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Kniha je rozdélend do tii asti. Prvni ¢ast nabizi ptehled vybranych
zavaznych mozkovych onemocnéni a piedstavuje vysledky aktualnich
védeckych vyzkumi, které prokazuji, ze zdravi mozku miizeme ovliv-
novat v mnohem vétsi mife, nez si myslime. Seznamime se také se
zakladnimi principy programu ZlepSovani mozkovych schopnosti za
60 sekund, jez pak budeme podrobné¢ji rozebirat v nasledujicim textu.

Druha cast predstavuje 59 zdravotnich doporuceni, ktera vam po-
mohou s minimem vynaloZzeného Usili maximalné posilovat zdravi
mozku. Nebojte: nemusite dodrzovat vSech 59 doporuceni. Skvélych
vysledkt dosahnete, kdyz si jich z kazdé kapitoly vyberete jen uvede-
ny minimalni pocet (kromé prvnich deseti doporuceni predstavenych
v kapitole 3, ktera byste si méli osvojit vS§echna). Postupné mtzete do
Zivota zafazovat dalsi nové zasady, budete-li chtit. Radim vam, abyste
se zpoc¢atku nesnazili nastavit si pfili§ vysoké cile. Zbytecn¢ byste si
tim vytvareli stres, ktery dokaze znicit i nejlepsi imysly a zmafit ves-
keré vynalozené tsili.

V tieti ¢asti najdete fadu skvélych recepti, které by vam mély po-
moci pfi dodrzovani zasad programu. VétSina lidi je prekvapena, kdyz
zjisti, jak snadnd je pfiprava zdravych pokrmu a jak chutné jsou vy-
sledky. Recepty pracuji s fadou mozku prospésnych ,,superpotravin®
a ingredienci, které predstavuji predchozi kapitoly.

Mozna dosud zijete v domnéni, Ze proti mozkovym chorobam se
v podstaté neda ochranit a zdravi svého mozku nemate valnou Sanci



ovlivnit. Moderni védecké poznatky ale svéd¢i o opaku. Program Zlep-
Sovani mozkovych schopnosti za 60 sekund vam pomutze vyuzivat nej-
prospésnéjsi potraviny, vyzivné latky, 1é¢ivné byliny a drobné tpravy
zivotniho stylu k tomu, abyste si udrzeli zdravy a optimalné fungujici
mozek po cely zivot. Zacnéte se fidit uvedenymi zdravotnimi dopo-
rucenimi a brzy si v§imnete, Ze se vam zbysttilo mysleni, zlepsila se
pamét’ a vyrazné pribyva energie. V prabéhu programu zjistite, Ze ve
skute¢nosti mate ohromny vliv na zdravi svého mozku a nepieberné
moznosti, jak se ochranit pfed mozkovymi chorobami.



STRUCNE PREDSTAVENI

struktury knihy a programu Zlepsovani mozkovych
schopnosti za 60 sekund

Zakladni zasady

V kapitolach 1 a 2 predstavim Zasady pro zdravi mozku. Jde
o zakladni doporuceni ohledné zmén stravovacich navyk( a Zi-
votniho stylu, které vam v prlbéhu ¢tyrtydenniho programu po-
mohou dosdhnout co nejlepsSich vysledkl. Zamérime se na od-
stranéni obvyklych prohreskl v Zivotosprave, které vedou
k vytvareni zanétd v téle i v mozku, a predstavime si potraviny
a navyky, jez jsou nezbytné k ozdraveni mozku a k zajisténi jeho
optimalniho fungovani.

