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GR: VPLIV KAVE NA DOLGOZIVOST

Odgovor na vprasanje, kako ziveti dlje, je
lahko bolj preprost, kot si predstavljamo. Ice-
mo ga lahko ze v skodelici jutranje kave. Starejsi
prebivalci Ikarie, enega izmed grskih otokov, se
ponasajo z eno izmed daljsih Zivljenjskih dob na
svetu. Znanstveniki se lahko iz njihovih izkusenj
in nacina zivljenja ucijo o skrivnostih daljSega
zivljenja. Raziskovalci so v novi studiji, objavljeni
v Vascular Medecine, proucevali sréno-zilno
zdravje ljudi. Ugotovili so, da je skodelica vrele
grske kave klju¢ do dobrega zdravja ljudi iz Ikarie.

Le 0,1 % ljudi v Evropi dozivi 90 let in vec,
na grékem otoku Ikaria pa je takih 1 %. Slednji
odstotek je priznan kot ena izmed najvisjih sto-
penj dolgozivosti na svetu, otoc¢ani pa navadno
dodana leta v svojem zivljenju prezivijo vdobrem
zdravstvenem stanju.

Gerasimos Siasos, zdravnik in profesor na
University of Athens Medical School, je skupaj
s svojo ekipo poskusal ugotoviti, ali pitje kave
pri starejsih ljudeh vpliva na njihovo zdravje.
Raziskovalci so ugotavljali povezavo med pitjem
kave in endotelijsko funkcijo posameznika.
Endotelij je notranja plast celic v krvnih zilah,
na katero vplivajo tako staranje kot Zivljenjske
navade (npr. kajenje). Raziskovalci so se usmerili
v proucevanje vpliva kave na podlagi ugotovitev
predhodnih raziskav, ki govorijo o tem, da lahko
zmerno uzivanje kave malce zmanjsa tveganje za
koronarna sréna obolenja in da lahko pozitivno
vpliva na stanje endotelijske funkcije.

Iz vzorca 673 ljudi, starejsih od 65 let, ki imajo
na otoku Ikaria stalno prebivalisce, so razisko-
valci z randomizacijo izbrali 71 moskih in 71
zensk, ki so bili nato vkljuceni v $tudijo. V okviru
raziskave so zdravstveni delavci pri preiskovancih
opravili zdravstvene teste (ugotavljanje visokega
krvnega tlaka, sladkorne bolezni itd.), skupaj z
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njimi pa so izpolnili tudi vprasalnike o zdravstve-
nem stanju sodelujocih v raziskavi, o njihovih
zivljenjskih navadah in navadah pitja kave.
Raziskovali so proucevali vse vrste kave, ki
so jo preiskovanci uzivali. Velika vecina (87 %)
preiskovancev je uzivala prevreto grsko kavo
vsak dan. Pri le-teh je bilo mo¢ opaziti boljso
endotelijsko funkcijo kot priljudeh, ki so uzivali
preostale vrste kave. Tudi pri ljudeh s povisanim
krvnim tlakom je bilo uzivanje prevrete grike
kave povezano z izboljsano endotelijsko funkcijo.
Prevreta grka kava je bogata z polifenoli in
antioksidanti, vsebuje pa le zmerno koli¢ino ko-
feina. Vse nasteto bi lahko pripomoglo k ve¢jim
koristnim u¢inkom te vrste kave na ¢lovesko telo.
Opisana studija kaze na povezavo med pitjem
kave in sréno-zilnimi boleznimi. Toda avtorji
$tudije zakljucujejo, da so potrebne nadaljnje
Studije, ki bodo pokazale na pravi mehanizem
ugodnega vpliva kave na sréno-zilno zdravje.

Vir: Science Daily, 2013. Does Greek Coffee Hold the
Key to a Longer Life? V: http://www.sciencedaily.com/
releases/2013/03/130318151620.htm (sprejem 24. 4.
2013).

