
Mit tegyek, hogy aktív legyek?
Mit tegyek, hogy ne felejtsek?

Otthon is alkalmazható, „házi” terápiás módszerek, eszközök és jó gyakorlatok 
GYŰJTEMÉNYE, 

amelyek segítenek a demenciát megelőzni, 
a kialakult folyamatot lassítani.

Az EduSenior Program demencia prevenciós EduSenior Program demencia
„KÉPREGÉNYE” a COVID idején 

a megelőzés érdekében

Otthon is alkalmazható, „házi” terápiás módszerek, eszközök és jó gyakorlatok 

prevenciós 



Különkiadás
2022.02.21.



ÖREGEDÉS
Az öregedés a test minden részét érintő,komplex,

irreverzibilis folyamat,csak lassitható!!

A human test funkcióit szabályozó mechanizmusok módosulnak a korral;
Korral a patológiás elváltozások,betegségek rizikója nő!

Öregedést lassitó tényezők:

- agy folyamatos használata,

-egészségtudatos életmód és 
táplálkozás,

-család,emberi kapcsolatok,

-társadalmi/anyagi biztonság.

A korral járó memóriavesztés a
dohányosoknál nagyobb mértékű

mint a nem dohányosoknál !

Két ember kronológiai öregedése azonos lehet,de a biológiai öregedésük
különböző!

Az öregedésben kb.25% szerepe van a környezeti és az életstílus faktoroknak.

Az öregedés sebességét meghatározó faktorok:genetika,életstílus,környezet és
kölcsönhatások.



FÉNY

BIOLÓGIAIBIOLÓGIAI

ÓRA

alvás
memória

hormonok

hangulat

sejt ciklus
perifériás 

órák

motoros
aktivitás

megismerő
tulajdonságok

autonóm
idegrendszer



Éjfél

Dél

Legmélyebb alvás

Legmagasabb éberség
Legjobb koordináció

Leggyorsabb
reakció idő

Legalacsonyabb
testhőmérséklet

Vérnyomás
emelkedés indul

Melatonin
ürítés leáll

Legnagyobb szív/érrendszeri
hatékonyság és izomerő

Legmagasabb
vérnyomás

Legmagasabb
testhőmérséklet

Melatonin
ürítés indul

HUMANHUMAN

CIRKADIÁNCIRKADIÁN

RITMUS



KRONOKRONO-KRONO-TÁPLÁLKOZZUNK A BIORITMUS ALAPJÁN





KronoKrono-Krono-táplálkozás

Alvás

Reggeli

Rendszeresség

Időkorlátos
evés

Étkezési
gyakoriság

Óra idő





EgészségesEgészséges

felnőttek

Dizbiózis/gyulladás

Alvás hiány

Stressz

Fiziológiai Mentális

Táplálkozás

Ülő életmód

Gyógyszerek



AGY-BÉL TENGELY(GBA)

mikrobiota
bél

kölcsönhatás

Az AGY képes
hatni a

mikrobiótára

A MIKROBIÓTA
képes hatni az

agyra
/viselkedésre/



„Boldog has=boldog agy”

A jól működő bél-mikroflóra több mint 30
hangulatfokozó vegyületet termel az agy számára. 



Proteosztázis
elvesztése

Megváltozott
sejtközi

kommunikáció

Epigenetikai
változások

Telomer
rövidülés

Kiegyensúlyozatlan
metabolizmus

Genomikus
instabilitás

Őssejt
kimerülés

Sejti
öregedés

AZ ÖREGEDÉS

JELLEMZŐI



NEMNEM-NEM-EGÉSZSÉGESEN ÖREGEDŐ  AGY EGÉSZSÉGESEN ÖREGEDŐ  AGY

Diszbiózis Eubiózis

Neuroplaszticitás
Neurotróf támogatás
Élettartam
Megismerés
Neurodegeneració

Neurotróf támogatás

Élettartam

Megismerés

Neuroplaszticitás

Fölös
alkohol

Fölös nyomelemek

Egészségtelen
táplálkozás

Mikronutriens
kiegészítés

Egészséges
táplálkozás

Kévé és
zöld tea

Antioxidáns és
gyulladásgáttló
hatások,
Bélmikroflóra,bél-
funkciók és  inzulin
érzékenység
modulációja