Prvni tyden programu: Nahrazovani
Cemu je tieba se vyhybat - a ¢im Ize vyFfazené potraviny a pro-
dukty nahradit

Kapitola 3 predstavuje skodlivé potraviny, potravinarské prisady
a jiné nebezpecné produkty, které mohou negativné ovliviiovat
zdravi vaseho mozku a stav vasi paméti. S Fadou z nich se v kaz-
dodennim Zivoté bézné setkdvame a skryvaji se v mnoha oblibe-
nych potravinach. Naucite se, jak je odhalovat, a dozvite se, proc
byste se jim méli vyhybat a jak se to odrazi na zdravi vaseho
mozku. Zaroven se seznamite se snadno dostupnymi alternati-
vami, jimiz vyfazené potraviny mizete nahradit. V pfipadé této
kapitoly je nutné, abyste si osvaojili vdechna v ni uvedena dopo-
ruceni. Vyrazeni skodlivych potravin z jidelni¢ku je zakladnim
predpokladem Uspéchu celého programu.



Druhy tyden programu: Posilovani zdravi mozku
Podporte zdravi svého mozku zvySenim konzumace
prospésnych ,superpotravin”

V kapitole 4 se sezndmite s potravinami, které maji prokazatel-
né prospésné Ucinky na zdravi mozku. Nabidnu vam rovnéz tipy,
jak je snadno zaradit do jidelni¢ku. V pribéhu tohoto tydne zac-
néte pravidelné konzumovat libovolné mnoZzstvi doporucenych
potravin a zaradte je do svého jidelnicku po celou dobu progra-
mu. Posilite tim zdravi mozku a omezite vyskyt zanétl. Snazte
se kazdodenné konzumovat alespof pét vybranych potravin
z doporuceni uvedenych v této kapitole.

Treti tyden programu: Podparné strategie
Osvoijte si tipy a triky, jimiZ posilite mozek a pamétové schopnosti

V kapitole 5 vdm predstavim fadu uzite¢nych podplrnych stra-
tegii pro posileni paméti a zdravi mozku, u nichz mame védecky
prokdzanou G¢innost. Zjistite, Ze k udrzeni bystré mysli a zdravi
mozku vam pomohou napfiklad podnétné hry, cviceni typu tai-ci,
meditace, spanek nebo omezeni stresové zatéze. Osvojte si nej-
méné dvé ze zdravotnich doporuceni uvedenych v této kapitole
a zapracujte je do svého kazdodenniho programu sméFujiciho
k posilovani mozku a pamétovych schopnosti.

Ctvrty tyden programu: Potravinové dopliiky
Obohatte svij jidelni¢ek o dopliiky stravy, které dodaji mozku
energii a pomohou vam zlepsit pamét

V kapitole 6 se sezndmite s vybranymi vyzivnymi latkami, bylina-
mi a |éCivymi pripravky, které posiluji zdravi mozku. Dozvite se,



v jaké formeé jsou k dispozici jako doplitky stravy, jaké jsou speci-
fické ucinky jednotlivych latek a které pripravky byste méli zvolit
podle svych aktualnich zdravotnich potfeb. Mezi jinym se docte-
te, Ze niacin prokazatelné poskytuje ochranu pred Alzheimero-
vou chorobou, vitamin B12 zlep3uje pamét a dodava energii,
kyselina listova sniZuje pravdépodobnost, Ze onemocnite Alzhei-
merovou chorobou apod. Seznamite se s fadou léCivych bylin
a pfirodnich (éCebnych prostfedkd a s jejich Gcinky na zdravi
mozku a pamétové schopnosti. Patfi k nim napfiklad 3alvéj, bar-
vinek, ginkgo biloba nebo zdzvor. Nedéste se: neni zdaleka nut-
né, abyste vsechny dopliky stravy zacali uzivat. V tomto tydnu
si vyberte alespof dva pripravky nejlépe odpovidajici vasim po-
tfebam. (Pokud netrpite zadnou specifickou chorobou a pro-
gram absolvujete preventivné, ve snaze posilit zdravi mozku
a ochranit se pfed problémy v budoucnu, obvykle doporucuji
zvolit jako vhodné dopliiky stravy resveratrol a kurkumu).

