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As vitaminas ajudam a prevenir a doenga de Alzheimer A
midia de noticias ignora os beneficios dos suplementos. . .Novamente

(OMNS 20 de dezembro de 2013) A suplementacdo nutricional com antioxidantes e
vitaminas do complexo B ajuda a prevenir a deméncia. Metade de todos os casos de
Alzheimer, a forma mais comum de deméncia, pode ser atribuida a fatores de risco
alimentares e de estilo de vida conhecidos, e pelo menos um quinto dos casos atuais
podem ser evitados agora.

Mas nao ha dinheiro para pesquisas de prevencao ou vontade politica suficiente para
colocar as medidas de prevencdo em acdo. Até o momento, dezenas de bilhdes de
ddlares foram gastos no desenvolvimento de medicamentos, nenhum dos quais
provou interromper ou retardar o processo da doenca. Ainda assim, estudos ja
mostraram que as vitaminas B diminuiram a taxa de encolhimento do cérebro nas
areas afetadas pelo Alzheimer em quase nove vezes, bem como diminuiram
drasticamente a perda de memdria em pessoas com comprometimento cognitivo leve,
o precursor do Alzheimer. Outros fatores preventivos promissores incluem

exercicios; controlar o aglicar no sangue e a pressao arterial; 6leos de peixe 6mega-3; e
se envolver em mais atividades sociais.

"Dos milhdes de libras até agora prometidos para pesquisas sobre deméncia pelo
governo do Reino Unido, nenhuma foi gasta em prevengao", disse o professor David
Smith, da Universidade de Oxford. O grupo de pesquisa do Dr. Smith identificou pela
primeira vez que quase metade das pessoas com mais de 60 anos tem vitamina B12
insuficiente para impedir o encolhimento acelerado do cérebro. Ele acredita que
precisamos acordar para o fato de que é improvavel que o Alzheimer seja prevenido
por remédios.

Prevencao da atrofia da substancia cinzenta relacionada a doenga de Alzheimer por
tratamento com vitamina
B: http://www.pnas.org/content/early/2013/05/16/1301816110.full.pdf+html

Vitaminas B12, B6 e acido folico comprovado lento Alzheimer em
estudo: http://www.healthcentral.com/alzheimers/c/62/160989/vitamins-b12-shown-
alzheimer

Baixo status de vitamina B-12 na doenca de Alzheimer confirmada: http: //jnnp.bmi|.
com / content / 74/7 / 959.full.pdf + html




Maneiras de usar nutri¢ao e estilo de vida para prevenir a doencga de Alzheimer:

Coma peixes - Coma peixes trés a quatro vezes por semana, com pelo menos duas
porcdes de peixes gordurosos (salmdo, cavala, arenque, arenque, sardinha ou
atum). Coma mais nozes e sementes, de preferéncia crus.

Aumente os antioxidantes - Coma pelo menos seis por¢cdes de vegetais e frutas de
cores vivas. Vitamina E suplementar (tocoferdis e tocotriendis mistos naturais) 400 Ul
e varios milhares de mg de vitamina C por dia sao boas idéias.

Corte o aguicar e os carboidratos refinados - Siga uma dieta de estilo mediterraneo de
baixa carga glicémica, com carboidratos "inteiros" de liberagao lenta. Minimize o
aclcar, bebidas acucaradas e sucos.

Tome vitaminas B - suplementar com vitamina B6 (20mg), B12 (500mcg), niacinamida

(400 mg) e acido folico (400mcg) é uma precaucdo sensata. Pessoas com homocisteina
elevada precisam de uma ingestdao maior de vitaminas suplementares para prevenir o

encolhimento do cérebro.

Limite o café e pare de fumar - em vez disso, escolha cha verde ou de ervas.
Seja ativo - mantenha-se fisica, social e mentalmente ativo, aprendendo coisas novas.

Ray Hodgson tentou essa abordagem. Ele tomou vitaminas B e também melhorou sua
dieta, comendo mais peixe, vegetais e alimentos integrais e reduzindo o agucar. "O
efeito foi notdvel", disse ele. "Enquanto eu vinha esquecendo nomes e achando dificil
adquirir novas habilidades, minha memoéria e concentracao estdo definitivamente
melhores."

Os custos mundiais da deméncia em 2010 foram estimados em mais de US S 600
bilhdes. A prevengdo da deméncia, portanto, ndo apenas evitaria uma enorme
guantidade de sofrimento humano, mas também economizaria enormes somas de
dinheiro.

Aprender mais:

Altas doses de vitaminas combatem a doenca de Alzheimer: por que os médicos nao as
recomendam agora? http://orthomolecular.org/resources/omns/v04n25.shtml

A niacinamida restaura a cognicdo em camundongos transgénicos com doenca de
Alzheimer: http://www.jneurosci.org/content/28/45/11500.full.pdf+htm! (o download
do pdf pode levar alguns instantes)




Ha mais informagdes na Internet sobre como a niacinamida pode ajudar a Alzheimer,
como este artigo: http://www.alternative-medicine-digest.com/alzheimers-
treatment.html

Vitaminas E, C reduzem o risco de Alzheimer, estudo

afirma: http://www.cnn.com/2004/HEALTH/conditions/01/20/alzheimers.vitamins.reu
t/ http://www.theglobeandmail.com/life/vitamins -ec-cut-alzheimers-risk-study-says /
article992961 / Pessoas em idade de aposentadoria que tomaram suplementos de
vitamina E e C diariamente viram seu risco de doenca de Alzheimer despencar em
guase 80 por cento. Texto completo do estudo

original: http://archneur.jamanetwork.com/article.aspx?articleid=785249
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Medicina nutricional é medicina ortomolecular

A medicina ortomolecular usa terapia nutricional segura e eficaz para combater
doencas. Para mais informagdes: http://www.orthomolecular.org




