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Coraz wiecej dowodow na to, Ze witaminy z grupy B zapobiegaja
demencji

Poniewaz na catym swiecie z demencjg zyje juz ponad 55 milionéw ludzi, a kazdego roku dochodzi do prawie 10
milionéw nowych przypadkow, jest ona obecnie siodma najczestsza przyczyng zgondéw na swiecie. Pomimo tego, a
takze miliardéw dolaréw zainwestowanych przez przemyst farmaceutyczny w ciggu ostatnich dziesiecioleci, medycyna
konwencjonalna nadal nie dysponuje skutecznymi srodkami zapobiegania lub eliminowania tego
syndromu. Najnowszy przeglad systematyczny wskazuje, ze suplementacja witaminami z grupy B, a zwlaszcza kwasem
foliowym, moze mie¢ pozytywny wptyw na opdznianie i zapobieganie ryzyku pogorszenia zdolnosci poznawczych.

W przegladzie opublikowanym w recenzowanym czasopismie Nutrients przez naukowcéw z Niemiec i Hiszpanii
przeanalizowano tgcznie 27 artykutéw naukowych, w ktérych badano wptyw witamin z grupy B, witaminy C, witaminy D i
witaminy E na demencje. Czternascie z 27 badan dotyczyto wptywu witamin z grupy B. Sposrdd tych badan dwa
dotyczyty witaminy B12, jedno - witaminy B1, pie¢ - kwasu foliowego, a szes¢ - jednoczesnego stosowania réznych
witamin z grupy B kompleks.

W badaniach dotyczacych witamin z grupy B stosowano rézne dawki. W badaniach dotyczacych witaminy B12,
dawki wahaty sie od 10 mcg do 1 mg dziennie. W przypadku witaminy B1 stosowano dawki do 300 mg podawane dwa
razy dziennie. Dawki kwasu foliowego wahaty sie od 400 mcg do 30 mg na dobe. Inne badane witaminy z grupy B
kompleks to witamina B2 i witamina B6, z ktérych kazda byta suplementowana w dawce 10 mg dziennie.

Naukowcy odkryli, ze niektére z badan wykazaty bardzo obiecujgce wyniki dla suplementéw witaminowych z grupy
B kompleks. Ogdlnie rzecz biorac, najskuteczniejszg witaming przeciw demencji, podawang samodzielnie lub w
potaczeniu z innymi witaminami z grupy B, okazat sie kwas foliowy. Naukowcy twierdzg, ze wszystkie badania
uwzglednione w przegladzie, w ktérych poréwnywano suplementacje kwasem foliowym z placebo lub leczeniem
konwencjonalnym, wykazaty lepsze wyniki w testach poznawczych niz odpowiednie grupy kontrolne.

Przeglad sugeruje réwniez, ze tgczne stosowanie kwasu foliowego i witaminy B12 moze wigza¢ sie z nizszym
ryzykiem pogorszenia funkcji poznawczych. Naukowcy stwierdzajg, ze w wiekszosci badan, w ktérych te dwie witaminy
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podawano jednoczesnie, wykazato bardzo obiecujgce wyniki. Podobnie witamina B1, ktéra miata nie tylko pozytywny
wplyw na sprawno$é poznawczg, gdy byta podawana samodzielnie, ale takze w potaczeniu z kwasem

foliowym. Suplementacja kwasu foliowego wraz z kwasem dokozaheksaenowym (DHA), kwasem ttuszczowym
omega-3, rowniez znaczaco poprawia funkcje poznawcze.

Jesli chodzi o inne badane witaminy, naukowcy twierdzg, ze potgczenie niskiej dawki witaminy C i witaminy E nie
wigzato sie z poprawg funkcji poznawczych. Jednakze witamina E podawana w dziennej dawce 2000 IU wydawata sie
by¢ zwigzana z wolniejszym spadkiem zdolnosci poznawczych, podczas gdy witamina C podawana w dawce 500 mg
dziennie przyczyniata sie do znaczaco lepszych zdolnosci poznawczych.

W przypadku witaminy D naukowcy stwierdzili, ze wyniki badan byty bardzo zréznicowane. Zauwazyli jednak, ze
konkretny schemat dawkowania moze odgrywaé¢ wazng role w okreslaniu skutecznosci interwencji.

Poniewaz inni naukowcy potwierdzili juz korzystny wptyw sktadnikéw odzywczych i fitosktadnikow na funkcje
poznawcze, a dodatkowe badania sugeruja, ze synergiczne potaczenia przeciwutleniaczy mogg zapobiegaé¢ chorobie
Alzheimera, a nawet jg cofaé, nadszedt czas, aby te bezpieczne i niedrogie naturalne metody leczenia znalazty
zastosowanie w praktyce klinicznej. Badania opublikowane w The Lancet sugerujg, ze do 2016 roku catkowite globalne
koszty ekonomiczne demenc;ji osiggnety 948 miliardéw dolaréw. W tej sytuacji dalsze odmawianie chorym iich
rodzinom dostepu do sprawdzonych metod leczenia opartych na sktadnikach odzywczych jest zaréwno nie do
utrzymania z ekonomicznego punktu widzenia, jak i stanowi zbrodnie przeciwko ludzkosci.