Pokrmy posilujici zdravi mozku: recepty

V treti ¢asti knihy najdete sbirku mych oblibenych receptl. Uvi-
dite, Ze uZ pfi jejich ¢teni se vdm budou sbihat sliny. Nabizim
napriklad recepty na snadnou pripravu borlvkovych palacinek,
limondady z granatovych jablek, thajského nudlového saldtu, gri-
lovaného lososa s omackou ze Svestek, bordvek a hroznového
vina, jahodovo-Cokolddového dezertu a mnoha dalSich dobrot.
Zaroven vam poradim, které kuchyfiské pfistroje vam mohou
znacné usnadnit praci, jak si béhem par minut vyrobite l[ahodny
salat plny vyzivnych latek, co zdravého si pripravit k snidani a jak
mU0Zete o zdravi svého mozku pecovat i na cestach.
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KAPITOLA T

VAS MOZEK
JE ZAZRAK

Lidsky mozek je tou nejkomplikovanéjsi ukdzkou
organizace hmoty, jakou zndme.

ISAAC ASIMOV, V PREDMLUVE KE KNIZE THE THREE-POUND UNIVERSE (AUTORI J. HOOPER A D. TERESI)

Moderni doba a digitalni vek by nas mohly vést k presvédcent, ze
srovname-li lidsky mozek s pocitatem, jednoznacné zvitézi pocitac.
Pokud si to myslite, mylite se. Lidsky mozek patti k nejvétsSim zazra-
ktim na této planeté. Nejenze je schopen slozitych myslenkovych pro-
cest, ale také se dokaze zmeénit tak, aby 1épe odpovidal potiebam ak-
tualniho prostiedi a Zivotniho stylu. Ale to ponékud predbiham.

Vas mozek tidi a kontroluje veskeré télesné funkce, vase nalady,
vzpominky a myslenkové pochody. Jeho zdravi a optimalni fungovani
do zna¢né miry urcuje, jak budete vnimat svét kolem sebe 1 své vlast-
ni télo. Piesto obvykle tomuto obdivuhodnému organu nevénujeme
valnou pozornost. Dokud ndm neza¢ne vynechavat pamét’ nebo dokud
nas nepostihne n¢jaka porucha nervového systému, mame spise ten-
denci zanedbavat péc¢i o toto mocné fidici centrum naseho téla a do
znacné miry i Zivota.
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Védci v nas dlouha léta podporovali presvédceni, Zze nad svym
mozkem a jeho fungovanim nemame téméf Zadnou kontrolu a dokon-
ce ze nemizeme ovlivnit ani jeho zdravi. Ze zprav v médiich nebo
z dob Skolni dochazky jste si mozna odnesli pfedstavu, ze mozek je
neménny: jakmile dosdhneme urcitého veéku, vyvoj mozku je ukoncéen.
Také je nam piedkladan nazor, ze nemiizeme zvysit svou intelektudlni
kapacitu, protoze ta je do znacné miry dana geneticky. A co je jeste hor-
$i: v ptipad¢, ze nas postihne néjaké onemocnéni mozku, nezbyva nez
doufat, Ze se objevi zazracny lék, ktery nas mozek dokaze uzdravit.

Dnes uz vime, Ze tyto zastaralé nazory a piedstavy jsou naprosto
mylné. Neustale ptibyva vyzkum, které prokazuji, ze kapacitu a zdra-
vi svého mozku mtizeme ovliviiovat ve zcela zasadni mite. Skladba
nasi stravy, zpusob zivota, mira stresu, naroky, jaké na sebe klademe —
to jsou jen nékteré z faktort, jez maji zasadni vliv na celkové zdravi
mozku, na nase kognitivni funkce a na nasi pamét. Zaroven ovliviuji
naSe nalady, odolnost mozku vii¢i onemocnénim a fadu dalSich véci.
Genetika samoziejme hraje urcitou roli, ale rozhodné€ neni takovou al-
fou a omegou, jak ndm bylo donedavna piredkladéno.

