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Antyoksydanty - niewidzialni sprzymierzency
treningu pamieci dla seniorow

Dieta wspiera trening pamieci dla senioréw. Trudno o szybkie efekty ¢wiczen pamieci dla senioréw
bez dodatkowych czynnikdw, ktére warunkuja ogdélne dobre samopoczucie starszych oséb. Mowa tu
o aktywnosci fizycznej, ktéra powinna by¢ niefatygujaca, ale regularna. Dobrym pomystem moze
okazac¢ sie gimnastyka dla senioréw lub rozpoczecie kursu tanca czy aqua aerobiku. Ponadto
¢wiczenia pamieci dla seniora wspomoze zréznicowana dieta bogata w substancje, takie jak:
antyoksydanty, kwasy omega-3, wielonienasycone kwasy ttuszczowe, witaminy z grupy B, witamina A
i E, witamina C, witamine D.

Antyoksydanty a wolne rodniki

Antyoksydanty, cho¢ ich nazwa brzmi tajemniczo, to wystepujace naturalnie zwiazki chemiczne,
zdolne do neutralizowania wolnych rodnikow, znanych takze jako przeciwutleniacze. Maja one
dobroczynny wplyw na organizm cztowieka - m.in. spowalniaja starzenie oraz chronia przed
nowotworami. Antyoksydanty mozna znalez¢ w wielu produktach spozywczych, przede wszystkim w
warzywach i owocach. Ze wzgledu na ich cenne witasciwosci, warto wprowadzi¢ je do swojej
codziennej diety.

To, co czyni przeciwutleniacze tak cennymi i waznymi dla cztowieka jest zdolno$¢ hamowania
rozwoju wolnych rodnikow, czyli niesparowanych atomoéw, ktore szybko i sprawnie przemieszczaja
sie po organizmie, niszczac jego zdrowe komorki. Jesli jest ich zbyt duzo w poréwnaniu do
antyoksydantow, mowa woéwczas o tak zwanym stresie oksydacyjnym, czyli braku rownowagi miedzy
utleniaczami a przeciwutleniaczami. Taka sytuacja moze sprzyja¢ rozwojowi powaznych chordb,
takich jak zawat serca, choroba Alzheimera, miazdzyca, nowotwory, zaéma, choroba Parkinsona,
udar mézgu. Namnazaniu wolnych rodnikéw sprzyja palenie papieroséw, stres, czeste opalanie sie,
nieprawidtowa dieta, zanieczyszczone srodowisko, stany zapalne. Antyoksydanty neutralizuja je i
wydalaja z organizmu. Ponadto spowalniaja procesy starzenia, dziataja antynowotworowo, chronia
serce.

Jakie sa najcenniejsze zrodla antyoksydantow?

Antyoksydanty naturalnie wystepuja w nieprzetworzonej zywnosci, przede wszystkim w surowych
warzywach i owocach, choc¢ nie tylko. Witamina C jest jednym z najsilniejszych przeciwutleniaczy,
dlatego warto wzbogaci¢ w nig swoja diete. W duzych ilosciach wystepuje w czarnych porzeczkach,
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papryce, brokutach, pomidorach, pietruszce, pomaranczach i brukselce. Witaminy A i E, ktdore
takze dzialaja przeciwutleniajaco, tatwo znalez¢ w tluszczach roslinnych, jak oliwa z oliwek, kietkach
pszenicy, orzechach, szpinaku, satacie, marchwi. Kolejnymi sprzymierzencami w walce z wolnymi
rodnikami sg mineraly - mangan, cynk, selen, ktére wystepuja przede wszystkim w orzechach
(laskowych, wtoskich, brazylijskich) i ziarnach (dyni, sezamu). Ponadto, bardzo bogaty w selen jest
Swiezy tosos, a w cynk - boczniaki.

Przeciwutleniacze to jednak nie tylko witaminy i mineraty. Ochrone przed wolnymi rodnikami
zapewniaja koenzym Q10, karotenoidy i polifenole. Koenzym Q10 wystepuje naturalnie w
organizmie czlowieka, ale warto go dodatkowo przyjmowac¢ z miesa, ryb i roslin straczkowych.
Karotenoidy to substancje organiczne, ktore odpowiadaja za z6ttq, pomaranczowa i czerwona barwe
roslin. Znajdziemy je m.in. w szpinaku, dyni, papryce, czerwonych grejpfrutach, mango oraz
marchwi. Oprécz ich zdolnosci do usuwania z organizmu wolnych rodnikéw, dowiedziono, ze maja
silne dziatanie antynowotworowe. Podobnie jak karotenoidy, polifenole réwniez wystepuja w
roslinach. Ich najwieksza grupe stanowia flawonoidy, w ktoére bogate sa jabtka, wisnie, brzoskwinie,
seler naciowy, czarna porzeczka, dzika réza, czarna jagoda, malina. Co ciekawe, czerwone wino ma
znacznie lepsze dziatanie antyoksydacyjne niz sok z winogron. Wszystko za sprawa fermentacji,
ktora doprowadza do rozpadu polifenoli na monomery. Dzieki temu sa one lepiej przyswajalne przez
cztowieka. Od czasu do czasu mozna zatem siegna¢ po lampke czerwonego, wytrawnego wina -
wszystko z korzyscia dla zdrowia.

Liczne badania wykazaty, ze ryzyko tagodnych zaburzen poznawczych u oséb stosujacych diete
srodziemnomorska zmniejsza sie 0 28%, natomiast rozwoju choroby Alzheimera o 48%. Zaleca ona
regularne spozycie warzyw i owocow bogatych w antyoksydanty, oliwy z oliwek, ryb i innych
produktéw bogatych w diugotancuchowe kwasy ttuszczowe (DHA, EPA), stosowanie kurkumy i
picie kawy. Przyprawy, w tym najlepiej przebadana kurkuma, bogate sa w antyoksydanty. Kurkuma
wykazuje dziatlanie hamujace tworzenie blaszek amyloidu, ostabia hiperfosforylacje biatka tau. W
kawie neuroprotekcyjnymi sktadnikami sa polifenole i kofeina. Kofeina blokuje receptor adenozyny,
co powoduje wzrost neuroprzekaznikow (serotoniny i acetylocholiny) w osrodkowym uktadzie
nerwowym. Polifenole zwiekszaja potencjat antyoksydacyjny krwi, co chroni neurony przed
szkodliwym wplywem wolnych rodnikdw.

Guligowska A., Chrzgstek Z., Kostka T.: Znaczenie zywienia w chorobach demencyjnych. Forum
Opieki Dtugoterminowej Medi 2019, 4(81): 33-37.
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