NFZ Ministerstwo

) Zdrowia
Narodowy Fundusz Zdrowia PrOfI Ia thka ——

Jak dba¢ o mozg?

Ludzki mézg to centrum dowodzenia catego organizmu. Odpowiada za
zachodzgce w nim procesy, pozwala na odbieranie, przetwarzanie
i generowanie bodzcow. To, jaki styl zycia prowadzisz, ma wptyw na jego

prawidtowe funkcjonowanie.

Choroba Alzheimera

Zespot otepienny, inaczej demencja — to rézne choroby mdzgu, ktérych
wspblng cechg jest utrata funkcji poznawczych.

Choroba Alzheimera stanowi 50-60% przypadkow otepienia. Choroba ta
pojawia sie najczesciej po 65. roku zycia. Poczgtkowo charakteryzuje sie
utratg pamieci krotkotrwatej, trudnoscia ze znalezieniem witasciwych stow

i zmianami osobowosci oraz nastroju.


https://www.nfz.gov.pl/
https://www.gov.pl/web/zdrowie/

Choroby mdézgu maja réwniez podtoze psychiczne. Jedng z nich jest
depresja. To stan dtugotrwatego obnizenia nastroju, ktéremu towarzyszy
poczucie smutku, brak checi do dziatania oraz negatywne postrzeganie
rzeczywistosci.

To choroba ciata i ducha, ktéra moze dotkng¢ osoby w kazdym wieku, bez
wzgledu na pteé czy status spoteczny. Zapadajg na nig coraz mtodsze osoby,

a nawet dzieci.

Odpowiednio zbilansowana dieta jest jednym z podstawowych elementéw
wptywajgcych na prawidtowe funkcjonowanie mdézgu. Wspomaga pamieé

i koncentracje.

Moze znaczgco zmniejszyc

ryzyko pojawienia sie zaburzen
nastroju. Prawidtowe

odzywianie wptywa bowiem na -
poziom serotoniny, zwanej

hormonem szczescia.

Niekorzystnie dziata dieta uboga

w witaminy i sktadniki

mineralne oraz kwasy
ttuszczowe omega-3, a
obfitujgca w cukier i ttuszcze

trans.



Klucz do zdrowia — dieta DASH

Skorzystaj z diety DASH Depresja, ktdrg znajdziesz na portalu
diety.nfz.gov.pl. Takie dietetyczne wsparcie w leczeniu
psychoterapeutycznym i farmakologicznym depresji wzmacnia uktad
nerwowy. Zaproponowane dania sg bogate w kwasy ttuszczowe omega-3,
kwas foliowy, witamine B12, cynk, selen i zelazo. Sktadniki te pomagaja

redukowac napiecia i stres.
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Co szkodzi mdzgowi? Jakie produkty nalezy
ograniczac?

Ograniczaj spozycie takich produktow jak: masto i twarde margaryny
w kostce, czerwone mieso, sery 26tte, produkty smazone i typu
fast-food, ciasta i stodycze. Zawierajg one ttuszcze nasycone i trans. Ich

spozywanie zwieksza ryzyko réznych choréb, w tym 5 8

choréb serca, a nawet choroby Alzheimera.
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Co zrobi¢, aby zadbac o zdrowie mdzgu?

Mozg jest najbardziej skomplikowanym organem, ktdry steruje naszym
organizmem. By mdgt dziata¢ prawidtowo, zadbaj o niego i pamietaj o kilku
zasadach:
badaj sie — regularnie wykonuj badania kontrolne: sprawdzaj poziom
cukru, cholesterolu, mierz cisnienie tetnicze
odpowiednio sie odzywiaj — jedz zgodnie z zasadami zdrowego zywienia
i dbaj o wtasciwe nawodnienie organizmu
ruszaj sie — regularnie podejmuj systematyczny wysitek fizyczny
rozwijaj sie i trenuj swdj moézg — rozwijaj swoje hobby i pasje, ucz sie
jezykdw, czytaj ksigzki
dbaj o sen — zadbaj o odpowiednig jakos¢ i dtugos¢ snu

unikaj uzywek, ktére majg negatywny wptyw na organizm i mézg.
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