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Poznamka pro Ctenare

oufam, ze tato kniha vam poskytne novy pohled na dulezité otazky tykajici
D se zdravi a ukaze, jak se k nim postavit. Jesté nez za¢neme, dovolte mi zmi-
nit se o dvou ditilezitych bodech.

Navstivte svého lékafe. Poruchy paméti jsou vazna zalezitost, kterou je tfeba
se zabyvat a 1é¢it ji. Doporucuji vam také konzultovat s lékafem kazdou zménu
zivotospravy. Nikoli proto, Ze by to bylo nebezpecné, spi§ naopak — tprava stra-
vy je dobry napad, ovsem lidé pravidelné uzivajici 1éky, at uz tfeba na cukrovku
nebo na vysoky tlak, musi velmi ¢asto prizptsobit nové stravé i medikaci. Nékdy
se dokonce stane, Ze nakonec léky uplné vysadi. To vSak nedélejte bez porady
s lékarem. Jakakoli omezeni ¢i vysazeni 1ékti s nim vzdy konzultujte.

Totéz plati i v pripadé, Ze se chystate zacit cvicit. Pokud mate sedavé zamést-
nani, vazné zdravotni potize, trpite obezitou nebo je vam vice nez Ctyticet let,
nechte si lékafem cvi¢eni odsouhlasit. Poradte se s nim také, co se tyce intenzity
cviceni.

Dbejte na vSestrannou vyzivu. Zpusob stravovani popsany v této knize pro
vas mize byt pfinosny nejen z hlediska konkrétnich zdravotnich problémti, ale
i vyzivy. Presto se urcité budete chtit ujistit, zda vase strava obsahuje vSechny
potiebné vitaminy a mineraly. Pfectéte si prosim podrobné informace v desaté
kapitole. Presvédcte se zejména, zda prijimate denné dostatek vSech dilezitych

vitamint, v¢etné vitaminu B , ktery obsahuji naptiklad obohacené cerealie ¢i

12’
obohacené s6jové mléko. Vitamin B, ptsobi pfiznivé na nervy a zlepsuje krevni

obéh.






Podekovani

sem nesmirné vdé¢ny mnoha lidem, ktefi se podileli na pfipravé této kni-
]hy. Nejdfiv bych chtél podékovat svému vyzkumnému tymu a kolegtim, kte-
i v pribéhu let utvareli zakladni pojeti zdravi a vyzivy: Marku Sklarovi, MD,
Andrewu Nicholsonovi, MD, Gabrielle Turnerové-McGrievyové, PhD, Joshuo-
vi Cohenovi, MD, Kavité Rajasekharové, MD, Ulce Agarwalové, MD, Suruchi
Mishrovi, PhD, Paulu Poppenovi, PhD, Susan Levinové, MS, RD, Josephu Gon-
zalesovi, RD, Jia Xuové, PhD, Heather Katcherové, PhD, Lise Gloedeové, RD,
Ernestu Nobleovi, MD, Jill Eckartové, CHHC a Amber Greenové, RD.

Rad bych vyjadril podékovani rovnéz mnoha pracovnikim v dalsich vy-
zkumnych centrech, ktefi svou praci pomohli objasnit véeobecny vliv potravin
na zdravi, zejména na mozek. Jsem zavazan predev$im neobycejné pilné Marthé
Clare Morrisové, ScD, z Rush University Medical Center, jez predestiela nové
moznosti ochrany mozku.David J. A. Jenkins, MD, PhD z University of Toronto
dal vede prikopnicky vyzkum ve vyzivé, ktery bude mit pfimy ptinos pro bez-
pocet lidi.

Christine Waltermyerova a Jason Wyrick s pomoci svych bohatych kulinaf-
skych znalosti prevedli védecké myslenky v této knize do baje¢nych recepta.

John McDougall, MD a Mary McDougallova byli pro mé neustalou inspiraci
a studnici informaci a v pribéhu vyzkumu mi zodpovédéli fadu otézek.

Zvlastni podékovani pattilékartim, védctim a dalsim odbornikam, které jsem
pozadal o kritické posouzeni svého rukopisu. Jsou to Lawrence A. Hansen, MD,
Erika D. Driver-Dunckleyova, MD, Travis Dunckley, PhD, Leonid Shkolnik,
MD, Clifford Schostal, MD, Nikhil Kulkarni, MD, Hope Ferdowsianova, MD,
Caroline Trappova, MSN., APRN, BC-ADM, CDE, Edie Broidova, MS, Brenda
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Davisova, RD, Doug Hall, Lynn Maurerova, Shaina Chimesova a Jillian Gibso-
nova.

Dékuji také Ellsworthu Warehamovi, MD a Duane Gravelineovi, MD za to,
ze se mnou sdileli své zkuSenosti a Ze jsem mohl tézit z jejich moudrosti. Podé-
kovani patfi i Caelu Croftovi za jeho nddherné ilustrace a Chrisi Evansovi, PhD,
z University of Glamorgan ve Walesu za doplnéni rukopisu této knihy historic-
kymi fakty.

Obrovsky dik bych rad vyjadril rovnéz své editorce Diané Baroniové a své
literarni agentce Debrfe Goldsteinové za jejich nadsenou podporu a odbornost
pfi pfeméné napadu a myslenek do konkrétnich nastroju, s jejichz pomoci lze
dosahnout lepsiho zdravi.

A nakonec bych chtél podékovat vSem ve Physicians Committee for Respon-

sible Medicine (Lékarském vyboru pro zodpovédnou medicinu) za jejich bez-

vvvvv



Uvod

Nevypadali nijak zvlast upravené ani ¢isté... Pfi hra-
ni koufili, pfi jidle mluvili a predstirali, Ze se navza-
jem tlu¢ou. Obraceli se zady k divakam, kficeli na né
a smali se svym soukromym vtipkam.'

ak Brian Epstein popsal Beatles, kdyz je v roce 1961 poprvé spattil vjednom

liverpoolském klubu. Ctvetice mladiki v nevabnych koZenych sakdch a dzi-
nach neupoutala pozornost zadné nahravaci spole¢nosti v Britanii ani kohokoli
jiného v blizkém okoli.

Ano, vypadali zpustle. Cisela z nich vsak energie a nadseni a byli ¢imsi neo-
dolatelni. Nechybéla jim ani ctizadost. Sice neuméli noty, ale jejich hudba znéla
neprekonatelné. Prestoze Epstein nikdy predtim nedélal manazera zadné kapele,
vzal si je na starost, odhodlan dopomoct jim k tspéchu. Dotéhl je v Londyné ke
krej¢imu, kde nechal 40 liber. Vyhodil jim kozena saka a dziny a navlékl je do
slusnych oblektl. A uz zadné vlasy a la greaser (greaser oznacuje ¢lena subkultury
spojované s revoltujicimi americkymi gangy, pro néz byl typicky napomadovany
& nagelovany tées, pozn. piekl.). Nastal ¢as na novou image. Zadné jidlo, koufe-
ni ani nadavky na pddiu. Epstein je nau¢il se na konci koncertu uklonit. Planoval
vystoupeni, obstaraval propagaci a dohliZel na to, aby kazdy dostal svtij honorar.

V prubéhu deviti mésicti méli Beatles svtij prvni hit v britskych hitparddach
a do dvou let si ziskali cely svét.

Asi se divite, pro¢ vam to tady vykladam. Jde o to, Ze i vy v sobé mate neukaz-
néné potieby, touhy, pudy a ambice. Pivodni ,,brouci® dli ve vasem mozku, ve
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va$em hypotalamu. Tato ¢ast mezimozku o velikosti ofisku je mimo jiné i cent-
rem hladu, zizné, sexu a hnévu. A potfebuje jedinou véc - ,,manazera®

V okamziku, kdy jste prisli na svét, byl vas hypotalamus uz vyvinuty. Vy jste
vSak v té dobé uméli jen brecet a bouchat kolem sebe rukama a nohama.

Vas ,,Brian Epstein” sidli ve vnéjsich vrstvach mozku - v mozkové kife (pre-
dev$im ve frontalni). Jeho tkolem je zkrotit vase zanedbané, zpustlé ja a vSech-
ny jeho touhy, pudy a ambice. Pomaha zoufalému hypotalamu trpélivé ¢ekat na
ukojeni hladu. Res{ vase problémy a pomah4 vam ziskat to, co chcete, efektivnéji
nez pouhym zlostnym dupanim. Jak ¢as plyne, va§ manazer vyzravd a vymysli
sofistikovanéjsi zptisoby, jak se dopracovat k tomu, co potiebujete a co se vam
libi.

Do 27. srpna 1967 se na prednich prickach hitparad ocitlo uz 18 pisni Beat-
les. Skupina se tehdy vyhfivala na vrcholu popularity. Ten den se ale vSechno
zménilo. Briana Epsteina nasli v jeho byté mrtvého. Bylo mu pouhych dvaatticet
let. Pro Beatles znamenala jeho smrt zacatek konce. Ve skupiné to zacalo drh-
nout, ,brouci® se hadali a nebyl nikdo, kdo by je rozsoudil. Neshody byly ¢im
dal prudsi a vleklejsi. Bez kormidelnika ztratili hudebni soudrznost, kazdy ¢len
kapely se zacal obracet jinam a nejuspésnéjs$i hudebni skupina véech dob se na-
konec rozpadla. Jednotlivi ,,brouci se vydali kazdy svou cestou.

Osudovy 27. srpen se jako hrozba vznasi i ve vase mozku. Pravé kdyz dis-
ponujete maximem znalosti a zkuSenosti, va$ rodinny Zivot se kone¢né ustalil
a tfeba jste dosahli i finan¢ni sobéstacnosti, muize se stat, ze vas ,,manazer” vypo-
vi sluzbu. Poznite to podle toho, ze za¢nete ztracet pamét nebo mate potize vy-
vozovat zavéry. Nékdy to dojde az tak daleko, Ze prestanete byt schopni ovladat
své chaotické, zmatené a neukaznéné vnitini ja. V den, kdy ,,manazer® ve vasem
mozku prestane fungovat, se vas dosavadni Zivot diametralné zméni.

Tato kniha pojednava o tom, jak udrzet svého ,,manazera®“ funk¢niho a v dob-
rém stavu. Cilem je udrzet si pamét a mysleni v dobré kondici pokud mozno po

cely zivot.
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Co se déje v mém mozku?

Zacina to jako obcasny vypadek. Zapomnéli jste jméno ¢i slovo, néco, co velmi
dobre vite, ale nedokazete to vylovit z paméti. Pozdéji k tomu dojde znovu a vy
zalnete pfemitat, co se déje. Mozna jste pretazeni ¢i pfepracovani a dobry spa-
nek vSechno zase spravi.

Mozna to ale neni jen tim. Problémy s paméti postihuji velkou spoustu lidi
ajsou — mirné feceno - znepokojivé. Neschopnost vzpomenout si na kamarado-
vo jméno, opakovana ztrata klica, ztrata prehledu o informacich a udalostech -
nic z toho neni znamka normalniho stavu. Asi nejhorsi je, ze to leckdy neujde
pozornosti ostatnich.

Nemusi vsak jit jen o pamét. Nékdy miizete ziskat pocit, ze vase mysleni uz
neni tak rychlé a ,¢isté” jako dfiv. Pfi sc¢itani svych vydajii nebo ¢teni ¢lanku
v novinach vam bude pfipadat, Ze vdim mozek jede na polovi¢ni obratky.

A nékdy nastupuji velmi vazné kognitivni problémy. Pétina Ameri¢anit
ve véku 75 az 84 let trpi Alzheimerovou chorobou (v Ceské republice trpi tou-
to chorobou pres 120 tisic lidi, pozn. redakce). Po pétaosmdesatém roce Zivota
postihne toto onemocnéni bezmala polovinu tamnich obyvatel. Hrozivé bézna
je i mrtvice, ktera mutize vdzné narusit nasi schopnost mluvit, hybat se a myslet.

Ze vsech obav, jez mame z budoucnosti, nds nejvic trapi moznost ztraty
dusevnich schopnosti. Tvrdé pracujeme, zalozime rodinu, nasetfime si penize
a nakonec mame ¢as odpocivat a uzivat si zivota. Pokud v$ak na scénu nastoupi
ztrata pameéti, pfipravi nas o nase drahé vzpominky.

Se ztratou paméti a inteligence pfijdeme o své nejdulezitéjsi schopnosti.
Krtcek po kricku se za¢neme vzdalovat od své rodiny. Véci, které jsme délali
spole¢né, jsou vymazany. Jestlize se tento proces vlece celé roky, coz se ¢asto
stava, muliZe zatiZit celou nasi rodinu a nakonec ji fyzicky, emoc¢né a finan¢né
vycerpavat.

Spatné pamét ale neni ,soucasti zivota“, s niz se musite smifit. A dozajista
neni automaticky soucasti starnuti. Sviij kalendar jste nedostali vybaveny gumou
na gumovani.

Predstavte si, ze byste se tésili vyborné paméti - a také dobrému soustredéni
a dusevni bdélosti - po cely Zivot. Misto zapominani vylovite z paméti kazdé slo-
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vo, jako tomu bylo odjakziva. Vase mysl ztstane cila a stabilni i ve vy$$im véku,
bez jakychkoli potizi.

