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WYPRZEDZ DEMENCIJE / ALZHEIMERA

Jak zapobiegac chorobie?

Co robic dla zdrowia mézgu?

1. Cwicz!

- 150 minut tygodniowo lub

- 5000 krokow dziennie

- regularnie

2. Wyeliminuj/Ogranicz alkohol! (do 10/20 g K/M)
3. Nie pal papierosow!

4. Zapobiegaj nadcisnieniu!

5. Zadbaj o prawidlowa mase ciala!

- BMI — ponizej 25: masa ciata w kg przez wzrost do kwadratu w metrach,
- np. 60 kg:1,56m=24,65

6. Zadbaj o zeby!

7. Prawidlowo skomponuj diete!



Podstawa diety winne byc:

* warzywa — ciemnoczerwone, pomaranczowe, zotte, fioletowe
* nasiona roslin straczkowych — soczewica, ciecierzyca,fasola, groch
* orzechy i nasiona bogate w mineraty, btonnik, fitosterole, witaminy
i nienasycone kwasy tluszczowe — orzechy wioskie, laskowe, sezam,
migdaly, siemie Iniane, nerkowce
* pelnoziarniste produkty zbozowe — kasze, pieczywo razowe, platki
z pelnego przemiatu
* ryby i owoce morza — co najmniej dwa razy w tygodniu 100g
* oliwa z oliwek i olej rzepakowy — jednonienasycone kwasy tluszczowe
* umiarkowane ilosci chudego miesa— drob, kurczak z wolnego chowu, indyk
* fermentowane produkty mleczne bogate w probiotyki
* aromatyczne przyprawy o dzialaniu przeciwzapalnym — kurkuma,
cynamon, oregano, bazylia, imbir (zamiast soli!)
* wino — w niewielkich ilosciach (czerwone, wytrawne)

WYKLUCZAJ

* czerwone mieso oraz thuszcze nasycone — smalec, masto, thuste wedliny

* produkty zawierajgce czeSciowo utwardzone oleje roslinne (LDL)

* zywnosc typu fast food, wysokoprzetworzong — zupki, sosy instant, kostki
rosotowe, produkty smazone w glebokim tluszczu, w panierkach

* alkohol w nadmiernych ilosciach

* cukry proste I stodycze zawierajgce syrop glukozowo-fruktozowy

PRAWIDEOWO PRZYGOTOWUJ POSIEKI

* duszenie
* pieczenie
* gotowanie



UZYWAJ

* papieru do pieczenia
* naczyn zaroodpornych
* grila elektrycznego

UNIKAJ
* aluminium w postaci folii, tacek, garnkow, sztuccow

PODGRZANE ALUMINIUM w srodowisku kwasnym (sos pomidorowy,
cytryna, ocet) moze powodowac przejscie zwigzkow glinu do naszego
organizmu i dziala¢ toksycznie na komorkioraz przyspieszaC demencje,
ostabia¢ nasze funkcje intelektualne
czyli
prowadzic do Alzheimera lub Parkinsona

Z.adanie domowe:

Zdrowy koktajl
- 100 ml jogurtu naturalnego
- 200 g owocow lesnych
- 20 g orzechow wioskich
- 1 tyzeczka sezamu
Na zdrowie!



CWICZENIA

Odetchnij gleboko:

- przyjmij prawidtowa postawe: ramiona do tytu i Sciggniete w dét, miednica
wysunieta do przodu, glowa prosto przed sobg

- nabierz powietrza nosem az do przepony, licz 1 2 3 4

- wydychaj ustami, licz 1 2 3 4

- wdychaj nosem az do przepony, licz 1 2 3 4, dodychaj do srodkowych ptuc
liczac 5 6

- wydychaj ustami, licz 1 2 3 4 wypuszczajqc powietrze z przepony i licz 5 6
wypuszczajac powietrze ze Srodkowych phuc

- wdychaj nosem az do przepony, licz 1 2 3 4, dodychaj do srodkowych phuc
liczac 5 6, dodychaj do szczytow ptuc liczac 7

- wydychaj ustami, licz 1 2 3 4 wypuszczajac powietrze z przepony, licz 5 6
wypuszczajac powietrze ze Srodkowych phuc i licz 7 wypuszczajgc ustami

powietrze ze szczytow pluc.

Powtarzaj wielokrotnie w ciggu dnia w réznych celach (relaks, ¢wiczenia
oddechu, medytacja.
Mozna tez ¢wiczy¢ na lezaco.

Pamietaj o ¢wiczeniach wzroku, wzmacniajacych miesnie okotogatkowe.
Wzrok szuka zieleni.



