STATNI ZDRAVOTNI USTAV

Nevylécitelna Alzheimerova choroba postihuje uz ¢tyricatniky.
Nepodcenujte prevenci, mize snizit riziko onemocnéni az o
polovinu

Nevylécitelnd Alzheimerova choroba se v Ceské republice tyké zhruba 160 tisic muzd a Zen. Piedpokldddme
ale, Ze nemocnych muze byt mnohem vice, jen se jeSté nedostali do statistik, protoZe jejich nemoc jesté nikdo
nerozpoznal. Riziko ndstupu Alzheimerovy choroby miiZzeme minimalizovat primarni prevenci. Pomize
zdrava strava a pravidelny pohyb. Zacit je dobré v co nejmlads$im véku. Jakmile se ale zacnou hlésit prvni
pfiznaky, je na prevenci pozde¢.

Do roku 2050 o&ekévaji védci v Cesku pfiblizng 280 000 lidi, které Alzheimerova choroba zasdhne. Az
polovinu moznych budoucich pacientd by pritom podle védci mohla ochranit diislednd primarni prevence.
Celosvétove je nemocnych uz nyni vice nez 44 miliénd, v roce 2030 se tento pocet pravdépodobné zvysi na
témér 76 miliént a v roce 2050 aZ na 135 miliénd. Jde o degenerativni onemocnéni mozku, pii kterém
ubyvaji mozkové buiiky a vyhasinaji jejich funkce. Statistiky nemocnych nikdy nebudou pfesné, protoze
mnoz{ lidé nejsou v€as diagnostikovani a jejich choroba byva dlouho zaménovana napiiklad za ndladovost,
neSikovnost Ci jiné projevy stafi.

21. zai je kaZzdorocné Mezinarodnim dnem Alzheimerovy choroby. Nemoc zdsadnim zptisobem zasahuje do
kvality Zivota nejen pacienta, ale také pecujicich osob z okruhu rodiny. Nemocny zapomind vSe, co dfive
znal. Nepozndva své blizké, ztraci orientaci v Case i prostoru, nerozumi vyznamu slov, neumi pouZit
predméty, které denné pouZzival, ztraci hygienické navyky.

""Ac¢koli mnozi spojuji Alzheimerovu demenci jen s vysokym vékem, pravdou je, Ze postihuje stdle mladsi
lidi. Vyjjimkou nejsou padesdtnici, objevit se miiZe uz i po ¢tyficdatém roku véku. U Zen se demence
vyskytuje zhruba 2x ¢astéji neZ u muzi. Ackoli presné pri¢iny vzniku nemoci nejsou zndmy, mezi
vyznamné faktory védci radi kromé vyssiho véku a dédicnosti i nezdravy Zivotni styl. Lidé jako by stdle
neveérili, Ze pro své zdravi museji néco délat, aby si ho zachovali,'’ popisuje zkuSenosti z praxe vedouci
Centra podpory vefejného zdravi MUDr. Marie Nejedla.

Riziko onemocnéni 1ze minimalizovat vyvdZenou stravou, dostatkem pohybu a ¢innostmi, pfi kterych
musime premyslet. Podle vyzkum fyzicka, psychickd a socidln{ aktivita, pfiméfend kontrola stresu a
prospésna strava zpomali, nebo dokonce odvrati rozvoj pfiznaki této zdkefné nemoci. Fyzicka aktivita ma
velmi priznivy vliv na krevni tlak, hladinu cholesterolu a krevniho cukru. Za optimdlni je povazovano denné
alesponi 30 minut rychlé chiize nebo jizdy na kole.

Velky vyznam maji intelektudlni aktivity, mezi které patii Cetba, lusténi kiizovek, studium cizich jazykt
nebo hra na hudebni néstroj do co nejvyssiho véku. Studie prokazala, Ze mentédlni vytiZeni je zvl1asté vhodné
v obdobi mezi 30. - 50. rokem Zivota. Vysvétluje se to vyuZitim takzvané "mozkové rezervy", kterd je
vytvorena vznikem novych spojeni mezi neurony.

K rizikovym faktorim pro vznik demence patii kromé nedostatku pohybu i obezita a vysoky krevni tlak.
Doporucujeme zaradit kazdy den do jidelni¢ku dostatek vldkniny, hrsti¢ku ofechii pro vysoky obsah
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polynenasycenych mastnych kyselin, 2 porce ovoce a 3 porce zeleniny denné pro obsah antioxidantd a
vlakniny, citrusové plody, avokado, ovesné vlocky a vhodna je i kosticka hotké cokolady. Je dobré méné
solit, jist méné uzenin a potravin ¢i ndpojd s vysokym obsahem cukru. Naopak zZadouc je jist 2x tydné tuéné
ryby jako je napriklad makrela, tundk a sled, a to kviili rybimu tuku, ktery obsahuje omega 3 a 6 mastné
kyseliny.

""Pro pFedstavu, doporucéené mnoZstvi soli je 5 gramu na den, co? je zhruba jedna éajovd lZicka, ale véetné
soli pridané v potravindch. Obsah cukru v jedné kostce jsou 4 gramy, pricemz doporucené denni mnoZstvi
pridanych cukri odpovidd asi 24 gramum, tedy 6 kostkdm cukru. Zfici bychom se méli i tabdkovych
vyrobki a pFemiry alkoholu. PFekracovdni maximdlni doporucené denni ddvky 16 gramu alkoholu, co?
obsdhne tieba 1 pivo nebo sklenka vina, riziko demence vyrazné zvysuje,' popisuje konkrétni priklady
MUDr. Marie NejedlI4.

Dilezitym faktorem pro prevenci je také dostatek spanku. Optimalni doba je 9 hodin, minimum je 6. Dels{
doba spanku je naopak spojena se stoupajicim rizikem demence.

Alzheimerova choroba je onemocnéni, které je také spojeno s velkymi ndklady na péci. U cloveéka s demenci
hovotime o 30 000 - 50 000 korundch mésicné. N4aS stit na naklady spojené s touto nemoci rocné vyda okolo
40 miliard korun. Primarn{ prevence se tedy jednoznac¢né vyplati nejen kviili ochrané zdravi, ale také
ekonomicky.

""ProtoZe aZ 80% chronickych neinfekcénich chorob je preventabilnich zdravym Zivotnim stylem, teoreticky
by bylo mozné sniZit ndklady na péci o nemocné Alzheimerem aZ o 32 miliard korun rocné. Pokud se
budeme drZet pri zemi a predpoklddat, Ze primdrni prevenci se s nizi vyskyt onemocnéni o 10%, znamenalo
by to iisporu 4 miliard ze stdtniho rozpoctu. Za tuto Cdstku by se daly postavit tieba stovky kilometru
cyklostezek, vyuZitelnych prdavé na pohybovou aktivitu, kterd by ddle sniZovala vyskyt nejen Alzheimerovy
choroby,' uzavira MUDr. Marie Nejedla.

Edukativni materidly volné ke staZeni a distribuci
http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/plny_tisk/alzheimer_tisk.pdf
http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/Nove/alzheimerz_A2_160822.pdf

http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/letaky_pdf/alzheimer/karticky.pdf

http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/letaky_pdf/alzheimer/presmycky.pdf
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