Muj tym fadu let zkoumal vliv potravin na zdravi. Pomahali jsme lidem zba-
vit se nadvahy a snizit hladinu cholesterolu v krvi. Vymysleli jsme dietu pro dia-
betiky, ktera je uc¢innéjsi nez predchozi diety. Nékdy po ni nemoc v podstaté
zmizi. Vyvinuli jsme také programy, jez maji lidem pomoct zménit zivotospravu
a zlepsit jejich zdravi a které lze pouzit na pracovistich a v 1ékarskych ordinacich.

V dobg¢, kdy jsme provadéli nase studie, zkoumaly jiné tymy mozek a zptsob,
jakym by urcité nutri¢ni faktory mohly ovlivnit riziko Alzheimerovy choroby,
mrtvice a dal$ich vaznych mozkovych problémt. Predmétem badani byl rovnéz
prekvapivy vliv potravin na dalsi bézné kognitivni problémy.

Vyzkumnici z Rush University Medical Center v Chicagu sleduji tisice dobro-
volnikil a snazi se prijit na to, co odlisuje lidi, ktefi si po cely Zivot zachovaji dob-
ré zdravi a bystrou mysl, od téch ostatnich. Z vysledkt vyplynulo, ze klicové jsou
v tomto pripadé urcité aspekty stravy a zivotniho stylu. Jini vyzkumnici v USA, Ev-
ropé a Asii provadéli podrobné studie zamérené na ucinek urcitych zivin prispivaji-
cich k ochrané, nebo naopak k poskozeni mozku. Nové zobrazovaci metody mezi-
tim umoznily vyzkumniktim nahlédnout do mozku Zivych lidi, aby pochopili funk-
ce tohoto orgdnu diky moznostem, které byly pred nékolika lety nemozné. Diky
specidlnim testtim lze dnes urcit, komu ve vy$$im veku hrozi kognitivni problémy.

Postupem casu bylo zfejmé, Ze zmény ve stravé, které na zakladé vysledka
mého vyzkumného tymu pozitivné prispivaji k fyzickému zdravi, jsou napadné
podobné tém, které jsou podle jinych vyzkumnikii nepostradatelné pro zdravy
mozek. Urcité potraviny a stravovaci ndvyky maji vyrazny ochranny acinek.

A to neni vSechno. Mozek lze procvicovat jednoduchymi metodami, diky
nimz se po ¢ase zpevni spojeni mezi neurony. Proti zmensovani mozku, jez se
objevuje u vétsiny lidi v prabéhu starnuti, 1ze skute¢né bojovat obycejnym fyzic-
kym cvi¢enim.

A protoze se domnivam, ze lidé by méli byt o téchto zjisténich informovani,
napsal jsem tuto knihu. Faktem je, Ze v sou¢asnosti vime vic nez kdykoli predtim
o fungovani nasi paméti a o pri¢inach pamétovych problémd, at uz jde o mensi
vypadky, ,seniorské momenty“ nebo o vazné problémy s potencidlné nicivymi
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dusledky, k nimz se fadi Alzheimerova choroba a mrtvice. Presto vétsina lidi
o téchto poznatcich nemad ani ponéti. Prestoze maji mozna docela jasnou pred-
stavu o tom, jak se chranit pred rakovinou plic a jak omezit riziko infarktu, vét-
§ina nem4d viibec zadné tuseni, Ze lze chranit i mozek.

Nékteré jednoduché, ale Gc¢inné kroky miizete podniknout hned ted. Tato
kniha vam ukaze, jak tyto informace vyuzit v praxi a jak podpotit intelekt a dlou-

hodobé si udrzet svézi pamét.

Tri kroky k ochrané mozku

Pfeneseni vysledkd vyzkumu do praxe neni nijak obtizné. Mozek Ize chranit tie-
mi kroky.

Prvni krok: Konzumace potravin, které vaSemu mozku dodaji potfebné Zivi-
ny. Pfi vybéru je tfeba mit na paméti tfi véci:

Zaprvé, chranit se pred jedy obsazenymi v béznych potravinach a ve vodeé.
Prekvapivé nejsou nijak vyjimecné, a proto je nezbytné védét, v kterych potravi-
nach se nachazeji a jak se jim vyhnout.

Zadruhé, urcité prirodni tuky jsou pro ¢innost mozku nezbytné, kdezto jiné
mu $kodi. Ukdzeme si, které to jsou a kde je na talifi hledat. Spravné vyvazena
strava napomaha optimalni ¢innosti jednotlivych neuront.

Zatteti, urcité vitaminy ni¢i volné radikaly a dalsi latky, jez mohou posko-
zovat mozkové bunky. Poznate, které potraviny a doplnky stravy poskytuji télu
potfebné ziviny.

Nejdutlezitéjsi je sestavit si zdravy jidelni¢ek. Koneckoncti, vase mozkové
bunky kazdou minutu pfijimaji zZiviny — nebo naopak toxiny -, které jim doda-
vate v jidle.

Druhy krok: Védéli jste, ze mozek muzete procvicovat? Mozkova spojeni lze
upevnovat prekvapivé jednoduchym, zabavnym a u¢innym dusevnim cvi¢enim.
Pomiizu vam vytvorit plan tak, abyste z néj vytézili maximum.

Znaény vliv md také fyzické cviceni. Posiluje totiz nejen srdce, ale i mozek.
Utinek télesného cvicenti je natolik vyrazny, Ze na skenech magnetické rezonan-
ce je uz za pomérné kratkou dobu vidét zjevny rozdil ve struktute mozku. Dozvi-
te se, které cviky jsou pro mozek nejprospésnéjsi a z jakého divodu.
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Treti krok: Nyni je na ¢ase postavit se obvyklym fyzickym zménam, jez pred-
stavuji hrozbu pro vasi pamét. Zaroven je nutné pokusit se udrzet pamét a my-
$leni v dobré formé a povzbudit intelekt. Bude tfeba se vyporadat s typickymi
problémy - s poruchami spanku, zdravotnimi potiZzemi a s nepfiznivymi G¢inky
urcitych léka.

Spanek je nepostradatelny pro integraci vzpominek a pivodni pfi¢inou fady
kognitivnich problémi jsou pravé bézné spankové poruchy. Dozvite se, jak lze
pripadné potize napravit, aby nebyla narusena konsolidace novych pamétovych
stop béhem spanku.

Bézné 1éky a zdravotni obtiZze mohou vase mysleni zménit az do takové miry,
ze lékafi mohou jejich privodni jevy zaménit za Alzheimerovu chorobu, nez
naleznou piivodni pric¢inu. Pfedlozim vdm seznam obvyklych ,,vinika® s nimiz
je tfeba ,,zatocit"

Bez ohledu na to, zda se snazite jen zvysit kapacitu mozku, omezit kazdoden-
ni vypadky nebo snizit riziko vzniku Alzheimerovy choroby a mrtvice, budete
chtit, aby ve vaSem piipad¢ kazdy ze zminénych krokt fungoval a vy jste z néj
mohli vytézit co nejvic. S mymi radami, navrhy jidelnicku a chutnymi recepty
svij plan na zlepseni mozkové ¢innosti snadno zrealizujete.

Cas nazmeénu

Miliony rodin hledi do budoucnosti s obavami. Béhem svého $koleni v neu-
rologii a psychiatrii v George Washington University School of Medicine ve
mésté Washington jsem se poprvé setkal s pacienty, ktefi méli pocit, Ze jejich
mysl a nervovy systém uz nenti jejich. Néktefi trpéli vaznou ztratou paméti zpti-
sobenou Alzheimerovou chorobou. Jini uz prodélali mrtvici. Dalsi vykazovali
progresivni neurologické symptomy zapric¢inéné roztrousenou sklerézou ¢i jiny-
mi potizemi. Byli jsme jim schopni pomoct jen minimalné a nevédéli jsme nic
o prevenci téchto problémil.

Dokonce ani dnes vétsina lidi, v¢etné mnoha lékarti, neslysela o metodach

popsanych na nasledujicich strankach. Prestoze léky zpomalujici nastup potizi
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s paméti jsou prakticky zbyte¢né, jen malo lékart a pacientti ma povédomi o vy-
zkumech tykajicich se vlivu vyzivy. Vét§ina nemd o vyznamu Zivotospravy ani
poneéti.

Tato kniha to muze zménit. Pro prevenci ztraty paméti mizeme udélat oprav-
du hodné, nemluvé o tom, ze diky lepsimu fungovani v pribéhu dne se budete
citit 1épe.

Jednoduchymi zménami v zivotospravé mizete ochranit a povzbudit sviyj in-
telekt, dobit energii a zlepsit sviij spanek i celkovy zdravotni stav. Ukdzu vam,
jak to udélat.

Véda zije z kontroverze

Pred nedavnem mi kdosi dal knihu o pfeziti v divociné. Poskytla mi uzitecnou
informaci, a sice tu, Ze pokud nahodou ztroskotate na néjakém odlehlém ostrové
daleko od civilizace, mliZzete s naprostym klidem snist divoké malajské jablko
(plod hrebickovce malajského), kdezto plodem stromu pangi (Pangium edule)
se otravite. Pokud najdete obycejnou jahodu, nic se vam po jejim poziti nesta-
ne, ovsem podobna jahodka indicka zptsobuje zazivaci potize. Dtlezité je také
rozeznat jedlého choro$e $upinatého od smrtelné jedovaté muchomirky tygro-
vané. Po nékolika stranach jsem si uvédomil, Ze bych si v podobné situaci viibec
nevédél rady, a byl jsem vdécny, Ze mam naproti pres ulici prodejnu potravin.

Vyziva je nékdy slozitd zalezitost a kazdy vidime véci z jiného pohledu. Na
vyzkum tykajici se vyzivy a mozku ma kazdy védec sviij vlastni nazor. Nékteti
védci vyckavaji, nez vibec jakékoli zmény ve stravé navrhnou. Maji dojem, Ze
vyzkum zatim neni dostate¢ny a musime v ném jesté pokracovat, nez proneseme
definitivni vyrok.

Jini odbornici - véetné mé - jsou toho nazoru, ze si nemtizeme dovolit ¢ekat.
Vysledky novych vyzkumu sice nejsou dtikladné ovéreny, ale pivodni zjisténi
uz zase mohou byt zastarald. Vy vSak musite vychazet z nejlepsich dostupnych
informaci. Jak uvidite, tyto informace maji zna¢nou vahu a lze je snadno pouzit

v praxi. Pfinejmensim je to snadnéjsi nez v ptirodé poznat plody pangi.



18 Jidlo pro vas mozek

Vsechny vedlejsi ucinky jsou pozitivni

A7 uvedete zavéry popsané v této knize do praxe, mozna si v§imnete, Ze nepoci-
tujete jen zlepSeni dusevni bystrosti. Treba také zjistite, ze vase osobni vaha uka-
zuje den za dnem privétivéjsi ¢islo. Snizi se vam hladina cholesterolu a krevni
tlak, a pokud mate diabetes 2. typu, mtize se vam zlepsit zdravotni stav. Ti, kdo
trpi artr6zou nebo néjakou chronickou bolesti, tfeba zaznamenaji urcitou tlevu.
Tak dalekosahly je vliv zdravé stravy.

Pevné véfim, ze misto hledani slov v paméti nebo obav o svij intelekt budete
lustit obtiznéjsi kiizovku, telefonovat byvalym spoluzakim, jejichz jména mate
dobte uloZena v paméti, a planovat dal$i pési tdru na Snézku.

Doufam, Ze se budete téit plnému zdravi a pochutnate si na vsech jidlech,

jimz za né muzete vdécit.
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1. KAPITOLA

Zlepsete pamét a povzbudte intelekt

e svych predchozich knihdch o zdravi a vyzivé jsem vysledky vyzkum své-

ho i jinych tymu vysvétlil v dil¢ich krocich, aby lidé mohli snadnéji celit
svym zdravotnim problémim - riziku cukrovky, vysoké hladiné cholesterolu,
chronické bolesti a dal§im. Podnétem ke vzniku této knihy vSak nebyly nase vy-
zkumné studie, nybrz moje rodina.

Otec moji matky ptisobil jako lékar v méstecku ve staté lowa v dobach, kdy
navstévy u pacientti doma a domaci porody byly kazdodennim chlebem Iékar.
On i celd rodina se stravovali jako typicti obyvatelé Iowy - jejich jidelnicek ob-
sahoval dostatek masa a brambor, ale zeleniny a ovoce jedli malo. V dobach, kdy
jesté neexistovalo zdravotni pojisténi, pacienti neméli vzdy penize na zdravotni
péci. Misto toho se lékartim ¢asto odmeénovali kufaty nebo hovézim masem.

Priblizné v Sedesati letech postihl dédecka prvni infarkt. A zanedlouho se
jeho chovani zacalo ménit. Byl zmateny a nékdy se vydal ven, aniz by védél, kam
ma namifeno. Toulal se po rusnych ulicich a blokoval dopravu. Ob¢as jej nékdo
poznal a ptivedl zpét domt. Casem se viak jeho stav zhorsil a zacal byt agresivni.
Nasledovala hospitalizace, avSak v nemocnici prodélal dalsi infarkt, z néjz se uz
neprobral.

