Ucinok plodov granatového jablka na mozog
aj po mrtvici
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SVET: Kognitivny a mentalny uipadok je jednym z najznepokojujiicejsich ui¢inkov starnutia.
Nedavna sStudia ukazuje, ze doplnenim stravy o granatové jablko mozete podporit - a
obnovit - funkciu mozgu, a to aj po mrtvici .

S pribudajucim vekom sa zvysuje riziko vzniku chronickych ochoreni. Napriklad, ak prekrocite vek
60 rokov, vystavujete sa vysSSiemu riziku vzniku Sedého zdkalu a inych problémov so zrakom. S
vekom vSak neupada len telo, ale aj mozog. Okrem demencie a neurodegenerativnych poruch, ako je
Alzheimerova choroba, sa mozno budete musiet obavat mrtvice, ktord, hoci ide o cievne ochorenie,
moze poskodit vase mozgové bunky a v dosledku toho narusit vase dusevné funkcie.

Nie je ziadnym tajomstvom, Ze konzumadcia granatovych jablk je zdraviu prospe$na. Neddvny vyskum
vSak aktivne zdoraznuje schopnost ovocia predchadzat kognitivnym poruchém, ako aj stimulovat
zotavenie mozgu po mrtvici. Tajomstvo pravdepodobne suvisi s polyfenolmi, biomolekulami, ktoré
chrania rastliny pred slne¢nym ultrafialovym ziarenim. Ked sa konzumuji, ponukaji mnozstvo
zdravotnych vyhod, z ktorych jednym je udrzanie zdravia mozgu .

Mnoho druhov ovocia a zeleniny obsahuje polyfenoly. Ak chcete ndjst tito prirodnu, zdravie
podporujicu chemikdliu, hladajte polozky s bohatymi chutami a farbami, ako je okrem iného hrozno,
cucoriedky, zeler, mata piepornd, klinceky a oregano. Spracované produkty ako ¢aj, horka ¢okolada
a kava tiez obsahuju polyfenoly, ale pritomnost aditiv a inych cudzich chemikalii mé6ze vasmu
organizmu z dlhodobého hladiska viac uskodit, ako pomact.

Granatové jablka su dobre zname pre svoje prospesné vlastnosti, ktoré su obzvlast dolezité pre
starsich ludi, ako je zlepSenie krvného obehu a funkcie mozgu. Nedavny vyskum z Brown University
a Loma Linda University skimal u¢inky polyfenolov ziskanych z grandtovych jablk na mozog.
Obzvlast zaujimavé boli také procesy ako: zlepSenie kognitivnych funkcii a obnovenie fyzickej
kondicie.

Experimentu sa zucastnili icastnici, ktori utrpeli mozgovu prihodu len v priebehu dvoch tyzdnov
pred experimentom. Ucastnici experimentu boli rozdeleni do dvoch skupin: ti v prvej skupine
dostavali placebo a ti v druhej dostali cenovo dostupny vyzivovy doplnok s obsahom 1 gramu
polyfenolov. Toto mnozstvo tychto latok je dostupné v 230 mililitroch stavy z granatového jablka.
Vyzivovy doplnok bol ponukany vo forme tabliet, ktoré ucastnici uzivali dvakrat denne pocas tyzdna.

Pocas rehabilitacného obdobia boli vSetci ucastnici pod prisnym lekdarskym dohladom, podrobili sa
pravidelnym vySetreniam a Standardnym testom. Ucelom Studie bolo identifikovat zmeny v
kognitivnych funkciach a celkovom fyzickom stave.

V sthrne vedci zistili, Ze podskupina s granatovym jablkom zaznamenala v porovnani s podskupinou
s placebom vyrazné zlepSenie funkcie mozgu aj celkovej fyzickej regeneracie. Okrem toho pacienti
uzivajuci doplnok stravili menej ¢asu v nemocnici a mohli sa vratit domov z oddelenia skor ako ich
susedia v podskupine s placebom.

Tieto pozorovania demonstruju vyhody konzumaéacie granatového jablka - alebo potravinového
doplnku vyrobeného z tohto ovocia - pre fyzické aj duSevné zdravie. Tu su niektoré dalSie prospesné
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vlastnosti granatového jablka:

- Ochrana buniek pred poskodenim. Polyfenoly st jedny z najsilnejSich antioxidantov. Chrania
cloveka pred oxidaCnymi procesmi, ktoré mézu poskodit bunky, a teda tkaniva tvoriace ludskeé
organy.

- Zlepsené travenie. Antioxidanty obsiahnuté v granatovych jablkdch maju tiez protizapalové
vlastnosti, Co pomaha udrziavat zdrava ¢revnd motilitu.

- Zmiernenie artritidy. Vdaka protizdpalovym vlastnostiam tohto ovocia je velmi uzitocné pre ludi
trpiacich artritidou, pri ktorej zapal spésobuje bolest a progresivne poskodenie kosti a chrupaviek
kibov.

- Prevencia kardiovaskularnych ochoreni. Vyskumy ukazuju, Ze stava z granatového jablka

pomaha udrziavat elasticitu ciev, zlepSuje prietok krvi a znizuje krvny tlak, ¢im znizuje riziko
kardiovaskularnych ochoreni.
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