Fast food wyzera ludziom mozg
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Przecietna osoba zjada obecnie znacznie wiecej kalorii, niz
jadt przecietny cztowiek przed 50 laty. Réznica jest
olbrzymia, taka, jakbysmy jedli dodatkowego burgera, frytki i
nap6j gazowany. To za$ ma katastrofalny wptyw nie tylko na
naszg tkanke ttuszczowg, ale rdéwniez na nasze.. mézgi.

Profesor Nicolas Cherbuin z Australia National University
donosi na *amach ,Frontiers in Neuroendocrinology”, ze stan
zdrowia mézgu zaczyna pogarsza¢ sie znacznie wcze$niej niz
sadzono, a dzieje sie tak w duzej mierze przez niezdrowy tryb
zycia. ,Ludzie szkodza swojemu mdézgowi przez niezdrowa
fastfoodowg diete oraz zbyt mata aktywnosé¢ ruchowa”
stwierdza uczony.

,Znalezlismy silne dowody wskazujgce na to, ze zte odzywianie
sie 1 brak ¢wiczen fizycznych przez dtuzszy czas znaczaco
zwieksza nie tylko ryzyko cukrzycy typu 2. ale rdéwniez
powoduje znaczne upo$Sledzenie funkcjonowania mézgu, prowadzgc
do jego kurczenia sie i demencji” — dodaje.

Naukowcy donoszg, ze okoto 30% dorostej populacji ma nadwage
lub cierpi na oty*os¢, a ponad 10% wszystkich dorostych bedzie
do roku 2030 cierpiato na cukrzyce typu 2.

»Zwigzek pomiedzy cukrzycag typu 2. a szybkim uposledzeniem
funkcji mézgu jest udowodniony. Jednak nasza praca pokazuje,
ze neurodegeneracja rozpoczyna Ssie znacznie wcze$niej niz
sgdzilismy. I widzimy jasny zwigzek pomiedzy niezdrowym trybem
zycia a uposledzeniem funkcjonowania mézgu. Gdy zas cztowiek
osiggnie wiek Sredni uszkodzenia te sa niemal nieodwracalne.
Zachecamy wiec wszystkich, by zdrowo sie odzywiali i trzymali
prawidtowa wage, najlepiej juz w dziecinstwie, a na pewno we
wczesnej dorostosci” — apeluje Cherbuin.

Burger, frytki i napdj gazowany to okoto 600 kilokalorii. O
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tyle wiecej zjadamy od przecietnego cztowieka zyjgcego w
latach 1970. ,Ten dodatkowy zastrzyk kalorii oznacza, ze wiele
0s6b niezdrowo sie odzywia. Ludzie jedzg zbyt duzo niezdrowego
jedzenia, szczegdélnie fast-fooddédw” — zauwaza uczony. Dodaje,
ze obecne zalecenia dotyczgce zdrowia moézgu nie sprawdzaja
sie, gdyz ludzie styszg, ze o mézg powinni zacza¢ dba¢ po 60.
roku zycia. Tymczasem jest juz zbyt pdzno. ,Wiele oséb, ktére
cierpi na demencje i inne oznaki dysfunkcji poznawczych, w tym
na kurczenie sie moézgu, pracowato na to przez cate zycie,
niezdrowo sie odzywiajgc 1 utrzymujgc zbyt niski poziom
aktywnosci fizycznej. Jes$li chcemy wunikng¢ probleméw
poznawczych, tych, ktérych da sie uniknal, powinnismy juz w
mtodosci odzywiad¢ sie zdrowo i sie ruszac¢” - stwierdza
naukowiec.

Badania zespotu Cherbuina to metaanaliza okoto 200
miedzynarodowych badan dotyczacych diety, mézgu i starzenia
sie.
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