Nase rodina nikdy nezjistila, zda pri¢inou jeho zdravotnich problémi byla
Alzheimerova choroba, sled infarkti nebo néco jiného. Jeho manzelka — moje
babicka - zila déle, ale i ji se pamét zhorsila. ,Nez doctu cely ¢lanek v novinach,

zapomenu, co psali na zacatku,“ prozradila mi. Obc¢asné vypadky paméti se za-
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¢aly prohlubovat natolik, Ze postupné ztracela orientaci. A pak uz to $lo od desiti
k péti, protoze ji postihla vazna demence.

Oba rodi¢e mého otce stihl stejny osud. Postupné zacali trpét ¢im dal vaz-
néjs$imi kognitivnimi problémy, které se stupnovaly az do té miry, ze v podstaté
prestali vnimat svét kolem sebe. Nez zemfeli, prezivali takto jesté nékolik let.

A nyni se preneseme bliz k soucasnosti. Zanedlouho po absolvovani lékar-
ského studia jsem se zacal obavat o svoji matku. Pamét méla tehdy v poradku, ale
problém byl s cholesterolem. Zila ve Fargu v Severni Dakoté, kde spolu s mym
otcem a péti détmi holdovali typické stravé amerického stfedozapadu. Dusledky
se projevily pfi vySetfeni na cholesterol.

Osobni lékar ji doporucil zménu zivotospravy, coz byl oviem pro moji drahou
tvrdohlavou maminku tézky ofisek. Az teprve kdyz ji pohrozil, Ze bude do konce
zivota brat 1éky na snizeni hladiny cholesterolu, odhodlala se zménit jidelnicek.
A je ji ke cti, ze sedm tydnu pred dalsi prohlidkou u Iékare nakonec opravdu vy-
fadila z jidelnicku maso s vysokym obsahem cholesterolu, mlé¢né vyrobky, vejce
a tu¢né potraviny a na sedm tydnu presedlala na veganskou stravu. Lékai nemo-
hl uvéfit vlastnim oc¢im. Hladina cholesterolu ji totiz klesla bezmala o 2 mmol/l
a on se domnival, ze urcité muselo dojit k néjaké chybé v laboratofi. Vysledky
v8ak byly spravné a moje matka uz nikdy nepotfebovala brat zadné 1éky.

Dal pokracovala ve zdravé zivotospravé, k niz premlouvala i mého otce. Na
rodinnych setkanich jsem s matkou ptipravoval zdrava jidla a usilovné jsme se
snazili odmitat pochoutky pripravené piibuznymi, ktefi ziistavali vérni tradi¢ni,
méné zdravé severodakotské kuchyni.

O néjaky ¢as pozdéji se rodice prestéhovali do domova pro seniory. Tam se
vSak zdravé stravé neholdovalo. Vedeni se domnivalo, ze lidé v pozehnaném
véku nemaji zdjem o zdravé stravovani, takze na jidelnicku nikdy nechybélo
maso a syry. Rodice se zahy vratili k nezdravému jidlu a snédli vse, co dostali.

Matce znovu prudce stoupla hladina cholesterolu v krvi. Casem se ji ¢astecné
ucpala jedna z krénich tepen a zacala si stézovat na zhor$ovani paméti.

Potize s paméti zacal mit i mij otec. Protoze se zhor$ovaly, podstoupil fadu
vy$etieni. Zadné z nich vsak neukézalo lé¢itelnou pti¢inu. Jeho demence se pro-
hlubovala a nakonec prestal témér tplné komunikovat, mluvit a hybat se.
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Byly zdravotni problémy v moji rodiné¢ podminéné vyhradné geneticky?
Nebo byla na viné nespravna Zivotosprava ¢i snad nedostatek fyzického pohybu?
Chybély jim dilezité Ziviny nezbytné pro povzbuzeni mozku?

Tehdy nikdo z nas nemél ani tusent, jak Ize udrzovat pamét a mysleni v dobré
formé. Dokonce ani dnes vétsina lidi - v¢etné mnoha lékar — nikdy neslysela
o nutri¢nich postupech nebo cvicenich zlepsujicich fungovani mozku a snizuji-
cich riziko ztraty paméti. A to je diivod, pro¢ jsem se rozhodl napsat tuto knihu.

Nyni mi dovolte stru¢né nastinit, co je vlastné nasim cilem.

Spojeni

Premysleli jste nékdy o tom, pro¢ si pamatujete jméno, tvar, néjakou informaci
¢i pisnicku? Nebo jakym zptsobem si mozek uklada véechny informace o koor-
dinovanych pohybech potfebnych pro jizdu na kole ¢i fizeni auta? Jak si vlastné
zapamatujeme usporddani mistnosti doma nebo jak je mozné, Ze se vyzname ve
svém okoli?

Pfi ukladani novych pamétovych stop nevznikaji nové mozkové bunky -
neurony. Misto toho mozek vytvofi mezi mozkovymi bunkami nové spojeni,
takzvanou synapsi, nebo upevni stavajici spoje. To znamend, Ze z chatrného dre-
véného mostu vytvori dvouproudovy nebo ctyfproudovy most, nebo dokonce
osmiproudovou dopravni tepnu.

Mozek zaznamenava vase zazitky a zkusenosti, sklada je do souvislosti a roz-
hoduje, které je potfeba uchovat a které nikoli. Dtilezité informace a emocional-
ni zazitky uklada, kdezto denni predpovéd pocasi, telefonni ¢islo do restaurace
nebo aktualni televizni program skon¢i v ,,odpadkovém kosi®

Vyznamnou roli v tomto procesu hraje spanek. Béhem néj totiz mozek inte-
gruje vzpominky - peclivé je tfidi a uklada do paméti, abyste si je pozdéji mohli
vybavit.

Nase mozkové obvody jsou vSak bohuzel kiehké. Snadno se narusi v dtsled-
ku nedostatku urcitych Zivin, $patného spanku ¢i vedlejsich ucinka 1ékt. A sy-
napse se nékdy prerusi. Pak si nemiizete vzpomenout na jméno ¢i slovo, které
urcité mate nékde v paméti ulozeno. Jen kdybyste dokazali prijit na to, kde. U né-
kterych lidi se poruchy paméti prohloubi.
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Vypadky paméti

Co kdyz vam pamét uz tak dobre neslouzi? Co kdyz selhava castéji nez driv?

Je-li tomu tak, vézte, Ze vasi pamét mize narusit ¢i poskodit prekvapivé hod-
né véci. Tyto potize lze vSak ¢asto snadno rozpoznat a léc¢it. Nékdy staci jen upra-
vit spankové navyky. Chronicka spankova deprivace, kterou trpi fada lidi, ¢asto
aniz by si to uvédomovali, ma totiz na funkci paméti negativni vliv.

V jinych pripadech je to otazka uzivané medikace. Jak si prectete v devaté
kapitole, bézné léky mohou ve vasem mozku napachat nemalé $kody. Jeden 1ék
vam sam o sobé nemusi zptisobovat zadné potize, ale kombinace vice 1ékt byva
pri¢inou celé fady problémtl.

Na mozek ma vliv i mnoho zdravotnich potizi, po¢inaje nedostatkem vita-
mint a konc¢e onemocnénim §titné zlazy. Proto bude tfeba, abyste se podrobili
vySetfeni u lékare. Ja vam pak ukazu, jak docilit toho, aby potize odeznély.

Mirna kognitivni porucha

Jestlize vase problémy s paméti pretrvavaji a nebyla zjisténa jejich pricina, 1é-
kat stanovi diagnoézu: mirnd kognitivni porucha. Tento termin oznacuje stav, kdy
vase pamét a mysleni sice nejsou v tak dobré formé jako driv, ale stale si poradite
v ostatnich aspektech - jste schopni zit spole¢enskym zivotem, umite se o sebe
postarat a dokazete si uzivat zivota. Mozna uz nejste tak pohotovi s ¢isly, zapomi-
nate vyzvednout obleceni z Cistirny nebo si stézi vzpomenete na jména a slova.
Nebo vam zpusobuje potize feSeni problémi, planovani ¢i soustfedéni.

Lze viibec predvidat, zda se mirna kognitivni porucha rozvine ve vaznéjsi
problém? Zpocatku ne. Jasnéjsi odpovéd prinese az cas.

Vas 1ékar véas bude chtit prubézné sledovat. Pravdépodobné vam necha udélat
jednoduché testy, naptiklad na zapamatovani jmen a adres - Jan Novak, Na Hra-
nicich 357, Praha - a jejich zopakovani po nékolika minutach. Nebo vam ukaze
tfi obycejné predmeéty, jako tfeba pero, sesivacku a knihu, rozmisti je po mist-
nosti a pozada vas, abyste si zapamatovali, kde ktera véc lezi. Timto zptisobem
zjisti vasi schopnost naucit se a zapamatovat si novou informaci, coz indikuje

v

pravdépodobnost vaznéjsich potizi v budoucnu.!



1. kapitola: Zlepsete pamét a povzbudte intelekt 25

Po téchto rychlych testech nékdy nasleduje podrobnéjsi vysetieni, které se
podle potreby opakuje. Néktefi odbornici provadéji také specidlni testy, jejichz
cilem je predpovédét riziko vyvoje Alzheimerovy choroby. Odeberou vzorek
mozkomi$niho moku, v némz hledaji dvé bilkoviny - beta-amyloid42 a tau-pro-
tein.' Nizka hladina beta-amyloidu42, spojovaného s Alzheimerovou chorobou,
ukazuje, Ze se tento protein ukldda v mozku. Vysoka hladina tau-proteinu indi-
kuje poskozeni neurontl.

Pomoci magnetické rezonance nebo jinych zobrazovacich metod odbornici
zjistuji ubytek mozkové hmoty (zejména v hipokampu), snizeni mozkové aktivi-
ty nebo ptiznaky ukladani beta-amyloidu v mozkové tkani.

Pokud trpite mirnou kognitivni poruchou, muzete se pokusit svijj stav zlepsit
a predejit jeho dal$imu zhorSovani dodrzenim vsech krokd v nasledujicich ka-
pitolach.

Frances a Mary Lou

Frances a jeji mladsi sestra Mary Lou se narodily v Milwaukee ve Wisconsinu,
kde také zily az do své smrti. Po rodic¢ich zdédily velky obchod s potravinami,
v némz pracovaly cely Zivot a ktery je dobfe finan¢né zajistil.

Obé¢ uvedly, ze kolem $edesatého roku zivota pocitily prvni pfiznaky zhor$o-
vani mysleni. U Mary Lou to byly poruchy pameéti, jez se postupné zhorsovaly.
Casto si nemohla vzpomenout na jména, nékdy ani na nazvy béznych véci. Také
si uvédomovala, ze uz neexceluje v matematice tak jako v mladi a ze uz se har
soustredi. Z¢asti i kvili témto problémim odesla do diichodu. Za nékolik let ji
zacaly obtézovat ¢im dal vic, az ji lékaf diagnostikoval mirnou kognitivni poru-
chu. Ta se ovSem nikdy nerozvinula v Alzheimerovu chorobu a Mary Lou stale
bydli ve stejném domé, kde Zila uplynuld ¢tyti desetileti.

Naproti tomu u Frances byla situace jina. I ona zpozorovala, ze jména lovi
z paméti o néco déle, ale nepridaly se u ni zadné dalsi potize. Dokonce se ji
pamét na jména nezhorsovala. Za nékolik let ji bude devadesat a stale vykonava
puvodni praci v rodinném obchodé.

Asi se nyni ptate, z jakého divodu byly problémy sester odli$né. Na to se
spolu podivame pozdéji.
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Alzheimerova choroba

Fakt, Ze vam diagnostikovali mirnou kognitivni poruchu, jesté nutné nemusi
znamenat, Ze vas postihne Alzheimerova choroba. Mnohdy tomu tak ovsem je.
Jak uz vite, Alzheimerova choroba se velmi ¢asto vyskytuje u starsich osob. Na
druhou stranu nastal nyni ve vyzkumu této nemoci zlom a vynoruji se obrysy
moznych ucéinnych prostfedki na snizeni pravdépodobnosti jejiho vzniku. Bo-
huzel 1é¢ba jedinci, u nichz se tato choroba jiz projevila, jesté ani zdaleka neni
optimalni. Na zakladé vysledkii dosavadnich vyzkumt se vsak zacina rysovat
ucinna preventivni strategie, kterou vam detailnéji osvétlim v nasledujicich né-
kolika kapitolach.

Alzheimerova choroba v pokrocilé fazi narusuje ¢asti mozku zodpovédné za
uceni, pamét, mysleni, usudek a fecové schopnosti.' Zde jsou casté ptiznaky:

e PotiZe s u¢enim a zapamatovanim si novych véci. Stava se, Ze Castéji
nez driv si néco nékam déte a zapomenete kam. Mozna se opakované
ptate na stejnou véc nebo se ztratite po cesté, kterou jste dobfe znali.

e Zhor$eni uvazovani, schopnosti usudku a feseni problému. Huf se
rozhodujete, planujete ¢innosti a obstaravate obvyklé finan¢ni zalezitos-
ti. Selhavate také v ostrazitosti pfed moznym nebezpec¢im, napriklad pti
prechdzeni pres ulici.

e Slabé vizualné-prostorové schopnosti. Mate potize s rozeznavdnim
tvafi nebo pouzivanim obycejnych predméti. Obtiznéji zvladate rutinni
zélezitosti, jako tfeba obouvani bot ¢i zapinani knoflikd.

e  Ztrata feCovych schopnosti. Zapominate slova a obtizné Ctete a pisete.

e Osobnostni zmény. Stavate se popudlivéjsimi, nervéznéjsimi, pripadné
dokonce apatickymi.