SLO:V GIBANJU TUDI 'V STAROSTI

V gibanju tudi v starosti je krajsa knjizica, ki
na 12 straneh prikazuje koristi redne telesne de-
javnosti v starosti, tveganje, ki ga s seboj prinasa
telesna nedejavnost, smernice telesne vadbe za
starejSe odrasle, opisani so tudi razli¢ni nacini
telesne vadbe, nacrt telesne dejavnosti, avtorji
pa se dotaknejo tudi varnosti in preprecevanja
poskodb. Knjizica je namenjena ljudem, starejsim
od 65 let, napisana je na zanimiv in pregleden
nacin ter obogatena s slikami, kar jo naredi
uporabniku prijazno.

Avtorica knjizice, Andreja Drev, vseskozi po-
udarja, da je redna in zadostna telesna dejavnost
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potrebna tudi v starosti. Razli¢ne epidemioloske
Studije so pokazale, da redna telesna dejavnost
varuje pred vec¢ino kroni¢nih nenalezljivih bo-
lezni: vpliva na zmanjs$anje tveganja za razvoj
sr¢no-zilnih bolezni, kapi, visokega krvnega
tlaka, sladkorne bolezni tipa 2, osteoporoze, raka
debelega ¢revesa in raka na prsih.

Svetovna zdravstvena organizacija pripo-
roca, da za doseganje koristi za zdravje pri
odraslih zadoS§¢a zmerna telesna dejavnost, ki
traja skupaj vsaj 30 minut na dan, izvaja pa se
vecino ali vse dni v tednu. Starejsi ljudje naj bi
kombinirali razli¢ne vrste telesne vadbe. Tako
naj bi v svojo aktivnost vkljucili aerobne gibalne
dejavnosti (hoja, hitra hoja, tek, kolesarjenje,
ples, plavanje ..
za gibljivost in ravnotezje. Pomembno je, da
starej$i clovek aktivnost prilagodi svojim zmo-
znostim, v primeru, da se za redno izvajanje raz-
licnih vadb odlo¢i po daljSem obdobju telesne
nedejavnosti, pa se svetuje predhodni pogovor
z osebnim zdravnikom.

Na koncu spletne knjizice je dodana se po-
vezava na drugo knjiZico z naslovom Spletna
knjiZica telesnih vaj za starejse odrasle. Napisala
sta jo strokovnjaka na podrocju telesne aktiv-
nosti; Jasna Lavren, prof. $p. vzgoje, in izr. prof.
dr. Damir Karpljuk. V knjiZici so zbrane vaje za
gibljivost, vaje za moc¢ in vaje za ravnotezje, ki se
lahko izvajajo doma, nekatere pa tudi na prostem
v naravi. Vsaka posamezna vaja je opremljena z
opisom izvedbe in fotografijo. Avtorja knjizice
pravita, da za izvajanje vaj potrebujemo zelo
malo opreme, le primerno obleko in obutev ter
mehko podlogo, nekatere vaje pa se izvajajo tudi
sede oziroma stoje ob stolu. Priporocata, da se
vadi po malem, vendar redno in veckrat na dan.

Vira: Drev Andreja, 2010. V gibanju tudi v starosti.
Ljubljana: Institut za varovanje zdravja. V: http://
www.ivz.si/Mp.aspx?ni=228 (sprejem 9. 5. 2013),
Lavrencic¢ Jasna in Karpljuk Damir, 2010. Spletna
knjiZica telesnih vaj za starejse odrasle. Ljubljana:
Institut za varovanje zdravja. V: http://www.ivz.si/
Mp.aspx?ni=228 (sprejem 9. 5. 2013)

.), Vaje za misi¢no modc, vaje
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ZDA: JOGAYV STAROSTI

Joge, kot enega izmed nacinov telesne vadbe,
se posluzujejo predvsem predstavniki mlajse in
srednje generacije. Mnogi izmed le-teh navdu-
$encev pa zelijo z jogo nadaljevati v pozni odrasli
dobi oziroma tudi, ko ostarijo. Ob tem pa se
postavlja vprasanje, ali je joga primeren in varen
nacin vadbe za starejse ljudi.

