Semmelweis Egyetem

Az étrend is segithet csokkenteni a demencia
kockazatat

A bogyds gyumolcsokben, a teaban, a kakadban, a kavéban és az extra sz(iz olivaolajban talalhaté
természetes novényi vegylletek, az Ugynevezett polifenolok kedvezden befolyasolhatjak az
Alzheimer-kdérhoz és mas, az idegsejtek fokozatos pusztulasaval jaré betegségekhez kapcsol6dd
bioldgiai folyamatokat - derll ki a Semmelweis Egyetem kutatéinak 6sszefoglald tanulmanyabdl. A
Nutrients folyoiratban megjelent elemzés szerint ezek az Un. bioaktiv vegylletek hozzajarulhatnak az
egészséges agyi 6regedéshez.

A Semmelweis Egyetem kutatdi tobb szaz kordbbi laboratériumi, allatkisérletes, lakossagi és klinikai
vizsgalat eredményeit 6sszegezték. Az attekintett kutatasok szerint a polifenolok antioxidans és
gyulladascsokkent6 hatadsaikon keresztll tAmogathatjak az idegsejtek miikodését, és mérsékelhetik
az agy oregedésével 6sszefliggd karos folyamatokat.

Kiléndsen nagy figyelmet kapott a zoldségekben, gyliimolcsdkben, hiivelyesekben, teljes értéki
gabondakban, halban és olivaolajban gazdag mediterran étrend, valamint az erre épiilé MIND-diéta. Ez
utdbbit kifejezetten az agy egészségének tamogatasara dolgoztak ki: a zold leveles zdldségek és a
bogyds gylimolcsok fogyasztasat helyezi el6térbe, mikdzben korlatozza a vords husok, a vaj, a sajtok,
az édességek, valamint a sllt és gyorsételek fogyasztasat.

Az attekintett kutatasokban gyakran vizsgaltak a zold tea egyik f6 antioxidansat (EGCG), a bogyds
gyumolcsok szinanyagait, a kakadban taldlhaté flavanolokat, valamint a kurkuma sarga szinanyagat,
a kurkumint. Ezek a vegylletek a mediterran étrendhez hasonld, névényi alapu étrendek jellegzetes
Osszetevoi.

»A polifenolok nem csodaszerek, de a kutatdsok alapjan igéretes eszkdzei lehetnek az
egészséges agyi 6regedés tdmogatasanak. A hangsuly azonban nem az étrend-
kiegészitékon, hanem a valtozatos, ndvényi eredet( élelmiszerekben gazdag
taplalkozason van” - mondta dr. Fekete Ménika, a Semmelweis Egyetem Megel6z4
Orvostani és Népegészségtani Intézetének adjunktusa, a kutatas vezetdje.

A polifenolok jelentds része nem kozvetlendl szivddik fel, hanem a bélrendszerben él6 baktériumok
alakitjak at olyan vegyiletekké, amelyek befolyasolhatjak a gyulladasos folyamatokat, a sejtek
energia-anyagcseréjét és ezen keresztil az idegrendszer mikodését. A bélflora dsszetétele
egyénenként jelentdsen eltérhet, ezért ugyanazok az élelmiszerek nem feltétlenill valtanak ki azonos
bioldgiai hatast mindenkinél.

,Ez segithet megérteni, hogy ugyanaz az étrend miért nem egyforman hat minden
emberre. A jovében a személyre szabott taplalkozas hozzajarulhat annak jobb
megértéséhez, hogy kik profitalhatnak leginkabb a polifenolokban gazdag étrendbdl” -
emelte ki dr. Mézes Noémi, a Semmelweis Egyetem Megel6z6 Orvostani és
Népegészségtani Intézetének adjunktusa, a tanulmany elsé szerzdje.

Az Egészséqguigyi Vilagszervezet (WHO) adatai szerint vilagszerte tobb mint 55 millié ember él
demenciaval, és az el6rejelzések szerint ez a szam a kdvetkezd évtizedekben tovabb ndvekedhet. A
demencia az egyik legjelentésebb iddskori egészségiigyi kihivasnak szamit, ezért egyre nagyobb
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figyelem iranyul azokra az életmaodbeli tényezdkre - koztik a taplalkozasra -, amelyek
hozzdjarulhatnak az agy egészségének megdrzéséhez és a kognitiv hanyatlds kockdzatanak
mérsékléséhez.

A Semmelweis Egyetem kutatéi ugyanakkor hangsulyozzak, hogy a biztaté human kutatasi
eredmények ellenére jelenleg nem all rendelkezésre elegendd bizonyiték ahhoz, hogy barmely
élelmiszert vagy tapanyagot 6nmagaban a demencia megel6zésének eszkdzeként lehessen ajanlani.

A szerzOk szerint az egészséges agyi oregedés tamogatasaban nem egyetlen ,szuperélelmiszer”,
hanem a mindennapi étkezési szokasok jatszanak kulcsszerepet, vagyis 6nmagaban nem létezik
Alzheimer-kér ellen védelmet nyujté csodaétrend. Az eddigi eredmények ugyanakkor arra utalnak,
hogy a tobb zoldséget, gylimaolcsot, bogyos gyuimolcsot, rostot, halat és olajos magvat tartalmazo,
kevésbé feldolgozott étrend hosszu tavon hozzajarulhat az egészséges agyi 6regedéshez és a kognitiv
funkcidk megdrzéséhez.

A novények rejtett hatéanyagai

A bioaktiv vegyliletek - koztiik a polifenolok - olyan természetes eredetli anyagok, amelyek a
novényekben, allatokban vagy mikroorganizmusokban talalhaték meg. Bar nem tartoznak a
klasszikus, élethez feltétlendil sziikséges vitaminok vagy asvanyi anyagok k6zé, bioldgiailag aktiv
tulajdonsagaik révén jotékonyan tamogatjak a szervezet miik6dését és az egészség megorzését.
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