Alzheimerova choroba se od mirné kognitivni poruchy lisi tim, ze kognitivni
problémy uzZ nejsou jen obtézujici, nybrz nepfiznivé narusuji vase kazdodenni
¢innosti. Ke stanoveni diagnozy lékar patra alespon po dvou z vy$e zminénych
ptiznakd. Oproti ndhlym kognitivnim problémiim vyvolanym mrtvici, trauma-
tem ¢i infekci tyto zmény obvykle nastupuji plizivé.
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Aby lékar rozlisil tuto chorobu od jinych mozkovych potizi, udéla vam vyset-
feni a laboratorni testy. Zaroven vas podrobi testim vyhodnocujicim schopnost
ucit se a pamatovat si nové informace a mozna otestuje i vase fecové schopnosti.
Neékteri 1ékati provedou punkci a odeberou mozkomisni mok, v némz budou
patrat po beta-amyloidu42 a tau-proteinech, jak jsem jiz uvedl v pfedchozi kapi-
tole. Specidlni sken mozku pripadné odhali pfitomnost amyloidovych depozit
v mozku, ibytek mozkové hmoty ¢i zhorsenou funkci nékterych ¢asti mozku.*

Nicméné ani po ditkladném vysetfeni si lékar nemusi byt jist diagnézou. Jest-
lize vysledky ukazuji na Alzheimerovu chorobu, kone¢nou diagnézu Ize stanovit

az po vySetfeni mozku.

Pohled do mozku

Pokud byste nahlizeli do lebky pacienta s Alzheimerovou chorobou, nenasli
byste zdravou mozkovou tkan. Mezi bunkami byste spatfili roztrousena mala
loziska beta-amyloidu. Lékafi témto loziskiim ¢i depozitiim fikaji plaky, a acko-
li jsou opravdu nepatrna, pro mozek znamenaji devastaci. Jsou totiz znamkou
chorobného procesu.

Mél bych zminit, ze ,,plak® je vS§eobecny pojem oznacujici jakykoli druh ne-
chténé usazeniny. Plak mize vzniknout na zubech, ucpat tepny nebo se mize
vytvorit v podobé miniaturnich lozisek ve vaSem mozku. Kromé stejného po-
jmenovani vSak nemaji tyto plaky nic spole¢ného.

Védci tyto beta-amyloidové plaky oddélili, aby prozkoumali jejich slozeni. Po
hore¢ném vyzkumu mame nyni k dispozici prekvapivé zavéry. Jak uvidite v na-
sledujici kapitole, mtizeme tyto vysledky hned vyuzit v praxi a zalit se tak v prvé
fadé chranit pred vznikem plaki.

Kromé beta-amyloidovych plaki mezi neurony dochdzi k negativnim zmé-
nam rovnéz uvnitt samotnych bunék. Nasli byste v nich totiz néco, co vypada
jako smotana klubka prize.

Mozkové bunky bézné obsahuji takzvané mikrotubuly, mikroskopické tru-
bicky, jez predstavuji nosnou strukturu bunky a podileji se na buné¢ném pohy-
bu. Tyto mikrotubuly je potfeba stabilizovat, k ¢emuz slouzi tau-proteiny (tau
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je fecké pismeno odpovidajici nasemu ,,T“). A pravé tau-proteiny se shlukuji do
neurofibrilarnich klubek, jak jim fikaji neurologové.

V roce 1906 si némecky lékar Alois Alzheimer v$iml téchto podivnych plaki
a pletencti v mozku pacientky, jez zemfela kolem pétapadesati let véku a trpé-
la ztrdtou paméti a behavioralnimi problémy. Prestoze Alzheimer poctivé za-
znamenal pritomnost plakt a klubek do pitevni zpravy, nemél ponéti, pro¢ se
v mozku vytvorily. Po celé 20. stoleti se to védci snazili zjistit.

Alzheimerova choroba pfipravi ¢lovéka rovnéz o neurony a o mnoho synapsi,
tedy spojeni mezi nimi.

Kam to tedy viechno vede? Rada pacientli s Alzheimerovou chorobou na-
konec umira na pneumonii, nebot nemoc jim casto ztizi polykani, takze se jim
¢astecky jidla dostavaji do plic.

Vsem zminénym problémiim se ted budeme snazit predejit.

Genetika a Alzheimerova choroba

Geny hraji v Alzheimerové chorobé urcitou roli. Chromozomy 21, 14 a 1 nesou
geny produkujici proteiny (tzv. beta-amyloidovy prekursorovy protein, presenilin
1 a presenilin 2), jez se podileji na tvorbé beta-amyloidu, ktery je stavebnim prv-
kem plakt. Mutace téchto gent zptisobuji agresivni formy Alzheimerovy cho-
roby, jez miize postihnout jedince po tficatém, ¢tyficatém nebo padesatém roce
véku.

Tyto pripady jsou nastésti vzacné. U velké vétsiny lidi je efekt genti slabsi.

Nejvétsi vliv ma gen pro ApoE. Nachazi se na chromozomu 19 a nese instruk-
ce pro tvorbu apolipoproteinu E. Apolipoprotein E je protein navazany na ¢éstice
obsahujici tuky jako mastné kyseliny a cholesterol. Ulohou tohoto proteinu je
prenaset je v krvi a poté v cilovych tkanich obsadit receptor (jako kli¢ do zamku)
a umoznit tak predevsim jaternim a mozkovym bunkam vyuzit mastné kyseliny
a cholesterol. Navic opravuje buné¢né stény a vytvari spoje mezi neurony.

A co hraje nejvyznamnéjsi roli? Gen ApoE se vyskytuje ve tfech formach
neboli alelach, nazvanych e2, e3 a e4. Nejvétsi obavy v souvislosti s vazbou na
Alzheimerovu chorobu vyvolava forma e4.
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Role genti

Kazdy gen tvoii dvé alely — jedna od matky a druha od otce. Napfiklad matka

vam mohla predat alelu pro hnédé vlasy, kdezto od otce jste mohli ziskat alelu

pro sveétlé vlasy. Vase skladba genti — tentokrat barvy vasich vlasti — zavisi na

kombinaci zdédénych alel.

U Alzheimerovy choroby hraje vyznamnou tlohu gen Apok. Tii bézné alely jsou:

e2:  Snizuje moznost vzniku Alzheimerovy choroby, ale zvysuje riziko vzacnych
problém s cholesterolem a kardiovaskularnich onemocnéni.

e3:  Neznamena zadnou zvysenou hrozbu vzniku Alzheimerovy choroby.

e4:  ZpUsobuje vyssi riziko rozvoje Alzheimerovy choroby, zejména u nositel(l
alel od obou rodict.

V porovnani s lidmi, ktefi zdédili od obou rodic¢t alelu e3, maji ti, ktefi dosta-
li do vinku alelu e4 od jednoho rodice, priblizné tfikrat vétsi $anci, Ze se u nich
rozvine Alzheimerova choroba. U osob s alelou e4 od obou rodi¢t je hrozba
dokonce desetkrat az patnactkrat vyssi.>®

Nositelé alely e2 jsou vystaveni niz§imu riziku. Tato alela vSak pfinasi jiné
problémy, mimo jiné vyssi riziko vzacnych potizi s cholesterolem a kardiovasku-
larniho onemocnéni.

Dulezité je pochopit, Ze nékteré geny se chovaji jako diktatofi urcujici napti-
klad barvu vasich vlast nebo o¢i. Pokud stanovi, ze budete mit svétlé vlasy nebo
hnédé oci, pak to tak bude a nedd se s tim nic délat.

Geny odpovédné za Alzheimerovu chorobu vsak pripominaji spi§ opatrov-
niky. Neptikazuji, nybrz navrhuji. Z vyzkuma vyplyva, Ze zména Zzivotospravy,
o niz se doctete jiz zakratko, muze vliv téchto gent potlacit. Kdyz je nebudete
»zalévat®, nikdy ,,nevyklici®

Navzdory vazbé s Alzheimerovou chorobou se u nékterych nositela alely
e4 - byt predané obéma rodici - tato nemoc nikdy neprojevi. Na druhou stranu
nejméné tretina pacientti s Alzheimerovou chorobou alelu e4 nemad. Vysledky
vyzkum?t ukazuji, ze bez ohledu na svou genetickou vybavu se miizete chranit

zdravou stravou a zivotnim stylem.
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Nechat se otestovat?

Lékafi mohou zjistit, zda jste nositelem alel ApoE jednoduchym krevnim testem.
Znamena to tedy, Ze byste se méli nechat testovat? Néktefi lidé se chtéji dozve-
dét o sobé co nejvic a domnivaji se, Zze diky genetickym testim mohou toto
riziko oddalit. Na druhou stranu svoji genovou vybavu nemUizete nijak zménit.
Stejné jako alela e4 jesté neznameng, Ze Alzheimerovu chorobu uréité dostanete,
ani alela e2 ¢&i e3 vam negarantuji, ze timto onemocnénim nikdy trpét nebudete.
Bez ohledu na genetické dispozice vam doporucuji drzet se krokd popsanych

’

v nasledujicich kapitolach.

Alzheimerova choroba v8ak neni jedinym neurodegenerativnim onemocné-

nim. Tady jsou dalsi:

Vaskularni demence

Mozkové cévy mohou postupné kornatét a zuzovat se. V dusledku toho se sni-
zuje prisun potfebného kysliku do mozku. Toto zuZzovani je téméf totozné s tim,
co se déje v srdecnich tepnach. V nékterych mistech se mohou vytvaret krevni
srazeniny, jez tepnu ucpou jako korkova zatka v hrdle ldhve. Srazeniny ¢i nanosy
cholesterolu se vsak mohou uvolnit, putovat krevnim re¢i$tém a zatarasit mensi
cévy na jinych mistech. Nékdy se tepny tplné protrhnou a zaplavi mozkovou
tkan krvi.

Pokud v dtisledku preruseni zasobovani krvi neurony odumfou, lékati dia-
gnostikuji mozkovou mrtvici, tedy infarkt. Disledkem muze byt slabost ¢i ochr-
nuti nebo i kognitivni potize. Nékteré jedince postihne nékolik mensich, méné
patrnych mrtvic, jimz odbornici fikaji multiinfarktovd demence.

V jinych ptipadech je problém hiif rozpoznatelny a stény mensich mozko-
vych cév v mozku postupné kornatéji a omezuji ptrivod krve do mozku.

Zobrazovaci metody ¢asto pomahaji lékarim diagnostikovat mensi mrtvice
a naru$ené zasobovani mozku krvi. Tyto skeny se li$i od metod pouzivanych
v pripadé Alzheimerovy choroby, kdy lékafi uvidi pfipadné zmenseni mozku,
zejména hipokampu a ¢asti mozkové kiry. Neni vyjimkou, Ze pacient trpi jak
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vaskularni demenci, tak i Alzheimerovou chorobou, takze vys$etfeni a symptomy
ukazou oboji.

Dobrou zpravou je, ze vaskularni demenci lze do zna¢né miry predchazet.
Volbou vhodné stravy, jez snizi krevni tlak a hladinu cholesterolu, vyvarovanim
se cigaret a pravidelnym cvi¢enim muzete prispét ke zlepSeni stavu svych cév.

Mrtvice

Mrtvice predstavuje béznou pri¢inu demence a casto je doprovazena fyzickou
slabosti. Méli byste védét nasledujici:

Prestoze hmotnost mozku tvori zhruba pouha 2 % télesné vahy, protece jim
az 14 % veskeré krve, a to opravnéné. Mozek obsahuje vic bunék nez byste na-
pocitali zarovek v Las Vegas — znamena to 100 miliard neuront a desetkrat vic
gliovych bunék, které je podporuji. Mozkovym bunkam je potreba zajistit neu-
staly prisun kysliku a Zivin, nebot pferuseni zasobovdni mozku krvi miiZe vyvolat
mrtvici, kterd pati k hlavnim pri¢indm ztrdty paméti.

K dostatecnému zasobovani mozku krvi vyuziva srdce hned dva pary tepen.
V predni casti $ije se nachazeji vnitini karotické tepny. Jednu najdete nalevo
a druhou napravo. Kdy?z prilozite prst z boku priidusnice, ucitite tep krve v karo-
tidé. Druha dvojice - tzv. pdterni tepny — vede v hlubsich ¢astech $ije a prochazi
podél patete. Ctvetice tepen se sbiha na bazi mozku, takze pokud se jedna z nich
ucpe nebo poskodi, krev do mozku proudi zbylou trojici.

Odtud vybihaji vétve do predni ¢asti mozku, kde se utvareji myslenky a pla-
nuji pohyby. Dalsi vétve vedou do zadnich partii mozku, kde jsou zpracovava-
ny zrakové vjemy. V blizkosti centra mozku sidli limbicky systém, kde vznikaji
emoce. VSechny tyto oblasti propojuje a sjednocuje husta sit nervii. V ptipadé
dostate¢ného zasobovani krvi ziistanou v dobrém stavu po cely Zivot.

Ackoli ptiroda to zaridila tak, aby systém dobfe fungoval, prekvapivé casto
dochazi k porucham. Jak jsme si uz fekli, tepny se mohou zuzovat, zanaset se
a krevni srazeniny mohou ucpéavat malé mozkové tepny.

