) el convidat

| a malaltia

d’'Alzheimer i la dieta

La malaltia d'Alzheimer va ser
descrita fa més d'un segle, perd
avul dia encara es desconeixen les
seves causes. [anmateix, s{ que

se sap que, quan es manifesta

i apareixen els simptomes
(problemes de memaria que
dificulten la realitzacié d'activitats
quotidianes, canvis de caracter,
etc.) Ja fa molts anys que es van
produint canvis al cervell dela
persona afectada. El principal
factor de risc per patir aquesta
malaltia és 'edat, tot i que

alwd no significa que sigui una
conseqiiéncia inevitable de
fer-se gran.

Ledat i determinats aspectes
genétics, influents perd no
determinants, serien alguns dels
factors de risc no modificables,
&s a dir, aquells que no podem
canviar. Mo obstant aié, hi ha
diversos factors que poden
influir en el desenvolupament de
la malaltia i que sique podem
modificar. Entre aquests factors es
troben tots els que es relacionen
amb la salut cardiovascular, fent
honor al classic principi que resa
mens sana in corpore sano o, dit
d'una altra manera, tot allé que és
bo per al cos és bo per al cervell.

Aixi doncs, si prevenim o
controlem trastorns com la
diabetis, la hipertensié arterial o
el colesterol elevat, contribuirem a

" Famés d'un any Caprabo va comengar a collaborar amb la Fundacié Pasqual Maragall a través de ' Estudl

tenir una millor salut cerebral. Per
aconseguir-ho, hemd'instaurara la
nostra vida uns habits saludables:
no fumar, incorporar l'activitat
fisica al dia a dia i dur una dieta
sana | equilibrada. Cada cop

sén més els estudis cientifics i

els experts que recomanen la
dieta mediterrinia com amodel
de dieta cardiosaludable i, per
tant, "neurcsaludable®. Mo en

va ha estat dedarada Patrimoni
de la Humanitat. Es basa en una
major preséncia de vegetals,
peinos, ous i lactis respecte
d'altres aliments d'origen animal,
juntament amb un consum
freglient de cerealsi I'ds de I'oli
d'oliva com a greix principal. A
més, la nostra cultura promou
molt especialment el factor
socialitzador de l'alimentacié i,
menjant en companyia, també
activem les neurones. 5i a tot abi
hi afegim una activitat mentalment
estimulant (lectura, passatemps....)
obtindrem un cbctel molt
saludable.

Mo tenim una vacuna
preventiva per a la malaltia
d'Alzheimer, perd és probable que
reduim el seu impacte aplicant
quatre principis fonamentals ala
nostra vida: moure's, no fumar,
proposar-se reptes que ens
estimulin mentalment i menjar
bé i acompanyat.

Els experts recomanen
la dieta mediterrania
com a model de dieta
'neurosaludable’.
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ALFA per alaidentificactd precos de 'Alzheimer| déna suport ales campanyes d'aquesta fundadd, tant
pel que fa alaseva aposta per la nutricld equilbrada com per fomentarla sensibllitzactd dela malalta.
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