Réeni ,,Jste to, co jite* nikde neplati silnéji, nez kdyZ se jedna o zdra-
vi mozku. J& bych jej rozsitila na ,,Jste to, co jite, co se ucite a co zijete",
abychom si pfipominali, Ze zdravi mozku z kratkodobého i dlouhodobé-
ho hlediska do zna¢né miry ovliviiujeme volbou svého Zivotniho stylu.
Zijeme ve fascinujicich ¢asech, v dobé, kdy vyzkumy mozku postupuiji
kupiedu milovymi kroky a kdy se stejné tak rychle rozsiiuji nase védo-
mosti o tom, co miizeme pro zdravi mozku udélat a jak 1ze predchazet
rozvoji mozkovych onemocnéni. V této knize vas seznamim s nejnovej-
$imi védeckymi poznatky tykajicimi se mozku a paméti a zaroven pred-
stavim snadné moznosti, jak miizete téchto poznatkli maximalné vyuzi-
vat ve svém zivote tak, abyste co nejlépe pecovali o vlastni mozek.

Predstavte si, ze k zdsadni promén¢ vaSeho zivota postaci vénovat
péci o svlj mozek necelych 60 sekund denng; Ze si tim dokazete zlep-
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Sit pamét’ a zaroven ochranit mozek diky tomu, Ze svij jidelnicek obo-
hatite o vybrané potraviny, 1é¢ivé byliny a dalsi vyzivné latky, u nichz
byly prokazany pozitivni u¢inky na zdravi mozku. Zni to nerealne?
Pfesné tohle vam ale nabizim!

V nasem hektickém svéte jen malokdo vénuje svému zdravi takovou
pozornost, jakou by si zaslouzilo. Miizete byt student, zaneprazdnény
kariérista nebo tfeba rodi¢, ktery se snazi skloubit péci o déti a pracov-
ni i domaci povinnosti — tak ¢i tak, pravdépodobn¢ také nemate dosta-
tek Casu pecovat o své zdravi. Ale bez ohledu na to, kolik mame povin-
nosti, kazdy z nas si mize denn¢ vyhradit 60 sekund a vénovat je
rozvijeni svého mozku a péci o jeho zdravi. Nez si pfedstavime plan
postupu a jednotlivé tipy, jak béhem 60 sekund denné ,,posilit* a ozdra-
vit mozek, rada bych vam fekla néco o sob¢ a o tom, co mé vedlo k na-
psani této knihy a k vytvoreni programu, ktery v ni predstavuji.

JAK VZNIKL PROGRAM ZLEPSOVANI MOZKOVYCH
SCHOPNOSTI ZA 60 SEKUND

Pted vice nez dvaceti lety jsem méla zavaznou autonehodu, jejimz di-
sledkem bylo traumatické poranéni mozku. Méla jsem poskozenou mi-
chu a utrpéla jsem fadu dalSich zranéni. Auto bylo uplné zni¢ené, az na
cast jednéch dveri, kterymi jsem se z n¢j dostala ven. Bezprostiedné
po nehodé¢ jsem témét tplné ztratila vladu nad levou rukou a tézce se
mi dychalo. Objevily se i dalsi pfiznaky poranéni mozku, véetné sil-
nych a trvalych bolesti hlavy, které se po fadu nasledujicich let staly
soucasti me¢ho zivota. Jakoby tohle vSechno nestacilo, o par let pozdé-
ji jsem uklouzla a pfi padu jsem se uhodila do hlavy. Dtusledkem bylo
dalsi traumatické poranéni mozku a zhorseni mnoha ptiznaki zpiso-
benych autonehodou. Nékteré problémy se projevily bezprostifedné po
urazu, ale mnohé projevy traumatického poranéni mozku jsem odha-

VAS MOZEK JE ZAZRAK
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lovala az postupné. Do druhé skupiny spadalo naptiklad zhorSeni pa-
méti a deprese.