Krevni srazeniny mohou vznikat také v srdci. V ptipadé onemocnéni zva-
ného atridlni fibrilace (fibrilace sini) vede nepravidelny, zrychleny ¢i zpomaleny
tlukot srdce k hromadéni krve v srdci a k tvorbé srazenin, jez se mohou uvol-



32 Jidlo pro vas mozek

nit a putovat smérem k mozku ¢i plicim. V dasledku toho dochazi k mozkové
mrtvici neboli - v lékarské terminologii — k cerebrovaskuldrni ptihodé, pti niz
odumfe ¢ast mozku.

Cévy se mohou také protrhnout. Pokud k tomu dojde u mozkové tepny, krev
zaplavi tkan podobné jako voda stfikajici z nafiznuté pozarni hadice. Vznikly
tlak mtize zptsobit odumfeni neuront.

Zatimco nastup Alzheimerovy choroby je plizivy, mrtvice tak rafinovana
obvykle neni. Budete-1i mit $tésti, postihne jen malou oblast, takze symptomy
budou sotva patrné. Mohou vsak nasledovat dal$i malé mrtvicky, které neodhali
ani vy$etfeni mozku pomoci zobrazovacich metod. Dochazi k nim prekvapivé
¢asto, a kdyz se nastfadaji, mohou mit negativni dopad na celou fadu mozko-
vych funkei.”

Jedina velka mrtvice mnohdy dokaze najednou vyradit z provozu zna¢nou
¢ast mozku. Mize to pfijit znenadani a postizeny ndhle ochrne, méa problémy
s fecl a je zmateny.

Na zakladé symptom 1ékati obvykle dokdzou stanovit lozisko mrtvice. Je-
likoz nervové drahy vedou z jedné strany téla na druhou, mrtvice na jedné
strané mozku se projevi jako slabost na opa¢né strané téla. Recové centra se
v mozku nachdzeji pfevazné vlevo, kdezto zrakové vjemy jsou zpracovavany
v zadni ¢asti.

Diagnostika mrtvice: V pfipadé podezfeni na mrtvici lékar provede peclivé
neurologické vySetfeni, pfi némz zkontroluje vasi silu, smysly (véetné zraku),
reflexy a schopnost mluvit a rozumét mluvenému slovu. Navic vam zméti krevni
tlak a mozna si i poslechne Selest, tedy zvuk priitoku krve karotidou.

Abnormality v mozku provéruji 1ékafi pomoci zobrazovacich metod vyset-
feni mozku, véetné CT (pocitacové tomografie) a MR (magnetické rezonance).
Lékar bude zjistovat rovnéz stav vaseho srdce a tepen vedoucich do mozku. Pro-
vede i krevni testy, jez by mohly ptipadné odhalit pfitomnost srazenin, diabetes
a vysokou hladinu cholesterolu. Jestlize bude mit podezfeni na krvaceni, mozna
se rozhodne pro punkci (odbér mozkomisniho moku).
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Kdy se zacit obavat?

V pfipadé mrtvice je nutné rychle zasahnout. Pokud je zplsobena ucpanim
cévy, ¢asto pomUze podat postizenému v pribéhu prvnich nékolika hodin 1ék
na rozpousténi krevnich srazenin. U hemoragické cévni mozkové pfihody bude
zfejmé nutné provést operaci, aby se odstranila nahromadéna krev nebo opra-
vily poskozené cévy.

Nanestésti mohou byt prvni znamky mrtvice natolik nezfetelné, Ze si ne-
budete jisti, zda je mate brat vazné. Napfiklad hemoragicka mrtvice mize zacit
bolesti hlavy. Ta ma vsak mnoho pricin. Pokud byla zplsobena krvacenim do
mozku, mUzete ji poznat podle nahlého nastupu palcivé bolesti, mize se objevit
pii uléhani, zhorsovat se béhem pohybu a fyzické zatéze, jako je kasel, nebo vas
probudi ze spani.

Zde uvadim dalsi ptiznaky. Upozornuiji, ze prvni den mohou symptomy stii-
davé mizet a zase se objevovat.

e Zmeény v bdélosti

e Zichvat

e Zmatenost, ztrata paméti nebo potize rozumét ostatnim

e Smyslové zmény — otupélost, brnéni koncetin, poruchy zraku, sluchu ¢i
chuti

e Slabost, nemotornost nebo ztrata rovnovahy

e Potize s polykanim

e Problémy se ¢tenim &i psanim

e Toceni hlavy ¢i zavraté

e Unik mod¢i nebo stolice

e Nahld zména osobnosti

Ochrnuti nebo poruchy citlivosti se ¢asto vyskytuji jen na jedné poloviné téla.

Lékar bude ovérovat, zda vase problémy nesouviseji s jinym onemocnénim,
které 1ze za mrtvici zaménit. Priznaky by totiz mohly ukazovat tfeba na migré-
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nu, nizkou ¢i vysokou hladinou cukru v krvi, epilepsii, roztrousenou sklerézu ¢i
mozkovy nador.

Dobrou zpravou je, ze mozek se dokdze z mrtvice zotavit, tedy alespon do
urcité miry. Neni to vSak ani v nejmensim jednoduché. Regenerace je ¢asto jen
¢aste¢na a mnohdy ji doprovazi zdravotni potize, véetné deprese, nebot mozek
se snazi soustfedit se na zotaveni a ostatni funkce omezuje.

Kroky popsané v nasledujicich nékolika kapitolach vam daji do rukou novou
moc regulovat svou vahu, krevni tlak, krevni cukr a cholesterol, a potazmo tak
snizit hrozbu infarktu.

Demence s Lewyho télisky

Druhou nejcastéjsi pricinu demence po Alzheimerové chorobé charakterizuje
pritomnost Lewyho télisek, tedy abnormalnich bilkovinnych celkii uvnitf moz-
kovych bunék. Pojmenovany byly podle védce Friedricha Lewyho, jenz je objevil
na pocatku 20. stoleti.

Doktor Lewy nalezl tato téliska u pacientii s Parkinsonovou chorobou, one-
mocnénim pohybového aparatu, jimz trpéli napfiklad Muhammad Ali nebo Mi-
chael J. Fox. Vyzkumy v uplynulych letech naznacily, Ze mezi demenci s Lewyho
télisky a Parkinsonovou chorobou existuje souvislost. Obé onemocnéni prova-
zeji potize pohybového aparatu a zhor$eni dusevnich funkei.

Aby 1ékari tato onemocnéni rozlidili, patraji po tfech hlavnich pfiznacich:

e Zmény v bdélosti a poruchy pozornosti (postizeny muze byt nékdy
duchem pritomny, jindy se zase stava apatickym, dlouho hledi do
prazdna atd.).

e Zrakové halucinace.

e Nekontrolovatelné pohyby.

Lékari provadéji rovnéz skeny mozku, jez jim mohou pomoct odlisit demen-
ci s Lewyho télisky od vaskularni demence ¢i Alzheimerovy choroby. Nékdy se
pouziva specialni zobrazovaci metoda SPECT (jednofotonova emisni vypocetni
tomografie), jez ukazuje zmény v ¢innosti dopaminu.
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Frontotemporalni demence

Tato skupina onemocnéni napada predevsim frontalni a spankové mozkové la-
loky. Vétsinou prichazi brzy, uz po padesatém ¢i Sedesatém roce Zivota, a mnoh-
dy je zfejmé geneticky podminéna.

Provazi ji hlavné fecové a behavioralni problémy. MuzZete obtizné hledat slova
v paméti, $patné se vyjadfovat ¢i hif rozumét ostatnim. Pacienti ztraceji zabrany
v chovani, nékdy jsou otupéli a apaticti. Vysledky skent ukazuji na zmenseni
postizenych oblasti a na jejich snizenou aktivitu.

Kognitivni potize jsou privodnim jevem také Huntingtonovy a Creutzfeldt-]Ja-
kobovy choroby, ale i kteréhokoli z dal$ich béznych onemocnéni uvedenych v osmé
kapitole.

Vsechny tyto hrozby musime mit na paméti. Nékteré - zejména Alzheimero-

vu chorobu a mrtvici - mizeme do zna¢né miry ovlivnit.

Jak si vytvorit ochranny stit

Ted uz se zfejmé obavite, jak daleko by to vSechno mohlo zajit. Nyni je ten
spravny okamzik podniknout nélezité kroky. V nasledujicich nékolika kapito-
lach vam ukazu, jak na zakladé védeckych vyzkumu vytvofit pro sviij mozek
ucinny ochranny stit.

Zac¢neme potravinami a jidlem - témi prospé$nymi i témi, jez budete chtit
z jidelnicku radéji vynechat. Pozornost budeme vénovat rovnéz dusevnimu i fy-
zickému cviceni, které poméha povzbudit mozkovou aktivitu. Ukazeme si, jak
poskytnout paméti pottebny odpocinek a jak ochranit mozek pred prekvapivy-
mi hrozbami.

Jak to Ze Frances ziistala po cely zivot prakticky zdrava, zatimco u Mary Lou
se projevily vaznéjsi poruchy paméti? Mohla by byt diivodem zdravéjsi strava
Frances? Nebo se udrzovala v lep$i kondici ¢ast&jsim ¢tenim? Ci snad za to miize
cviceni, jemuz se vénovala po praci? Je mozné, ze k tomu prispély véechny zmi-
néné skutecnosti.
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V nasledujicich kapitolach uvidite, jak lze pamét chranit. Postupovat budeme
nasledovné:

e Nejdrive bych chtél, abyste pochopili nékolik zédkladnich pravidel, jak
potraviny ovliviiuji fungovani mozku. Jsou jednoducha, ale dilezita.
Ur¢ité slozky potravin jsou pro mozek toxické a témér jisté jste nyni
mnohym z nich vystaveni. Chtél bych na né upozornit, abyste se jim
mohli vyhnout. Na druhou stranu existuji Ziviny — nezbytné pfirodni
slouceniny -, jez plni ochrannou funkci. A ja vam feknu, kde je hledat.
Vénujte tedy témto informacim nélezitou pozornost.

e Zadruhé se budeme snazit posilit synapse jednoduchymi a prijemny-
mi kognitivnimi cviky. Uvidite, Ze ackoli zaberou jen velmi malo casu,
mohou prfinést ohromujici vysledky. Potom pomoci individudlniho
cvicebniho programu rozpumpujeme vas krevni obéh, aby do mozku
proudilo vic krve. Neni na tom nic tézkého, a navic si miazete vybrat
odpovidajici uroven naroc¢nosti. Lze tak dosdhnout zjevnych zmén ve
struktufe mozku.

e Zatfeti bude nutné obnovit vasi schopnost integrovat vzpominky a vy-
volavat je z paméti. To znamena maximalné vyuzivat dobu spanku.
Mnoho lidi trpi nedostatkem spanku uz celé mésice ¢i roky bez pre-
stavky. Dozvite se, jak posoudit vhodnost svych spankovych navyka
a potazmo je upravit. Znamena to také prezkoumani medikace a zdra-
votnich problémi, kvili nimz mozkové bunky selhavaji. Projdeme jimi
hladce a systematicky.

Doufam, Ze si projdete navrhy jidelnicku a recepty v této knize a pfi pripravé
jidel si uzijete spoustu zabavy. Pokud vas prekvapuje, ze zdravé recepty mohou
chutnat tak baje¢né, je to tim, Ze je vymysleli dva $pickové kuchati. Nasim spo-
le¢nym cilem je svést vase chutové poharky az do té miry, Ze spravné vyzivé
prosté nebudete schopni odolat.
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Zakratko vam dojde, Ze nejde jen o udrzeni paméti a mysleni v dobré kondici,
ale i o upevnéni zdravi. V del$im ¢asovém horizontu budete ¢im dal méné ohro-
zeni fyzickymi potizemi, jimz Celi ostatni lidé.

Zdrava strava navic otevira dvere do svéta nec¢ekanych pozitkt. Diky vyuziti
vlivu jidla a dusevniho cviceni a pochopeni vzajemného vlivu 1ékti a zdravotnich
problému na fungovani mozku ziskate u¢inny program zaméfeny na boj s pame-
tovymi problémy a na zachovani co nejlepsiho dusevniho zdravi.

Tak na co ¢ekate? Jdeme do toho!






1. krok
STRAVA JAKO STIT

$edé hmoté tvorici vnéjsi vrstvu mozku sidli miliardy bunék, diky nimz
muzete myslet, hovotit, hybat se, pfedvidat déni v budoucnu a hladce pro-
plouvat kazdodennim zivotem. Tyto buriky jsou navzajem propojeny miliardami
synaptickych spoju a vysilaji dalsi spoje do mozku, ke svalim a ke smyslovym
organiim.

Jestlize trpite poruchami paméti, je to znamka toho, Ze synapse nefunguji
spravné. Mozkové bunky zfejmé nedostavaji potfebné ziviny. Nebo selhavaji vi-
nou vedlejsich ucinka néjakych 1éka. Nekteré spoje mohou byt prerusené nebo
odumfely uz samotné neurony.

Védci jiz dlouho usilovné pracuji na zjisténi pri¢in poruch paméti, abychom
se jich mohli vyvarovat pfedem. Jak jsme uz vidéli, pamét Ize udrzovat v dobré
formé pomoci tii klicovych kroki.