Dr. Loren Fishman, specialist za bolecine v
krizu z Manhatna, je preprican, da je bila joga
nekoc¢ telesna vadba starejsih ljudi in da je ljudi
ohranjala zivahne in je podaljsevala Zivljenje
skozi tisocletja. Dr. Loren se posluzuje joge pri
rehabilitaciji bolnikov, v razli¢nih prispevkih
pa jo tudi oznacuje kot dobrodosel pripomocek
medicinskemu zdravljenju. Sam je mnenja, da je
joga za starejSe ljudi varna, Ce se izvaja pravilno
in se z njo ne pretirava.

Z dr. Lorenom se strinja tudi Carrie Owerko,
instruktor joge, ki se s to vrsto telesne vadbe
ukvarja Ze desetletja. Meni, da se lahko z jogo
poglobljeno ukvarjamo v vsaki starosti, sam
nacin vadbe pa je treba prilagoditi starostni
skupini.

Dr. Fishman opozarja, da staranje prinasa
spremembe v gibanju, moci in ravnotezju, zaradi
Cesar je treba tudi pri veteranih joge vadbo pri-
lagoditi. Poleg tega se lahko pri starejsih ljudeh
pojavijo telesne omejitve, povezane z artritisom,
poskodbami in drugimi tezavami, ki v¢asih
zahtevajo, da posameznik katero izmed vaj v
celoti izpusti.

Posameznik z osteoporozo tako izpusti vaje,
ki vklju¢ujejo stojo na glavi, in tiste, ki zahtevajo
ekstremne upogibe hrbtenice. Ljudje z glavko-
mom pa se izogibajo vaj, pri katerih je glava
locirana nizje od srca (stoje na glavi, stoje na
rokah in ramenih ter razli¢ni predkloni). Da se
izognemo zdravstvenemu tveganju, je za starejse
najbolj priporocljiva vadba z zdravnikom.

Carrie Owerko svetuje, da si starejsi ljudje
pred vadbo vzamejo vec casa za ogrevanje, Se
posebej tisti, ki se soocajo z otrdelostjo sklepov in
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artriticnimi spremembami oziroma imajo tezave,
povezane s preteklimi poskodbami.

Roger Cole, dolgoletni instruktor joge, pravi,
da redno izvajanje joge pripomore pri vzdrzeva-
nju gib¢nosti telesa tudi pri starejsih. Preprican
je, da je togost telesa, ki je s staranjem vse bolj
izrazita, posledica opusc¢anja aktivnosti, ki vzdr-
zujejo gibljivost.

Stevilni vaditelji joge so prepric¢ani, da lahko
starejsi ljudje jogo izvajajo varno, ¢e pri vadbi
poslusajo svoje telo in vedo, kdaj odnehati.

Vir: Couturier Kelly, 2013. Yoga after 50. New York
Times. V: http://well.blogs.nytimes.com/2013/05/01/
yoga-after-50/?ref=elderly

ZDA: RADIOLOSKA SPOZNANJA
LAHKO POMAGAJO PREPOZNAVATI
ZRTVE ZLORAB MED STAREJSIMI

Raziskava, predstavljena na letnem srecanju
radiologov v Severni Ameriki, govori o iden-
tificiranju vzorca poskodb, ki lahko kazejo na
zlorabo starejsih.

Kieran J. Murphy, zacasni vodja radiologov na
University Health Network v Torontu, pravi, da
klini¢ni zdravniki prijavijo le okoli 2 % fizicnih
zlorab starejsih. Za podrocje zlorabe starejsih
ljudi je zelo malo dostopnih informacij. To po-
drocje je zelo zapostavljeno.

Da bi pomagal radiologom identificirati po-
tencialne primere zlorabe starejsih, je dr. Murphy
naredil pregled literature in preiskal podatkovne
baze o primerih zlorabe starejsih. Zelel je prido-
biti informacije o vrstah poskodb, ki jih najdemo
pri zrtvah zlorab, starejsih od 60 let.