Agy

Egészséges agy

Alzheimer-
kór

Parkinson-
kór

Oxidánsok Antioxidánsok



PolifenolokPolifenolok hatása a hatása a neurodegeneratívneurodegeneratív sérülésekre

Neurodegeneráció

Lassulnak aLassulnak a

neurodegeneratív
Lassulnak aLassulnak a

neurodegeneratívneurodegeneratív sérülések

Agysérülés
vezető okai

Környezeti faktorok
Oxidatív stressz
Genetikai okok

Öregedés



Egészséges agy AlzheimerAlzheimer-Alzheimer-kór

BDNF:agyi eredetű neutróf faktor;SFA:telített zsírsav;MUFA:monotelítetlen zsírsav;PUFA:politelítetlen zsírsav

Edzés

Mediterrán étkezés

Polifenolok
Antioxidánsok
Karotenoidok

BDNF
Gyulladás
Inzulin 
érzékenység

BDNF
Gyulladás
Inzulin 
érzékenység

Egyszerű cukrok

Ülő életmód

Elhízás
Nyugati étkezés



TÁPLÁLKOZÁSTÁPLÁLKOZÁS és DEPRESSZIÓ

JÓ JÓ

ÉTEL HANGULAT

MAGAS
rizikójú

depresszió

ALACSONY
rizikójú

depresszió



AZ AGY EGÉSZSÉGÉT TÁMOGATÓ ÉLELMISZEREK



A dió előnyös hatásai az agyi egészségre

Segíti a
Neurotranszmitterek

funkcióit

Jó a
memóriára

Segítheti az
agyi

gyógyulást

Véd a 
depresszió

ellen

Segíti az agy
gyorsabb információ

feldolgozását

Javíthatja a
tanulási és a motoros

koordinációt

Enyhíti az
agyi gyulladást és
védi a neuronokat



AzAz

ALZHEIMERALZHEIMER-ALZHEIMER-KÓR
rizikóját rizikóját 

csökkentőcsökkentő

SZUPERSZUPER

ÉLELMISZEREK

ÁFONYA

KAKAÓMAG
OLAJ

OLIVA
OLAJ

BROKKOLI

DIÓ

FAHÉJ

ZÖLD TEA

KELKÁPOSZTA és más
ZÖLDLEVELES ZÖLDSÉGEK

LAZAC
KURKUMA



JavaslatokJavaslatok az agyi

egészségedhez

Egyél gyümölcsöt
és zöldséget

Aludj
8 órát

Használd aktívan
az agyad

Sportolj
mozogj

Olvasás
tanulás

Igyál 
vizet

Egészségtudatosan használja mobil telefont és a WIFI-t !



AZ EGÉSZSÉGES ÖREGEDÉSÉRT 
TUDATOSAN 

AZ EGÉSZSÉGES ÖREGEDÉSÉRT 

TUDATOSAN TUDATOSAN KÉRDEZNI KÉRDEZNI KÉRDEZNI ÉS  TUDATOSAN TUDATOSAN KÉRDEZNI KÉRDEZNI 

TENNI TENNI TENNI TENNI KELL !

„ Jól kérdezni annyi,mint sokat tudni.”

EGÉSZSÉGES ÖREGEDÉS



„ Ha kérdezel,akkor csak egy másodpercig tűnsz butának.„ Ha kérdezel,akkor csak egy másodpercig tűnsz butának.

Ha nem kérdezel,akkor örökre az maradsz.”
(Albert Einstein)

Nem,
köszönjük!

Túl 
elfoglaltak
vagyunk

„ Ne azokra hallgassatok,akik azt állítják,hogy„ Ne azokra hallgassatok,akik azt állítják,hogy

ismerik a válaszokat,hanem azokra,akik kérdeznek.”ismerik a válaszokat,hanem azokra,akik kérdeznek.”
( A. Einstein )



Folytatás következik …

Ötletgazda: Dr. Dobos László
Írta és szerkesztette: Prof. Dr. Dinya Zoltán