Nejdtiv se zaméfime na vasi stravu. Upozornime na ur¢ité kovy, které mohou
byt pro mozek jedovaté a které vyzkumnici objevili v mozkové tkani pacientt
s Alzheimerovou chorobou. V nasledujici kapitole zjistite, co je jejich zdrojem
a jak se pred nimi chranit. Mozna budete sokovani, kde vSude se skryvaji. V dal-
$ich dvou kapitolach se podivame na roli tukt.. Nékteré mozku kupodivu ne-
sporné $kodi, kdezto jiné mu v podstaté prospivaji. Vénovat se budeme rovnéz
béznym vitamintim, které jsou pro udrzovani mozku v dobré kondici nezbytné.
Méli bychom védét, které potraviny je obsahuji a jak zajistit, aby plnily svij ucel.






2. KAPITOLA

Strava jako ochrana
pred toxickymi kovy

eatles vyvolali v Liverpoolu obrovskou senzaci. Ale prestoze byli ohromné
B slavni, jedna komodita byla v té dob¢ véhlasnéjsi a kontroverznéjsi.

Liverpool je pristavni mésto, kam priplouvaji a odkud vyplouvaji lodé s uh-
lim, dfivim, obilninami, oceli, ropou a fadou dalsich komodit. V 18. stoleti se na
lodé v Liverpoolu nakladala nejkontroverznéjsi surovina v déjinach Britanie -
meédéné tyce. Tento obycejny nacervenaly kov se pouziva do slitin na vyrobu
hrnct a panvi, jimz proptijcuje lesk. Ackoli vypada tak nevinné, méd se pouziva-
la jako platidlo v britském obchodu s otroky.

Lodé mifily z Liverpoolu do zapadni Afriky, kde se méd a mosaz sménovaly
za otroky. Ti se pak prepravovali pres Atlantsky ocean na americky kontinent,
kde misto nich namornici nakladali rum a cukr z otrokarskych plantdzi. S no-
vym nakladem pak lodé zamitily zpét do Britanie. Tento obchodni trojuhelnik
mezi Britanii, Afrikou a americkym kontinentem byl Ziven liverpoolskou médi.

Meéd také doslova drzela lodé nad vodou. V severnim Atlantiku neméla dre-
véna plavidla problém. Jakmile ov§em otrokarské lodé vpluly do karibskych vod,
napadl je maly mlz $asen lodni, ktery se zivi dfevem. Presnéji feceno, tito mék-
kysi maji zvlastni organ obsahujici enzymy, jez pomahaji travit celulézu, a naru-
$uji tak lodni trupy. Staci vétsi mnozstvi $aseni a lod klesne ke dnu.

Zachranu predstavovala pro plavidla pravé méd. Oplatovani trupti zabranilo
meékkysum proniknout do dreva, takze otrokarské lodé mohly bez poskozeni
pokracovat v plavbeé.
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Mnoho Britt volalo po ukonéeni obchodu s otroky. Obchodnici s médi vsak
vehementné protestovali. Prodejem hrncti a panvi v Lancashire nebohatli, tak-
ze obchod s otroky chtéli udrzet. Nakonec v roce 1807 vefejné minéni situaci
zvratilo a Britanie postavila obchod s otroky mimo zakon. V roce 1833 pak bylo
otrokarstvi zruseno ve vsech britskych koloniich.

Kovy v mozku

Jak se zd4, kovy jsou vzdy dvojse¢nou zbrani. Napriklad z olova se dfive vyrabély
instalatérské trubky, ale také uz olovo zpisobilo otravu bezpoctu déti. Rtut je
potfebna pro vyrobu teploméri a elektrickych spinaci, ovSem na druhou stranu
zptsobuje defekty lidskych plodi. Kovy se pouzivaji nejen na stavbu mostti a lo-
komotiv, ale také vézenskych cel, k vyrobé nabojii a ru¢nich granatt.

Dvojse¢nou zbran predstavuji kovy také v lidském mozku. V minulé kapitole
jsem se zminoval o védcich, ktefi nalezli plaky a neurofibrildrni klubka v mozku
pacientli s Alzheimerovou chorobou. Analyzou typického plaku - jedné z ma-
lych usazenin mezi neurony - byste zjistili, Ze je tvofen predev$im beta-amyloi-
dovym proteinem. Pfi rozboru nalezli vyzkumnici v placich stopy médi. Objevili
vSak i dalsi kovy, predevsim Zelezo a zinek, a zfejmé také nékteré dalsi.'

Vsechny tfi kovy lidské télo pottebuje. Méd je mimo jiné dilezita pti vytva-
feni enzymt, Zelezo je potfebné pro krevni burky a zinek se uplatiuje pti ner-
vovych pfenosech a ukladani inzulinu. Télo tyto kovy ziskava z jidla. Ukazalo se
vsak, ze prilisné mnozstvi poskozuje mozkové bunky a hranice mezi bezpecnym
a toxickym mnozstvim je prekvapivé tenka. A to je problém.

Zelezo a méd jsou nestdlé prvky. Zkuste nalit trochu vody do litinové panve
a chvili pockejte. Rez, kterou vidite, je zoxidované zelezo. Oxidaci podléhd i méd.
Proto leskla nova desetikoruna zahy ztmavne nebo se slou¢i s dal$imi prvky a ze-
zelena.

Ano, jsou to pékné barvy. Kdyz se vSak tyto chemické reakce odehravaji ve
va$em organismu, uz to tak pékné neni. Méd a zelezo podnécuji tvorbu volnych
radikdlii, velmi nestalych a nic¢ivych molekul kysliku, jez mohou poskodit moz-
kové bunky a urychlit proces starnuti.? Stru¢né feceno, Zelezo a méd zptisobuji
vznik volnych radikald, jez jako torpéda napadaji vase bunky.
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Je to tedy tak, Ze potize s paméti mohou byt zapri¢inény béznymi kovy,
k nimz patti méd, Zelezo a zinek? Abychom dokazali na tuto otazku odpovédét,
pienesme se nyni do Rima, kde vyzkumny tym studoval 64 zen.’ Viem bylo vic
nez padesat let a tésily se skvélému zdravi. Badatelé jim odebrali krev, v niz zkou-
mali obsah médi. Potom je podrobili rozlicnym testim na pamét, uvazovani,
porozuméni mluvenému textu a na schopnost soustredit se.

Celkové si zeny vedly vyborné. Vsechny byly naprosto zdravé. Nékterym se
nicméné dafilo v jednom ¢i vice testech znatelné lépe nez ostatnim. Tém, jeZ

vys

mély nejmensi potiZe s fesenim testil, byla namérena nizsi hladina médi v krvi.
Mély ji dostatek, ale nikoli pfebytek, coz jim zjevné prospivalo. Rozdil byl patrny
zejména v testech zaméfenych na pozornost.

Ctytiasedesét zen vsak nenti nijak velky vzorek. Pojdme se tedy nyni zastavit
u vyzkumného tymu University of California v San Diegu, ktery mél k dispozici
mnohem pocetnéjsi skupinu. Tentokrat §lo o 1 451 dobrovolniki v jizni Kali-
fornii.* Tamni védci dosli k totoznym zévéram. Ucastnici s nizsi hladinou médi
v krvi disponovali lepsimi dusevnimi schopnostmi nez ti s pfiliSnym mnozstvim
tohoto kovu v krvi. Vykazovali lepsi kratkodobou i dlouhodobou pamét. Taktéz
zeleza méli méné v krvi ti, ktefi se nemuseli potykat s vaznéj$imi poruchami
paméti.

Prestoze zelezo i méd jsou tedy pro nase télo v malém mnozstvi nepostrada-
telné, ve vétsim uz zpiisobuji problémy.

Ackoli vas tyto vysledky mozna prekvapuji, védce nijak zvlast neudivily.
Kazdy student mediciny vi, Ze méd je potencidlné jedovatd. Vas organismus
ji vyuziva v nepatrném mnozstvi v enzymech pro riizné funkce, ale sta¢i mu
opravdu jen velmi malo. Nadbytek tohoto nestalého kovu miize oxidovat a vy-
volavat vznik volnych radikald. Jediné, co skute¢né brani médi v jejim nic¢ivém
pusobeni uz v raném véku, jsou jatra, jez filtruji krev a odstranuji z ni pravé
méd. U pacientll s vzaicnym genetickym onemocnénim — Wilsonovou choro-
bou - vsak jatra nedokazou zbavovat krev tohoto prvku. Méd se pak hromadi
v télesnych tkanich, poskozuje centralni nervovy systém a zptisobuje nejriz-

néjsi dalsi potize.
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Podobné je uz dlouho znamo, Ze i nadbytek Zeleza zapricinuje vazné zdravot-
ni problémy. O Zelezu si v§ak povime vic zakratko. Ted se jesté vratime k médi,
abychom pochopili, jaké nekalosti provadi v lidském mozku.

Méli byste védét, ze méd vede k mnohem vaznéj$im problémum, nez jsou
mirné potize s paméti a kognitivni funkci, zjisténé béhem studii v Rimé a San
Diegu. Vyzkumny tym z Rush University Medical Center od roku 1993 navste-
voval domacnosti ve tfech chicagskych ctvrtich a snazil se patrat po pricinach
zdravotnich problémi spojenych se starnutim. Do studie Chicago Health and
Aging Project prizvali 6 158 ucastnikt a nakonec se jich pripojily jesté dalsi tri
tisice.

Védci peclivé zaznamenavali, co dobrovolnici jedli. Stejné jako jinde na svété
se mezi nimi nasli taci, ktefi dbali na zdravou stravu, kdezto jini tak uvédoméli
nebyli. Tym vyzkumnika pak vSechny tucastniky sledoval, aby zjistil, kdo na tom
jak je v otdzce dusevniho zdravi. Védci zaroven zkoumali, zda jsou urcité slozky
stravy predzvésti problému s paméti.

Mnozi dobrovolnici jedli stravu obsahujici dostate¢né, ale nikoli nadbytec-
né mnozstvi médi. Ti si v pribéhu let vedli v kognitivnich testech vesmés dob-
fe. Ostatni ucastnici dostavali médi v jidle o néco vic. Netfeba zdiiraziovat, ze
zadny z nich si nebyl védom nebezpeci skrytého v né¢em tak bezvyznamném,
jako je méd. Koho by viibec napadlo hledat ji v jidle? Postupem casu se uka-
zalo, ze nékteré kombinace jsou obzvlast $kodlivé. Dobrovolnici, jejichz strava
zahrnovala zna¢né mnozstvi médi spolu s urc¢itymi ,,§patnymi“ tuky, tedy vét-
$inou zivocisnymi tuky a tuky z nezdravé bufetové stravy, vykazovali dusev-
ni funkce odpovidajici o devatendct let starsimu clovéku.” Zda se, ze ,,Spatné“
tuky mohou vlivem pritomnosti médi zesilit sviij i¢inek a napadaji pak mozek.
Dokonce lze fict, Ze v podstaté uto¢i na mozek z vicero smérd, jak se dozvite
v nasledujici kapitole.

Rozdil v ptijmu médi mezi uspé$néjsimi a hor$imi acastniky testd byl pre-
kvapivé maly. Ti dobrovolnici z chicagské studie, jimz se kognitivnimi problé-
my vesmés vyhnuly, dostavali priblizné miligram médi denné. Ostatni pfijima-
li v priméru zhruba 3 mg (pfesnéji 2,75 mg). Miligram nebo tfi - vzdyt to neni
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témér zadny rozdil, fekli byste. Je to prece jen nepatrna $petka médi*. Ukazalo
se vSak, Ze staci na to, aby zptisobovala vazné problémy. Jak si zakratko ukaze-
me, potraviny obsahujici tento nevinné vyhlizejici leskly kov jsou vSude kolem
nas. V lidském mozku narusuji centra pozornosti, u¢eni a paméti, a mozna
dokonce zpiisobuji Alzheimerovu chorobu. Tedy alespon to naznacuji dosa-
vadni vyzkumy.

Meéd' a zhorseni kognitivnich schopnosti

Pfijem médi (mg/den)

1,38 2,75

Kognitivni zmény
A
1

Studie Chicago Health and Aging Project

Dobrovolnici zapojeni do studie Chicago Health and Aging Project, jejichz strava
obsahovala vic médi (priimérné 2,75 mg denné) a hodné tuku, casem vykazovali

mmnohem horsi kognitivni schopnosti nez ticastnici ptijimajici méné médi v jidle.
v D
Méd’a geny

Badatelé objevili prekvapivé spojeni mezi médi a alelou ApoE e4, tedy genem
spjatym s Alzheimerovou chorobou. Jak si jisté pamatujete, proteiny produkova-

*  Pozn. odborného korektora: Maximélni doporucend denni davka je vSak 2-2,5 mg.



46 Jidlo pro vas mozek

né alelami e2 a e3 genu ApoE neznamenaji zvysené riziko Alzheimerovy choro-
by. Ukazuje se, Ze tyto dva ,bezpecnéjsi“ geny vytvareji proteiny, jez na sebe vd-
Zou méd'a brani ji tak ve Skodlivém procesu. Protein produkovany alelou ApoE
e4 toho neni schopen, takze tato alela vas nijak nechrani pfed médi ani zaplavou

volnych radikald, jejichz vznik vyvolava.®

Zelezo, zinek a zkorodované mozkové bunky

M¢éd neni jediny problematicky kov. V téle osob trpicich onemocnénim zvanym
hemochromatéza se nadmérné uklada zelezo a zptisobuje unavu, slabost a bolest.
Hlavnimi pfiznaky tohoto onemocnéni jsou hyperpigmentace kiize, zvétseni ja-
ter a sleziny a diabetes mellitus, dale se mohou objevit srde¢ni choroby, artritida
a mnoho dalsich zdravotnich problémd.