Analiza vec¢ kot 1100 primerov je razkrila, da
so najpogostejse poskodbe starejsih ljudi, ki so utr-
peli zlorabo: poskodbe na obrazu, poskodbe zob,
subduralni hematom (krvavitev v prostor med
zunanjo in srednjo mozgansko ovojnico), poskod-
be o¢i in grla, zlomi reber in poskodbe zgornjih
okoncin. Analiza je razkrila tudi, da starejsi ljudje,
ki so zrtve zlorab, najpogosteje Zivijo doma, zanje
pa skrbijo neprofesionalni oskrbovalci.
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Starejsi ljudje, ki utrpijo zlorabo, so pogosto
socialno izolirani, depresivni in zanemarjeni. Dr.
Murphy pravi, da so povzrocitelji zlorab pogosto
finan¢no odvisni ob svojih zrtev, nemalokrat pa
imajo tudi tezave z zasvojenostjo od razli¢nih
substanc.

V primerjavi z ljudmi, ki so bili poskodovani
v nesreci, imajo zrtve zlorab pogosteje poskodbe
mozganov, glave ali vratu. Obdukcije so pokazale,
da so vzroki smrti pri Zrtvah zlorab v tretjini
subduralne krvavitve.

Dr. Murphy pravi, da morajo biti radiologi
seznanjeni z vzorci poskodb, ki se pogosto po-
javljajo pri zlorabljenih starejsih ljudeh. Se bolj
pomembno pa je upostevanje bolnikovih radiolo-
$kih izvidov pri ugotavljanju tveganja za zlorabe.
Vir: Science Daily, 2012. Radiologic and Physical Fin-
dings Identify Elder Abuse. V: http://www.sciencedaily.

com/releases/2012/11/121127003309.htm (sprejem
24.4.2013)

ZDA: S STIGMATIZACIJO POVEZANA
SLABSA SPOSOBNOST SPOMINJANJA

Prepricanje o tem, da se nam bo s staranjem
spomin poslabsal, je lahko samoizpolnjujoca
se prerokba. Raziskovalci z drzavne univerze v
Severni Karolini so namrec ugotovili, da stare;jsi
posamezniki, ki so prepricani, da se ljudje po
65 letu na testih spomina slabse odrezejo kot
mlajsa generacija, to z rezultati testov dejansko
potrdijo. V nasprotju z njimi pa starejsi posa-
mezniki, ki negativnih stereotipov o staranju
in izgubi spomina nimajo, prej omenjene teste
resijo precej bolje.

Dr. Tom Hess je skupaj z ostalimi razisko-
valci z univerze v Severni Karolini dokazal, da
imajo starejsi ljudje lahko tezave s spominom,
kadar se v doloceni situaciji aktivirajo negativni
stereotipi. Na primer, starejsi ljudje se bodo na
testih spomina veliko slabse odrezali, ¢e jih bomo
pred testiranjem seznanili s tem, da ljudje njihove
generacije na podobnih testih ne dosegajo viso-
kih rezultatov. Do okrnjenega spominjanja pri
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starej$ih pa lahko pride tudi, ¢e imajo obcutek,
da so s strani drugih ljudi stigmatizirani.

Hess pravi, da se starejsi ljudje lahko dnevno
sreCujejo s situacijami, v katerih imajo obcutek
stigmatiziranosti. Ce se vseskozi obremenjujejo
s tem, kaj si drugi ljudje mislijo o njih, lahko to
vpliva na njihov spomin in splo$no funkcionira-
nje. Hess dodaja, da pri starejsih ljudeh, ki se ne
pocutijo stigmatizirane oziroma Zivijo v spod-
bujajo¢em okolju, ki poudarja pozitivne vidike
staranja, spomin dosti boljse deluje. Z drugimi
besedami, e smo prepricani, da staranje ne bo
nacelo nase sposobnosti spominjanja, potem
imamo veliko ve¢ moznosti, da tudi v pozno
starost ohranimo dober spomin.

Raziskovalci so ugotovili, da negativni ste-
reotipi bolj vplivajo na ljudi, stare med 60 in 70
let, kot na tiste, ki so stari med 71 in 82 let. Pri
starejsih ljudeh, ki se pocutijo stigmazirane, pa
se slabse odrezejo predstavniki malce starejse
skupine (71 - 82 let) kot njihovi mlajsi vrstniki
(60 — 70 let). Ob tem pa se je potrebno zavedati,
da negativni stereotipi najbolj prizadenejo visoko
izobrazene posameznike.

