Ceska Alzheimerovskd spoleénost zvefejnila, Ze poc¢atkem roku 2016 Zilo v Ceské republice 156 tisic
lidi s demenci. Pocet se rok od roku neustale zvysuje. Pfedpoklada se, Ze v roce 2050 touto chorobou
dokonce onemocni az 383 tisic lidi. Mluvi se o tzv. rychle rostouci celosvétové epidemii 21. stoleti.

vrve

V soucasné dobé pficina vzniku Alzheimerovy choroby neni zndma. Vime, Ze nemoc prochazi nékolika
stadii od mirného kognitivniho deficitu, az po demenci Alzheimerova typu. Kognitivni funkce zahrnuiji
kromé paméti i koncentraci, pozornost, fecové funkce, rychlost mysleni, schopnost pochopeni
informaci a mnoho dalsSich. U Zen se demence vyskytuje asi 2x ¢astéji nez u muz(.

Kdy demence zacne, nelze presné urcit, protozZe atrofické zmény (ubyvani objemu mozkovych bunék)
se projevuji zhruba 10 az 20 let pfedtim, neZ se zacnou objevovat klinické ptiznaky tj. pokles intelektu
a zhorseni kognitivnich funkci. VétsSinou je Alzheimerova choroba diagnostikovana aZz u osob starsich
64 let.

Problematika demence zasahuje do velmi citlivych bio-psycho-socidlnich oblasti jednotlivce a ma za
nasledek v konecné fazi Uplné osaméni, spoleenskou izolaci a naruseni rodinnych a spolecenskych
vazeb. Jednou z p¥icin Alzheimerovy choroby mUzZe byt nezdravy Zivotni styl.

Centrum podpory vefejného zdravi se proto snazi apelovat na zdravy zptisob Zivota jiZz od narozeni.
SniZzenim téchto rizikovych faktord o 10% azi 25% (vysoky krevni tlak, cukrovka, zvySend hladina
cholesterolu, koureni, nadmérnad konzumace alkoholu) lze predejit aZz poloviné pripadim
onemocnéni. Zasadni roli v prevenci demence hraje fyzickd, intelektova aktivita a udrzovani
socialnich kontaktd béhem Zivota co nejdéle.

Statni zdravotni Ustav - Centrum podpory vefejného zdravi pripravuje kazdorocné akce
k Mezindrodnimu dni Alzheimerovy choroby, ktery pfipada na 21. zafi. Cilem této akce je seznamit
Sirokou verejnost jak nemoci predchazet. Podle vyzkum( fyzicka, psychickd a socialni aktivita,
pfimérend kontrola stresu a prospésna strava zpomali, nebo dokonce odvrati rozvoj pfiznak( této
zakerné nemoci. Fyzicka aktivita md velmi pfiznivy vliv na krevni tlak, hladinu cholesterolu a krevniho
cukru. Za optimalni je povazovano alespori 30 min/den rychlé chiize nebo jizdy na kole. Velky vyznam
maji intelektudini aktivity, mezi které patfi Cetba, lusténi kfizovek, studium cizich jazyk(, hra na
hudebni nastroj az do pozdniho stafi. Studii je prokdzano, Ze mentalni vytiZzeni je zvlasté vhodné
v obdobi mezi 30. - 50. rokem Zivota. Vysvétluje se to vyuZitim tzv. ,mozkové rezervy“, kterd je
vytvofena vznikem novych synapsi (spojenim) mezi neurony (mozkovymi burikami). DdleZitym
faktorem pro prevenci je také dostatek spanku. Optimalni dobou je 9 hodin. Delsi doba je spojena se
stoupajicim rizikem demence.

K dal$im rizikovym faktordm pro vznik demence patfi obezita a vysoky krevni tlak. Doporucujeme
zaradit do jidelni¢ku dostatek vlakniny, ofechy pro vysoky obsah polynenasycenych mastnych kyselin,
2 porce ovoce a 3 porce zeleniny denné pro obsah antioxidantd. Prevence Alzheimerovy choroby je
obtizna, protoZe nezname jeji pficinu, ale k zasadnimu zlepseni pFispéje omezeni slanych pokrm
véetné nadbytecného prijmu uzenin a omezeni potravin i ndapojd obsahujici vysoké mnozstvi cukru.
Doporucené denni mnozstvi soli je 5 g/den (jedna ¢ajova Izi¢ka). Obsah mnozstvi cukru v jedné kostce
jsou 4 gramy, pficemz doporuéené denni mnozstvi pfidanych cukrt odpovida asi 48 gramim, tedy 12
kostkam cukru. Rizikem Alzheimerovy choroby je také strava ochuzena o konzumaci rybich pokrm.
Koureni a dalsi ndvykové latky, mezi které patfi pravidelné prekroceni doporucené denni davky 16
gramu alkoholu, riziko demence vyrazné zvysuje.

Letosni akce poradané Statnim zdravotnim Ustavem — Centrem podpory vefejného zdravi k tomuto
vyznamnému dni pod ndzvem ,Prevence je zabavnéjSi nez demence” jsou pfipraveny kromé
hlavniho mésta Prahy i v daldich méstech Ceské republiky. Vice informaci naleznete na nasich
webovych strankdch www.szu.cz.
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