V Nizozemsku védci méfili jednoduchymi krevnimi testy hladinu Zele-
za v organismu zdravych dobrovolniki. Vysledky se samoziejmé mirné lisily.
Vyzkumny tym potom u kazdého ucastnika testoval pamét, reakeni cas a dalsi
kognitivni schopnosti. Vysledky byly napadné podobné zjisténim tykajicim se
médi. Nejhut dopadli ti, ktefi méli v krvi nejvic zeleza.”

Lidské télo si s pomoci zeleza vytvari hemoglobin - protein obsahujiciho Ze-
lezo, ktery propujcuje barvu cervenym krvinkdm a umoznuje jim distribuovat
kyslik. V roce 2009 skupina védci zjistovala hladinu hemoglobinu u pocetné
skupiny starSich muzii a Zen. Dobrovolnici s bézZnym mnozstvim hemoglobinu
meéli v kognitivnich testech dobré vysledky. Nékteti ucastnici se vsak do tohoto
rozmezi nevesli. Nékterym byla diagnostikovana chudokrevnost — nizka hladina
hemoglobinu - a v kognitivnich testech dosahli neuspokojivych vysledka. Jini
ucastnici byli zafazeni do opac¢né kategorie — byla u nich zjisténa nezvykle vyso-
kd hladina hemoglobinu. Ani ti si v testech nevedli dobfe. Konkrétné méli potize
s verbalni paméti (tj. vzpomenout si na vyslovena slova) a s vnimanim.®

Dobrovolnici byli sledovani jesté tfi roky a bylo zjisténo, Ze ti, kteti méli od-
povidajici mnozstvi hemoglobinu v krvi, si spi$ udrzeli duSevni zdravi a bys-
tré mysleni. U ostatnich - at uz s vy$s$imi ¢i niz$imi vysledky - se projevoval
rychlejsi pokles kognitivnich schopnosti. Ucastnikiim s vy$$im mnozstvim
hemoglobinu hrozilo tfikrat vy$si riziko vzniku Alzheimerovy choroby oproti
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tém, ktefi se ocitli v patfi¢cném rozmezi.’ Nejbezpecnéjsi hladina hemoglobinu
je u zdravého dospélého muze priblizné 150 g/l, u dospélé zeny asi 140 g/l.
Prilisna odchylka nahoru ¢i dold znamenala s postupujicim vékem problémy
s fungovanim mozku.

M¢éjte na paméti, ze v téchto studiich byl hemoglobin pfibliznym indikatorem
mnozstvi Zeleza v téle. Tento prvek je sice pro organismus dulezity, ale ve velkém
mnozstvi uz predstavuje nebezpeci.

Co se tyce zinku, lidské télo jej potfebuje jen v nepatrném mnozstvi. Je ne-
zbytny pro komunikaci mezi mozkovymi bunkami.'®!' Na druhou stranu byt jen
nepatrny nadbytek miize vést k predavkovani.

Nyni se vratme k nasi otazce. Je mozné, Ze problémy s paméti zptsobuje pri-
lisné mnozstvi téchto zdanlivé obycejnych kovli — médi, zeleza a zinku? I kdyz
vyzkumy stale pokracuji, zatim se nam rysuje tento obraz:

Je jasné, Ze vSechny tfi kovy jsou pritomné v beta-amyloidovych placich Alz-
heimerovy choroby. Zda se, ze méd a zelezo zpusobuji produkci volnych radi-
kald, jez mohou poskozovat mozkové bunky.> '* Vliv zinku je zfejmé odlisny.
Vypada to, Ze podporuje shlukovani beta-amyloidovych proteinti do plaka.'> !
Tvorbé plaki sice zfejmé napomahaji i zelezo a méd, avsak zinek je — jak se zda —
v tomto ohledu agresivnéjsi.'

Je tedy mozné, ze tyto kovy ,spolupracuji“ na vytvareni plaku a volnych ra-
dikalt napadajicich mozkové bunky. Zda se, ze uz zahy se zacinaji projevovat
mirné obtize s paméti, které prechdzeji az do kazdodenni zapomnétlivosti a mir-
né kognitivni poruchy, ktera je pro mnoho lidi pfedstupném Alzheimerovy cho-

roby.

Odkud se kovy berou?
Ted uz si bezpochyby Zivé predstavujete, jak jedovaté kovy usmrcuji jednu vasi
mozkovou bunku za druhou. Odkud se ale tyto kovy berou?

Nestoji vam na sporaku litinovy hrnec ¢i panev? Toto nadobi by mohlo uvol-
nit do jidla urcité mnozstvi Zeleza. Ackoli mladé zené mize doplnit chybéjici
mnozstvi tohoto kovu ztraceného v dusledku menstruace, vét§ina ostatnich lidi
bude mit pravdépodobné v organismu Zeleza nadbytek.
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Pak se podivejte také do kuchynskych skiinék. Nenajdete tam multivitaminy?
Multivitaminy s mineraly od firmy Unios Pharma obsahuji v jedné tableté 2 mg
médi, tedy vic nez dvojnasobné mnozstvi doporuc¢ené denni davky. Zrovna tak
je v ni i zvy$ené mnozstvi zinku. Kdyz se podivate na sloZeni vétsiny potravino-
vych doplnkd s vitaminy a mineraly, najdete v nich méd, zinek a nékdy zelezo.

Tolik z nas se domniva, Ze kdyz denné bere multivitaminy, déld pro sebe dob-
rou véc. Ano, v mnoha smérech je to pravda. Pfedstavuji vyborny zdroj vitaminu
B,, a D, dulezitych pro udrzeni dobrého zdravi. Na druhou stranu kovy, které
jsou k nim casto pridavany, vétsinou nejsou nezbytné, protoze je pfijimdte uz ve
stravé. Lépe udélate, kdyz sahnete po doplicich obsahujicich pouze vitaminy,
bez médi, zinku, Zeleza ¢i dal$ich mineral. Nebo mizete vsadit na B-komplex,
s nimz budete pfijimat jen vitaminy skupiny B. Vitamintim se budeme podrob-
néji vénovat ve ctvrté kapitole.

V 50. letech minulého stoleti bézely v televizi reklamy na Geritol, ktery do-
daval chybéjici zelezo. Tonik mél ,,dvakrat vic Zeleza nez pul kila telecich jater.”
Lékari podporovali prisun Zeleza také jako zdroj energie, nebot tinava byla po-
vazovana za priznak anémie. Nijak zvlast to v§ak nepomahalo, nebot inava ma
mnoho pti¢in a nedostatek Zeleza neni mezi hlavnimi.

Nyni se podivejme na snidanové cerealie. Neni pochyb o tom, ze potravi-
nafs$ti odbornici v General Mills se domnivali, Ze Ameri¢ané chtéji mit v krabici
jejich snidanovych ceredlii vSechno to Zelezo a zinek, tedy denni davku v kazdé
porci. Vy je vSak nepotiebujete, Iépe vam bude bez nich. Podobné se to ma i s fa-
dou dalsich snidanovych ceredlii — prosté jsou prili§ obohacené. Pozadal jsem
General Mills a ostatni vyznamné vyrobce ceredlii, aby omezili obsah vitamini
a vynechali mineraly, jichz vétsina zdkaznikd uz beztak prijima dost.

Takze kuchynské nadobi, potravinové dopliky a obohacené ceredlie prispivaji
k predavkovani kovy, jez skodi lidskému mozku. To v$ak nejsou nejvétsi zdroje.

Kovy v béznych potravinach
Chcete-li vidét zakladni zdroj kovti, vkrocte do jakékoli restaurace v Chicagu

a objednejte si jatra na cibulce. Misto konzumace je odneste do laboratore. Bu-
dete prekvapeni, co zjisti.
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Uz vime, Ze doporucend denni davka meédi je 0,9 mg. Typicka porce jater
(ptiblizné 100 gramu) obsahuje vic nez 14 mg médi. Navic v ni najdete 7 mg
zeleza™ a 5 mg zinku™, nemluvé o bezmadla 400 mg cholesterolu.

Jatra dnes mnoho lidi odmita proto, Ze jsou mimo jiné napéchovana chole-
sterolem. Na druhou stranu si klidné doprava hovézi a jiné druhy masa. Jelikoz
jsem vyrostl v Severni Dakoté, totéz platilo i pro mé a moje rodice, stejné jako
pro vétsinu tamnich obyvatel, které jsme znali. Tehdy jsme nevédéli, ze maso
predstavuje vyznamny zdroj nadbytecného mnozstvi kovii.

To je v podstaté hlavni rozdil mezi moji severodakotskou a rostlinnou stra-
vou. Pro zacatek si vezméme tieba Zelezo. Najdete je v listové zeleniné a ve fazo-
lich, ale ve zvlastni formé zvané nehemové zelezo, kterou je organismus schopen
regulovat. To znamena, Ze nehemové Zelezo dokaze vase télo 1épe zpracovat, ma-
te-li zeleza nedostatek, a naopak se jeho absorpci brani, pokud uz jej mate dosta-
tecnou zasobu. Kdyz se nad tim zamyslite, je to tizasna vlastnost. Obsah Zeleza
ve Spenatovém listu nebo v brokolici se neméni, ale mnozstvi vsttebaného kovu
se li$i podle toho, kolik va$ organismus pravé potiebuje. Pokud uz jej mate v krvi
dostatek, vase télo si dokaze vzit nehemového zeleza z listové zeleniny méné.
Jestlize vam v organismu naopak chybi, stupen absorpce se zvysi.

Nehemové zelezo se zéasti vyskytuje i v mase. Vic je v ném vsak obsazeno
tzv. hemového Zeleza, jehoz zasoby vase télo reguluje htt. I kdyz uz mate Zeleza
hodné, hemové zelezo se vstiebava 1épe nez nehemové. Lze je prirovnat k nezva-
nému hostu domahajicimu se vstupu na vecirek.

Kravy ziskavaji zelezo z travy a hromadi se jim v krevnich burkach a ve sva-
lové tkani. Spolu s hovézim masem tak pfijimameizelezo™ nahromadéné vjejich
téle, takze nakonec jej mame vic, nez je tfeba. Pokud bychom misto toho konzu-

*  Pozn. odborného korektora: V dieté byva primérné 10-50 mg Zeleza, ale pouze
10-15 % je vstiebavano.

** Pozn. odborného korektora: Doporuc¢end denni davka zinku je pro dospélého muze
10 mg a pro dospélou Zenu 7 mg.

*** Pozn. odborného korektora: Lidské télo viak disponuje ochrannymi mechanismy,
jez maji zamezit toxickému ptlisobeni Zeleza, a to vyuzivanim specifické bilkoviny
transferinu, jeZ na sebe Zelezo navaze a transportuje je pak krvi, a zasobni bilkoviny
feritinu, kde se zelezo uskladni.
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movali pfimo rostliny, dostalo by nase télo potfebné mnozstvi Zeleza bez rizika
predavkovani.

Lidé jsou jako velké ryby v oceanu. Malé ryby ptijimaji rtut z latek znecistu-
jicich vodu. Vétsi ryby pak poziraji ty malé a spolu s nimi se jim do organismu
dostava i rtut. Vétsi ryby se obratem stavaji kotisti jesté rozmérnéjsich zivocichi,
v jejichz télech se nakonec nahromadi veskera rtut z celého potravinového retéz-
ce. A to jsme my. My jsme — abych tak fekl — velké ryby v oceanu zpracovavajici
vse, co se v téle zvirat za cely jejich zivot nakupilo.

Kdy?z se nad tim zamyslime, je dobré vystoupit z potravniho retézce a vyuzit
ziviny pfimo z rostlinnych zdroji. Ve vyzkumnych studiich jsme tedy pozada-
li dobrovolniky, aby vynechali maso a dal$i masné produkty. Snidali naptiklad
livance nebo tradi¢ni ovesné vlocky s bananem. K obédu si dali mozna ¢ocko-
vou polévku s krutony, fazolové burrito se Spanélskou ryzi, vegetaridnsky burger
nebo Spenatovy salat. K vecefi snédli restovanou zeleninu, houbovy stroganov
s dusenou brokolici nebo téstoviny s arty¢okovymi srdicky, hlivou ustficnou
a rajcaty Roma. KdyZ secteme mnozstvi zeleza v jidlech, které konzumovali,
obvykle dostaneme stejné nebo o malo vét$si mnozstvi, nez kdyby jedli maso.
Va$ zazivaci trakt ma prekvapivou schopnost urcit, jak velké mnozstvi zeleza
potrebuje vstfebat. Pokud méte v organismu uz hodné zasob, mira absorpce se
automaticky snizi. Jestlize Zelezo naopak potfebujete, vstiebate jej vic. Diivodem
je zfejmé to, Ze absorbované zelezo je nehemového typu. Obvykle si tak vase télo
vezme jen opravdu potfebné mnozstvi.

