UMOVADBA

Clovek in hrana
novej$a spoznanja in prakti¢ni napotki

Za krepi‘t.ev moZzganov ni nikoli prepozno. Ce tudi priénemo v poznih letih, je uspeh viden.
Namen in cilj programa, ki je pogosto omenjen tudi kot, mozganski trening, ali kognitivni
trening ipd. je izbolj$anje umskih sposobnosti. V najsirSem pomenu besede, bi lahko umovadbo
opredelili kot vsako aktivnost, ki poleg nasih rednih dnevnih aktivnosti Se dodatno angazira
nase mozgane.

Bolezen, ki ni del staranja, ampak posledica obolenja mozganov, je demenca. To je stanje v
katerem se delovanje mozganskih funkcij (sporocanje, miSljenje, govor, prepoznavanje,
nacrtovanje, organiziranje, orientacija) postopoma poslabsuje.

Na razvoj demence zagotovo vpliva tudi okolje, nadin zivljenja, Sportna aktivnost in izbira
prehrane. Ce nam je ta usojena, ji ne moremo ubeZati, lahko pa njen razvoj za nekaj let
upocasnimo in ublazimo.

Pri tem igra pomembno vlogo zdrava prehrana, kakovostno spanje, fizicne in miselne
aktivnosti, socialna vkljuéenost in razli¢ne oblike vadbe.

Velik vpliv na zdravje nasih mozganov in nasega zZiv¢evja pa ima prehrana. S prehrano lahko
mocno vplivamo na zdravje nasih moZganov in s tem dosezemo boljSe pocutje, kvaliteto
Zivljenja in lepSo starost.

S programom in ostalimi dejavnostmi naSa univerza izvaja pomembno zdravstveno
preventivno vlogo prav na podro¢ju ohranjanja in nadaljnjega razvijanja miselne aktivnosti, kot
tudi socialne vkljucenosti.



