicina preradenih
slatkiSa, przene hrane i sira. U poredenju sa mediteranskom i DASH
dijetom, MIND ishrana posebno naglasava konzumaciju bobicastog voca
i lisnatog zelenog povrcéa u vecini obroka.

Istrazivanja pokazuju da odredeni nutrijenti i vrsta ishrane mogu
poboljsati kognitivne funkcije:

Maslinovo ulje i nezasi¢ene masne kiseline

Maslinovo ulje | nezasiCene masne kiseline imaju potencijalan
antiinflamatorni i neuroprotektivni efekat

Voce i povrie

Voce i povrée bogati su vitaminima | mineralima. Sestogodi3nja
studija u Hong Kongu ispitivala je uticaj konzumiranja voca i
povrca na kognitivne funkcije kod 17.700 starijih odraslih osoba
bez demencije. Utvrdeno je da je rizik od demencije maniji kod
onih  koji su svakodnevno konzumirali vole i povrce,
Konzumacija zelenog lisnatog povrca telu vlakna, folate, filokinon
i lutein i povezana je sa sporijim kognitivnim propadanjem kod
starije populacije u Sjedinjenim Americkim Drzavama.

Omega-3 masne kiseline

Omega-3 masne kiseline, koje se nalaze u ribi mogu imati
pozitivan uticaj na kognitivno zdravlje.

Orasasti plodovi

OraSasti plodovi poput oraha, badema i leSnika bogati su vlaknima,
vitaminom E i L-argininom, kao i omega-3-masnim kis. Redovno
konzumiranje oraSastih plodova mozZze doprineti ocuvanju
kognitivnih funkcija.

Zacini - cimet, kurkuma, kapsaicin iz Cili papricica Cimet,
kurkumin iz kurkume i kapsaicin iz Cili papricica su proucavani
zbog njihove wuloge u smanjenju inflamacije, poboljSanju
koncentracije glukoze u krvi, poboljsanju pamcenja i kognicije i
potencijalnom sprecavanju demencije. Na primer, dokumentovano
je da cimet pojacava aktivnost insulina, snizava nivo glukoze i
holesterola u krvi i smanjuje upalu, tako da predstavlja prirodni
dodatni tretman za dijabetes tipa 2 i neurodegenerativne bolesti.

Kao i cimet, kurkuma ima antiinflamatorna, antioksidativna i
neuroprotektivna svojstva. Konkretno, korisni efekti kurkume na
zdravlje mozga pripisuju se kurkuminu.

Kapsaicin, glavna hemijska komponenta Cili papricica, daje pikantan ukus
mnogim razlicitim kuhinjama Sirom sveta. On je ukljuen u razlicite
bioloSke procese, ukljuCujuc¢i gojaznost, cerebrovaskularnu funkciju,
kogniciju, neuroprotekciju i regulaciju crevnog mikrobioma. Ipak,
neuroprotektivni potencijal je nedovoljno istrazen.

S tim u vezi, u kineskoj longitudinalnoj kohortnoj studiji, unos Ccilija je
povezan sa kognitivnim padom, posebno kod onih osoba sa niskim BMI
(body mass index). Ista grupa je prijavila obrnutu povezanost izmedu
konzumiranija Cilija i pojave gojaznosti i hipertenzije.

Kakao je prepoznat kao bogat izvor flavonoida, posebno u obliku
epikatehina i katehina, sa viSestrukim zdravstvenim prednostima,
ukljuCujuci  kardioprotekciju, neuroprotekciju i neuromodulaciju.
ObrazlozZzenje za neuroprotektivne efekte flavonoida iz kakaa proizilazi iz
njihove sposobnosti da predu krvno-mozdanu barijeru i ispolje svoje
antioksidativne efekte u regionima mozga koji su kljucni za ucenje i
pamdéenje, kao Sto su hipokampus, cerebralni korteks i strijatum.
Randomizovana klinicka ispitivanja su pokazala da je unos flavanola iz
kakaa tokom 8 nedelja poboljSao kognitivnu funkciju i smanjio insulinsku
rezistenciju, krvni pritisak i peroksidaciju lipida kod ljudi sa blagim
kognitivnim poremecdajima i kognitivho zdravim starijim osobama. Autori
su sugerisali da su zastitni efekti flavanola iz kakaa delimi¢no posredovani
poboljSanjem osetljivosti na insulin.

PeCurke pruzaju viSestruke zdravstvene prednosti, ukljuCujudi
antiinflamatorna, antidepresivna, antidijabeticka i neuroprotektivna
svojstva.

Fizicka aktivnost, optimalan san, smanjenje stresa, socijalna podrSka
Temelji za izgradnju zdravog zivotnog stila ukljuCuju dobru ishranu, redovno
vezbanje, smanjenje stresa, optimizaciju sna, socijalnu podrsku i smanjenu
upotrebu duvana i alkohola, ali takode predstavljaju i efikasne klinicke
preporuke za prevenciju i leCenje pacijenata sa Alchajmerovom boleS¢u i drugim
oblicima demencije bez upotrebe lekova i moguce pojave nezeljenih efekata.

Povecana fizicka aktivnost smanjuje rizik od demencije, dok sedentarni
nacin Zivota povecava rizik od Alchajmerove bolesti. Na primer, joga je
povezana sa neuroprotekcijom i poboljSanim vizuelno-prostornim
funkcionisanjem kod starijih osoba sa BKP-om.

Socijalna podrska je takode vitalna komponenta zdravog nacina Zivota.
Zanimljivo je da razgovori sa ljudima i razmena pri¢a o necijim Zivotnim
iskustvima takode moZe podstaci reSavanje problema, poboljSati
raspolozZenje i poboljsati pamcenje kod starijih osoba sa i bez BKP-a.

Upotreba saune

U longitudinalnoj studiji na 2,315 zdravih sredovecnih Finaca, koris¢enje
saune u perioodu od 2-3 nedelje smanjilo je rizik od demencije i
Alchajmerove bolesti.

Intermitentni fasting

Zapazeni su brojni pozitivni efekti intermitentnog gladovanja kod
demencije, ukljuCujuéi poboljsani inflamatorni odgovor, unapredenje
sekrecije neurotransmitera, sinapticku plasti¢nost, supresiju vaskularne
upale, poboljSanu insulinsku rezistenciju mozga i promociju
neurogeneze.

Otprilike 35% slucajeva demencije moZze biti uzrokovano nekim od devet
promenljivin  faktora rizika, ukljuujuci nizak nivo obrazovanja,
hipertenziju, gojaznost, dijabetes, pusenije, fizicku neaktivnost, depresiju,
socijalnu izolaciju i gubitak sluha.

Zdravi nacini ishrane i drugi faktori zdravog nacina zivota mogu biti od
koristi onima koji su u riziku od demencije i neurokognitivhog ostecenja.
Konkretno, uspostavljanje zdravih nacina ishrane u kojima preovladuje
biljna ishrana, naglasavajuci obilje celovite, nepreradene hrane koja
obezbeduje esencijalne prirodne hranljive materije, dok minimizira
Stetne komponente u ishrani, povezano je sa neuroprotekcijom. Dokazi
potvrduju da zdrave navike u ishrani, kao Sto je mediteranska ishrana,
treba uzeti u obzir u prevenciji i odrzavanju zdravlja.

BKP - blagi kognitivni poremecaj
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