Iz zgoraj opisanega lahko sklepamo, da je za
starejSe ljudi spodbujajoce okolje, v katerem se
¢utijo spostovane in sprejete, eden izmed kljuc-
nih dejavnikov za ohranjanje tako fizicnega kot
psihi¢nega zdravija.

Vir: Scienece Daily, 2009. Think Memeory Worsens
With Age? Then Yours Probably Will. V:

http://www.sciencedaily.com/releases/2009/04/
090421154335.htm (sprejem 10. 5. 2013).

ZDA: ZLORABA ALKOHOLA IN DROG

MED STAREJSIMI

V Ameriki se bo v prihodnjih letih upokojilo
okoli 78 milijonov pripadnikov baby boom gene-
racije. S tem pa se bo epidemija zlorab alkohola
in drog ter dusevnih bolezni pomaknila v starejse
zivljenjsko obdobje.

Dejstvo, da tudi starejsi ljudje zlorabljajo al-
kohol, nedovoljene droge ali zdravila na recept,
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se mnogim zdi skoraj neverjetno. Obstaja namrec
prepricanje, da zgoraj omenjene substance zlora-
bljajo pripadniki mlajse generacije.

Toda to prepricanje je zmotno. Za pripadnike
baby boom generacije, ki so postajali polnoletni
v 60. in 70. letih prejSnjega stoletja, ko je bilo
eksperimentiranje z drogami mnogo bolj raz-
Sirjeno, je zloraba drog veliko bolj znacilna kot
za predhodne generacije. Na primer, v studiji,
izvedeni leta 2011, so ugotovili, da je zloraba
drog pri odraslih narasla z 2,7 % na 6,3 % med
leti 2002 in 2011. Poleg alkohola so najpogosteje
zlorabljene droge opiati, kokain in marihuana.

Da bi dobili obc¢utek o razseznosti tega pojava,
naj nam sluzi podatek o razsirjenosti zlorabe al-
kohola in nedovoljenih drog ter dusevnih bolezni
med starej$imi ljudmi v Ameriki. Takih je bilo v
letu 2010 med 6 in 8 milijonov, kar predstavlja
14 do 20 % starej$e populacije. Stevilo teh ljudj,
starejsih od 65 let, naj bi s 40 milijonov v letu
2010 naraslo na 73 milijonov v letu 2030, $tevilo
ljudi, ki bodo potrebovali zdravljenje zaradi du-
$evnih bolezni, pa bo po predvidevanjih vec¢je od
zmoznosti zdravstvenega sistema.

Prepoznavanje zasvojenosti z drogami in
alkoholom pri starejsih je tezavno tudi zato,
ker druzinski ¢lani in zdravstveno osebje sta-
rejsih ljudi ne sprasujejo radi o tej temi. To, da
zdravstveno osebje pri obravnavanju starejSega
¢loveka pogosto sploh ne pomisli na zasvoje-
nost, je lahko posledica stereotipov, povezanih s
staranjem. Po drugi strani pa lahko zdravstveni
delavec pri starejsem cloveku prepozna zlorabo
alkohola ali drugih substanc, vendar se mu zdi,
da vedenje v resnici ni problematicno.

Starejsi ljudje alkohol presnavljajo manj
ucinkovito kot mlajsi ljudje, poleg tega pa so
njihovi mozgani na alkohol bolj obcutljivi. Prav
zaradi tega tvegano uzivanje alkohola pri starejsih
ljudeh hitreje privede do telesnih, dusevnih in
socialnih tezav.

Stevilne $tudije kaZejo na tvegano uZivanje
alkohola pri starejsih. V eni izmed njih (National
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Survey on Drug Use and Health, 2011), so razisko-
valci ugotovili, da je 8,3 % ljudi, starejsih od 65
let, v preteklih mesecih ob eni priloznosti zauzilo
vsaj 4 oziroma 5 pija¢. Odstotek prekomernega
pitjia med starejsimi pa se je gibal okoli 2 %.