Zrédto: https://www.dr-rath-foundation.org/2022/03/the-growing-evidence-that-b-vitamins-prevent-dementia/

Resweratrol przyczynia sie do odwrocenia procesu starzenia sie
mozgu

Diugoterminowe badanie zwieksza korzysci naukowe resweratrolu, poniewaz stwierdzono, ze regularne
spozywanie tego zwigzku roslinnego moze spowolni¢ spadek funkcji poznawczych nawet o 10 lat

Zespot australijskich badaczy stwierdza, ze konsumpcja resweratrolu u kobiet po menopauzie moze réwniez
przyczynia¢ sie do poprawy funkcji poznawczych i naczyn mézgowych.
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,Nasza obserwowana poprawa ogélnej wydajnosci poznawczej poprzez stosowanie resveratrolu, moze potencjalnie
odwrdcic proces starzenia nawet o 10 lat”, méwi dr Rachel Wong, pracownik badan nad demencjg w National Health and
Medical Research Council oraz Australian Research Council (NHMRC-ARC).

,Zaobserwowalismy poprawe szybkosci i elastycznosci poznawczej przetwarzania, ktére sg kluczowe dla wspierania
funkcji wykonawczych w starzejacej sie populacji.”

0d 1990 r. liczba os6b na catym swiecie zyjgcych z demencjg wzrosta ponad dwukrotnie. W 2016 r. Smiertelnosc¢ z
powodu otepienia u kobiet byta prawie dwukrotnie wyzsza niz u mezczyzn.

Moze to czesciowo wynikaé¢ z nagtego spadku poziomu estrogenu w okresie menopauzy i zwigzanej z nim utraty
jego dziatania ochronnego na funkcje sercowo-naczyniowe i nerwowe.

Wykazano, ze resweratrol, wystepujgcy w winogronach, jagodach i orzechach, poprawia srédbtonkowe dziatanie
rozszerzajgce naczynia krwionosne u ludzi i poprawia pamie¢ werbalng u starszych oséb, po szesciu miesigcach
stosowania 200 mg suplementacji dziennie w poréwnaniu do placebo.

Dalsze badania wskazuja, ze dawki 250 miligramoéw (mg) i 500 mg resweratrolu przyczyniajg sie do wzrostu
mézgowego przeptywu krwi (CBF) u mtodszych oséb dorostych, chociaz nie wptyneto to na ich funkcje poznawcze.

W innym badaniu stwierdzono, ze 75 mg resveratrolu dziennie, byta najskuteczniejszg dawkg w celu ostrego
wywotania globalnego rozszerzenia naczyn mézgowych i poprawy wynikéw utrzymywania koncentracji u pacjentéw z
cukrzyca typu 2.

Podejscie medycyny komérkowej do resweratrolu

Resweratrol jest polifenolem wystepujgcym w wysokich stezeniach w winogronach, czerwonym winie i soku z
fioletowych winogron, a takze w mniejszych ilosciach w orzeszkach ziemnych, jagodach, boréwkach, zurawinie i
ciemnej czekoladzie. Powszechnie jest znany z dziatania przeciwstarzeniowego. Wiekszos$¢ jego wtasciwosci
przeciwstarzeniowych mozna przypisac¢ silnemu dziataniu przeciwutleniajgcemu i przeciwzapalnemu.

Naukowcy odkryli, ze resweratrol jest skuteczny w promowaniu zdrowia serca. Pomaga zapobiega¢ uszkodzeniom
naczyn krwiono$nych, zmniejsza zty cholesterol, jednoczes$nie podnoszac dobry cholesterol, i zapobiega tworzeniu sie
skrzepdw krwi. Opréocz wtasciwosci przeciwutleniajgcych i przeciwzapalnych udowodniono, ze resweratrol ma
skuteczne wiasciwosci rozrzedzajgce krew poprzez dziatanie na hamowanie agregacji ptytek krwi. Dzieki produkcji
tlenku azotu i rozluznieniu naczyn krwionosnych resweratrol pomaga réwniez utrzymac poziomy cisnienia krwi w
optymalnym zakresie.

Zrodta:

https://www.dr-rath-foundation.org/2020/04/resveratrol-may-contribute-to-brain-ageing-reversal-by-as-much-as-
ten-years

https://www.alfa-editores.com.mx/resveratrol-may-contribute-to-brain-ageing-reversal-by-as-much-as-ten-years-
study

Strona 3/3


http://www.tcpdf.org