Predavkovani zinkem a médi se Ize vyhnout rovnéz rostlinnou stravou. Do-
statecny obsah téchto minerali se nachdzi v zeleniné, fazolich a celozrnnych
obilnindch. Prestoze ve skute¢nosti mozna obsahuji vic médi nez maso, v krvi
osob orientovanych na bezmasou stravu byste nasli o néco méné Zeleza, médi
a zinku nez u milovnikd masa.'* '* Pri¢iny nejsou uplné jasné. Kromé toho, ze
lidsky organismus je schopen blokovat absorpci nehemového Zzeleza, mnoho
rostlin obsahuje pfirodni latku zvanou kyselina fytovd, jez zptusobuje nizsi vyu-
zitelnost medi a zinku.'*

To vSe odborniky na vyzivu pred lety znepokojovalo. Koneckoncti stopova
mnozstvi téchto kovil nase télo opravdu potiebuje a mnoho vyzivovych porad-
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cti varovalo vegetariany, aby dbali na dostate¢ny prijem Zeleza a zinku. Zaroven
ubezpecovali milovniky masa, Ze se nemusi ni¢eho obavat.'®

V soucasné dobé se ov§em situace zménila. Védci zabyvajici se vyzivou byli
ohromeni zji$ténim, Ze lidé orientovani na rostlinnou stravu si hladinu Zzeleza
udrzuji ve spravné vysi. Nehrozi jim o nic vétsi riziko anémie nez jedlikim masa,
ale jejich télo ma mnohem mensi tendenci hromadit prebyte¢né Zelezo."* Vegeta-
riani mivaji v normeé rovnéz mnozstvi médi a zinku v organismu.

Rad bych zduraznil, Ze je opravdu dulezité ziskavat z jidla vSechny tyto kovy.
Lidské télo je potiebuje, takze nedostatek mu neprospiva. Stejné tak je ovSem
nutné vyvarovat se piedavkovani a absorpce dilezitych mineralt z rostlinnych
zdroji je nejsnadnéjsi zpiisob, jak pfijimat jen zdravé mnozstvi.

Za dob mého dospivani nebyla zelenina ani fazole béznou soucasti jidelnic-
ku. Kazdy den v roce jsme méli na talifi maso. Tehdy jsme ovSem véfili, Ze je to

tak spravné. Dnes uz vime, Ze ne.

Kolik opravdu potiebujeme?
Zde uvadim doporucené denni davky médi, zeleza a zinku, které vase télo po-
trebuje. Tyto mineraly je dllezité do stravy zahrnout, ale zaroven je treba se
vyvarovat nadmérného mnozstvi.

Méd: 0,9 mg denné pro muze i zeny. Zdravé zdroje jsou fazole, listova zeleni-
na, ofisky, celozrnné obilniny a houby.

Zelezo: 8 mg denné pro dospélé muze a pro zeny nad padesat let, 18 mg
denné pro Zzeny mezi tficeti a padesati lety. Zdrojem je listova zelenina, fazole,
celozrnné obilniny a susené ovoce.

Zinek: 11 mg denné pro muze, 8 mg denné pro zeny. Zdrojem jsou ovesné
vlocky, celozrnné pecivo, hnéda ryze, burské ofisky, fazole, ofechy, hrach a seza-
mova seminka.
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Skodi mozku hlinik?

Ani o jednom z kov, o nichz jsem se dosud zminil, se v§ak ve svété vyzkumu
Alzheimerovy choroby nevedou ty nejvasnivéjsi diskuse. V centru pozornosti je
hlinik.

V 70. letech minulého stoleti védci zkoumali mozek lidi, ktefi zemfeli z raz-
nych pricin. U jedinct, u nichz se nerozvinula Alzheimerova choroba, védci ob-
jevili jen velmi malo hliniku. Na druhou stranu mnozi z téch, kdo Alzheimero-
vou chorobou trpéli, méli v mozku pomérné dost hliniku. V jednom ptipadé
dokonce az 107 mikrogramt na gram mozkové tkané."”'® Ano, jde o castecky
stejného materialu, z jakého jsou vyrobeny plechovky a alobal.

Odkud se tam ale vzal? Nase télo hlinik viibec nepotfebuje. V. mozkovych
funkcich ani v jiném biologickém aspektu nehraje viibec Zadnou roli. Jiz fadu
let zdravotnici védi, ze velké mnozstvi hliniku je $kodlivé. U lidi vystavenych
nezvykle vysokym davkam hliniku na pracovisti nebo u osob, jimz se hlinik do
téla dostaval s roztokem pouzivanym pfi ledvinové dialyze, nékdy doslo k vaz-
nému poskozeni mozku. Bylo tfeba provést chelataci, pfi niz jim byl kov z téla
odstranén.

V duisledku téchto studii se hlinik stal podezfelym spoustécem Alzheimerovy
choroby."»* Vyzkumnici zacali diskutovat o tom, zda by nas stopy hliniku (z ku-
chynského nadobi), které den co den ptijimame, mohly ohrozovat.

Na tuto otazku dosud nezname odpovéd. Britsti védci, ktefi méfili obsah hli-
niku v pitné vodé, ptinesli znepokojivé vysledky. Tento kov se bézné ve studni¢ni
nebo pramenité vodé nevyskytuje. Avak v upravnach vod se pii procesu floku-
lace (vlockovani) neboli vysrazeni necistot pouziva siran hlinity, jehoz stopy pak
ve vodé zistavaji a z kohoutku vam pfitecou az do sklenicky.

Rozborem vody z kohoutku, provedenym v 88 britskych hrabstvich, vyzkum-
nici zjistili, Ze obsah hliniku se zna¢né lisi, nékde dokonce prevysoval 0,11 mg/1.
V jinych hrabstvich nedosahoval ani desetiny tohoto mnozstvi. Kdyz pak srov-
nali pocet pfipadii onemocnéni Alzheimerovou chorobou, pfisli na to, Ze 0 50 %
vic se jich vyskytovalo v hrabstvich s vy$$im obsahem hliniku v pitné vodé.*
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K velmi podobnému vysledku dospéla i jedna francouzska studie.?? Ve skupi-
né 1 925 ucastniki trpéli rychlejsim dpadkem kognitivnich funkci a vy$sim rizi-
kem vzniku Alzheimerovy choroby ti, kdo pili vodu s vétsim mnozstvim hliniku.

Dalsi potvrzujici diikazy prinesli kanadsti védci. Vysoky vyskyt Alzheimero-
vy choroby v malé ¢asti Newfoundlandu nebylo snadné zdtivodnit, vyjma ob-
zvlast vysokého obsahu hliniku v tamni pitné vodé.” Studie v Quebecu dala do
souvislosti hlinik v pitné vodé s bezmala trojnasobné zvysenym rizikem Alz-
heimerovy choroby.** Vyzkum v britském Newcastlu naopak tuto hypotézu spis
vyvratil, nebot nenasel zadné pevné pojitko mezi hlinikem a Alzheimerovou
chorobou.”?¢ Na druhou stranu se v8ak zda, Ze v testované vodé nebylo az tolik
hliniku ve srovnani s oblastmi, kde tato souvislost byla nalezena.””

Od té doby védci mezi sebou vedou vasnivé diskuse, zda je hlinik problema-
ticky, ¢i nikoli."*® Mnozi tusi, Ze hlinik nema az tak vyrazny vliv. Americka Alz-
heimer’s Association povazuje spojitost mezi hlinikem a Alzheimerem za smys-
lenku a na svych internetovych strankach zverejnila toto prohlaseni:

Béhem 60. a 70. let 20. stoleti se jako mozny podeztely v Alzhei-
merové chorobé vynoril hlinik. Toto podezieni vedlo k obavam z hli-
niku pritomného v kazdodennich zdrojich a predmétech kazdodenni
potteby, jako je kuchynské nadobi, napoje v plechovkach, antacida
a antiperspiranty. Od té doby v$ak zddné studie nepotvrdily roli hli-
niku v rozvoji Alzheimerovy choroby. Odbornici se dnes soustredi na
jiné oblasti vyzkumu a uz jen maloktery z nich véfi, Ze kazdodenni

vystaveni se hliniku pfedstavuje hrozbu pro zdravi ¢lovéka.?

Mnoho znalcti s timto ndzorem souhlasi. Domnivaji se, Ze malé mnozstvi
hliniku neskodi a ze ledviny by mély byt schopny odstranit ptipadné stopy toho-
to kovu z pitné vody a dal$ich kazdodennich zdroji.. Mozna jsou zbytky hliniku
v mozku pacientt s Alzheimerovou chorobou jen znamkou toho, ze nemocny
mozek se uz nedokaze toxinit zbavovat.
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Jinym vyzkumnikiim se nicméné zdalo, ze dikaz proti hliniku je pfilis jas-
ny, nez aby se dal ignorovat.” V roce 2011 skupina védcti zkoumajicich Alzhei-
merovu chorobu vydala v International Journal of Alzheimer’s Disease nasledujici
komentar:

V soucasné dobé pribyva dikazii o vazbé mezi hlinikem - a pfipad-
né dal$imi kovy — a Alzheimerovou chorobou. Protoze ovsem presny
mechanismus patogeneze Alzheimerovy choroby ziistava nejasny, je
tato myslenka kontroverzni. Na druhou stranu je vS§eobecné rozsiteny
nézor, ze hlinik jakoZto znamy neurotoxin muze pfi napadeni mozku
zpusobovat kognitivni deficit a demenci a nepfiznivé plisobit na cent-

ralni nervovy systém.*

Takze co si z toho mtzeme vzit? Pfedstavuje hlinik problém, nebo ne? Do-
mnivam se, Ze neni nutné zaujmout jednoznac¢né stanovisko. Staci, kdyz budete
prosté opatrni. Jelikoz vase télo jej nepotiebuje, vyplati se mu vyhybat, jak jen
to jde. Sice se jej nemuzete vyvarovat uplné, ale vybérem vyrobki bez hliniku se
vysttihate nejskodlivéjsich vliva.

Hlinik se vyskytuje v prekvapivé $iroké skale produkti. Robert Yokel, PhD,
z University of Kentucky v Lexingtonu nalezl zna¢né mnozstvi tohoto kovu -
mnohem vic nez Britové, Francouzi ¢i Kanadané prijimali v pitné vodé — v mno-
ha béznych potravinach.

Jak je to mozné? Americky Food and Drug Administration (Utad pro kon-
trolu potravin a 1é¢iv) povazuje urcité potravinarské prisady za vSeobecné bez-
pecné, takze se do potravin a jidel volné pridavaji. Slouceniny hliniku slouzi jako
emulgacni ¢inidla v syrech, zejména v téch na mrazené pizze. Najdete jej v alo-
balu i v kuchynském nadobi a i do vasi omacky na Spagety prejde urcité mnozstvi
aluminia z hlinikového hrnce.

Je soucasti plechovek, které jej mohou uvolnovat do napojt uvnitt.*

Nastésti vSak pro takrka kazdy vyrobek s obsahem aluminia existuji vhodné
alternativy. To nas privadi k otazce, jak se mtizete pred toxickymi kovy chranit.
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Jak se chranit

Jak uz jsem zminil, vyzkum vlivu toxickych kovii na vznik Alzheimerovy cho-

roby stale probihd. Néktera zjisténi jsou vSak jasna uz nyni. Méd, zelezo i zinek

v nadmérném mnozstvi lidskému organismu $kodi a hlinik je pro nase télo na-

prosto zbyte¢ny. Proti témto koviim se mizeme chranit nasledujicimi praktic-

kymi kroky:

Dbejte na to, co jite

Bilkoviny prijimejte z rostlinnych zdroji, nikoli z masa. Vnitfnosti (na-
priklad jatra) a dary mote (napfiklad humr a krab) obsahuji zna¢né
mnozstvi kovi, nemluvé o cholesterolu. S masem vseobecné - nejen
s jatry — se dostava do téla vic zeleza a dalsich kovi, nez télo dokaze
bez rizika zpracovat. Zelezo v bezpecnéjsi formé, kterou télo vstrebd vic
v pripadé vétsi potreby a naopak méné v pripadé dostatku, poskytuji
fazole a zelena listova zelenina.

Divejte se na etikety polotovart. Mozna uz jste pfemysleli o tom, Ze se
zfeknete mrazené pizzy kvili tuku a cholesterolu v syrové posypce a ma-
sové naplni. Syr a/nebo tésto v pizzach mnoha znacek obsahuje rovnéz
hlinik. V tomto pripadé plati, ze ¢im obycejnéjsi jidlo, tim vic miizete
vérit jeho obsahu. Polotovarim se proto radéji vyhnéte a zamifte do od-
déleni ovoce a zeleniny.

Kontrolujte etikety na ochucovadlech a marinadach. Na nékterych je
uvedeno aluminium nebo jeho slouceniny.

Provérte své kuchynské nadobi

Vybirejte bezpe¢né nadobi. Vsechny obchody s kuchynskymi pottebami
nabizeji nadobi, jez bylo vyrobeno bez piimési médi a zeleza. Alobal by
se nemél dotykat potravin s obsahem kyselin.

Nekupujte potraviny v hlinikovych plechovkach. Nékteré plechovky
sice maji vnitfni vrstvu zabranujici uvolnovani hliniku, av$ak ta neni
stoprocentné ucinnd. Je-li napfiklad v plechovce limonada, ¢im déle
tam zistava, tim vic hliniku se do ni uvolni. Lahve jako obal jsou pro
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