Upostevajo¢ povecano telesno obcutljivost
na alkohol pri starejsih ljudeh je Nacionalni
institut za zlorabo alkohola in alkoholizem v
Ameriki (National Institute of Alcohol Abuse
and Alcoholism) podal priporo¢ila, naj moski in
zenske, starej$i od 65 let, ne zauzijejo vec kot tri
enote alkoholnih pijac ob posamezni priloznosti,
tedensko pa naj ne bi zauzili ve¢ kot 7 enot. Eno
enoto predstavlja 1 dcl vina, 2,5 dcl piva, 0,3 dcl
zganja ali 2,5 dcl sadnega mosta.

Alkohol je med starej§imi najpogosteje
zlorabljena droga, v zadnjem casu pa narasca
tudi zloraba zdravil na recept. Nekatere $tudije
ocenjujejo, da 10 % starejsih ljudi zdravila jemlje
nepravilno, pri mnogih pa se kazejo tudi po-
tenciali za razvoj zasvojenosti. Najpogosteje so
zlorabljena zdravila za zdravljenje anksioznosti,
zdravila za nespecnost in opiatna zdravila za
lajSanje bolecin. Zdravila zlorablja ve¢ zensk kot
moskih, in sicer 44 % Zensk ter 23 % mogkih.

Vzroki, ki pripeljejo do zlorabe alkohola, so
pri starejsih v vecini drugacni kot pri mlajsih.
Ljudje, ki z zlorabo drog za¢no kot najstniki ozi-
roma mladi odrasli ljudje, v njih pogosto is¢ejo
uzitek in doloc¢en obcutek. Zanje so znacilna tudi
Stevilna dusevna obolenja in nesocialno vedenje.
Ljudje, ki z zlorabo substanc za¢no $ele v tretjem
zivljenjskem obdobju, pa zelijo z njimi zmanjsati
ali odpraviti telesno in dusevno trpljenje, ki ga
prinesejo vse pogostejSe bolezni, izgube njim
dragih ljudi in osamljenost. Vendar je ucinek
pogosto nasproten. Zloraba psihoaktivnih drog
poslabsa kognitivno fukcioniranje, povzroca
depresijo, poveca tveganje za padce, lahko pa
droge reagirajo tudi z zdravili, ki jih starejsi ¢lo-
vek jemlje. In namesto da bi starejsemu ¢loveku
olajsali zivljenje, mu povzrocijo Se vec telesnih
in dusevnih obolen,;.
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Malo je torej dvoma o tem, da se soocamo
s situacijo, ko bodo potrebe po zdravljenju na
podroc¢ju dusevnih bolezni pri starejsih ljudeh
narascale. Vprasanje, ki se ob tem postavlja, pa je,
ali bo obstojeci zdravstveni sistem tem potrebam
zmogel zadostiti.

Vir: Friedman Richard A., 2013. A Rising Tide of
Susbtance Abuse. New Your Times. V:http://newoldage.
blogs.nytimes.com/2013/04/29/a-rising-tide-of-men-
tal-distress/?ref=elderly (sprejem 7. 5. 2013)

SE: TVEGANJE ZA DEMENCO SE JEV

ZADN]JIH 20 LETIH ZMANJSALO

Rezultati $vedske $tudije, ki temelji na po-
datkih SNAC-K (Studija poteka Ze od leta 1987),
kazejo, da se je tveganje za razvoj demence v
zadnjih letih morda zmanjsalo. Prof. Chengxuan
Qiu iz Centra za raziskave staranja (Aging Rese-
arch Center) iz Stockholma razlaga, da omenjeni
rezultati zmanjs$anja tveganja za razvoj demence
sovpadajo s sploSnim zmanjSanjem bolezni srca
in zilja, ki so pomemben dejavnik tveganja zanjo.
Redni zdravstveni pregledi ter preventiva bole-
zni srca in Zilja so se na Svedskem pomembno
izboljsali in sedaj se to odraza pri tveganju za
razvoj demence.

V $tudiji je sodelovalo ve¢ kot 3000 udele-
zencev, starih 75 let ali ve¢. Od teh je bila pri 523
diagnosticirana ena izmed vrst demence. Rezul-
tati kazejo, da se je prezivetje oseb z demenco
povecalo od konca 80. let prej$njega stoletja, toda
raz$irjenost demence je tekom celotnega razisko-
valnega obdobja (1987-1989 in 2001-2004) ostala
stabilna tako pri moskih kot pri Zenskah in tudi
pri vseh starostnih skupinah. To pomeni, da se
je skupno tveganje za razvoj demence moralo
zmanj$ati, najverjetneje zaradi preventive in
boljsega zdravljenja bolezni srca in Zilja.

Prof. Laura Fratiglioni, direktorica Centra za
raziskave staranja, pravi, da je zmanjsanje tve-
ganja za razvoj demence pozitiven pojav, vendar
se je treba zavedati, da se bo $tevilo obolelih za
demenco $e naprej vecalo zaradi podaljSevanja
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zivljenjske dobe. To pomeni, da se bosta tudi
druzbeno breme in potreba po zdravstvenih in
socialnih storitvah Se naprej vecala. Zdravila za
demenco $e ni, zato je na tem podrocju treba
$e naprej izboljsevati zdravstveno oskrbo in
preventivo.

Vir: Science Daily, 2013. Risk of Dementia Declined Over
Past 20 Years. V- http://www.sciencedaily.com/relea-
ses/2013/04/130419075905.htm (sprejem 9. 5. 2013)

ZDA: POVEZAVA MED
MEDITERANSKIM NACINOM
PREHRANJEVANJA IN OHRANJANJEM
SPOMINSKE FUNKCIJE

Studija, opravljena na University of Alabama
v Birminghamu, nakazuje, da je uzivanje hrane,
bogate z omega 3 mascobnimi kislinami, ki jih
najdemo v ribah, pis¢ancu in solatnih prelivih,
ter hkratno izogibanje nasicenim mascobam,
mesu in polnomastnim mle¢nim izdelkom lahko
povezano z ohranitvijo sposobnosti spominjanja
in misljenja. Vendar pa te povezave pri sladkor-
nih bolnikih ni bilo mo¢ odkriti. Studija je bila
objavljena v medicinski reviji Neurology, ki jo
izdaja ameriska nevroloska akademija.

Nevrolog, dr. Georgios Tsivgoulis, pravi, da
zdravila, ki bi pozdravilo obolenja, povezana z
demenco, $e niso odkrili. Prav zato naj bi bile pri
preprecevanju demence oziroma odlozitvi prvih
simptomov v visoko starost izrednega pomena
aktivnosti, na katere ¢lovek lahko vpliva (kot npr.
nacin prehrane).
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Podatki so bili pridobljeni v okviru raziskave
REGARDS, v katero je bilo vklju¢enih 30.239
ljudi, starej$ih od 45 let. Raziskava REGARDS
je potekala med januarjem 2003 in oktobrom
2007, udelezence, ki so v njej sodelovali, pa se
z namenom spremljanja zdravstvenega stanja
vodi Se napre;j.

Raziskovalci so za potrebe tega ¢lanka iz razi-
skave REGARDS izluscili podatke o prehranjeva-
nju 17.478 ljudi, starejsih od 64 let. Preiskovanci
so opravljali tudi teste sposobnosti spominjanja
in misljenja. Priblizno 17 % preiskovancev je
imelo sladkorno bolezen.

Ugotovili so, da so zdravi ljudje, katerih nacin
prehranjevanja je zelo skladen z naceli mediteran-
ske prehrane, za okoli 19 % manj ogrozeni za razvoj
tezav, povezanih s spominom in misljenjem. Te
povezave pa pri sladkornih bolnikih niso opazili.

Dr. Tsivgoulis pravi, da nacin prehranjevanja
lahko pripomore k ohranjanju kognitivnih funk-
cij pri starejsih ljudeh. Toda nacin prehranjevanja
je le eden izmed dejavnikov Zivljenjskega sloga,
ki lahko vpliva na mentalno funkcijo v starosti.
Preostali dejavniki so Se telesna aktivnost, ohra-
njanje normalne telesne teze, izogibanje kajenju
in jemanje zdravil, ki so potrebna za zdravljenje
razli¢nih bolezni, kot npr. sladkorne bolezni in
arterijske hipertenzije.

Vir: Sceince Daily, 2013. Mediterranean Diet Linked
to Perserving Memory. V: http://www.sciencedaily.
com/releases/2013/04/130429164635.htm (sprejem
15.52013).