Ve snaze zmirnit straslivé bolesti hlavy, problémy s dychanim, ¢as-
teCnou paralyzu a dalsi pfiznaky, které mi siln¢ zneptijemnovaly Zi-
vot, jsem zacala uplatiiovat poznatky ziskané v dobach, kdy jsem se
zabyvala problematikou vyzivy a studiem Ié¢ivych bylin. Pozdé&ji jsem
k nim ptidala také zkuSenosti z ptirodni mediciny a akupunktury. Za-
mefila jsem se na hledani nejlepSich cest vedoucich k uzdraveni moz-
ku po traumatickém poranéni a na zmény ve stravovani a zivotnim sty-
lu, které nejvice prospivaji zdravému fungovani mozku.

Poté, co se mé vlastni zdravi zlepsilo, jsem zacala pracovat s dalsi-
mi pacienty. Byly jich tisice a §lo o lidi trpici riznymi mozkovymi po-
ruchami, véetn¢ Alzheimerovy choroby, autismu, klinické deprese, de-
mence, Parkinsonovy choroby, traumatickych poranéni mozku a mnoha
dalsich. Pti praci s pacienty jsem uplatiiovala poznatky ziskané z vy-
zkum i program, ktery jsem vytvofila pro zlepsSeni vlastniho zdravi,
a to se skvelymi vysledky. V této knize predstavuji poznatky a metody,
které jsem v pribéhu let ziskala a vytvotila pii uspésném léCeni vlast-
nich potizi i potizi tisicti dalsich pacientt.

Doufam, ze moje zkuSenosti a znalosti pomohou i vam pii zlepso-
vani paméti a zdravi mozku i pfi pfedchazeni zavaznym mozkovym
onemocnénim. Spole¢n¢ s tymem nakladatelstvi Rodale jsem nedavno
sestavila a v praxi ozkousSela ¢tyftydenni program vychazejici ze za-
sad popsanych v této knize. Cilem bylo zjistit, zda je mozné dosdhnout
podstatného zlepSeni paméti a ozdraveni mozku v tak kratké dobe, ja-
kou jsou 4 tydny. Vystupy byly velmi ptisobivé. Ugastnici programu,
ktefi se alespon trochu snazili zapracovat ziskané poznatky do svych
zivotl, dosahovali skvélych vysledkti. V knize predstavim nékteré
z jejich pribehi a zkuSenosti.

Jednim z nejcastéjSich komentaid, s nimiz jsem se setkavala u pa-
cientl i iCastnikli programu, bylo piekvapené konstatovani, jak snad-
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né je uplatiovat doporuc¢ované zasady v kazdodennim zivote. Dal§im
piekvapenim pro vétSinu lidi byla rychlost, s jakou se dostavovaly vy-
sledky, pfi¢emz neslo jen o zaznamenané zlepSeni paméti a mental-
nich schopnosti, ale také o pozitivni zmény v oblasti energie, nalado-
vosti a vahy.

Zda se, ze vétsina lidi (k niz jsem kdysi pattila i ja) povazuje zhor-
Sovani paméti za ptirozenou soucast zivota. Nové védecké poznatky
ale ukazuji, ze se dal nemusime smifovat s predstavou, Ze problémy
s paméti jsou ,,jednim z projevl starnuti®. Védci neustale piichaze-
ji s novymi dikazy potvrzujicimi, Ze spravna vyziva a zdravy zivot-
ni styl mohou vyrazné pomoci ochranit mozek a pamét’ pred posko-
zenim.

Nez vam predstavim program, ktery jsem s vyuzitim védeckych
vyzkumt vyvijela po vice nez 22 let, bude dobré vyhodnotit aktuélni
zdravotni stav vaseho mozku. Nejlepsi cestou, jak komplexné posou-
dit zdravi mozku, je absolvovat diagnostické testy u lékaie. Nicméné
urcitou predstavu a posouzeni, nakolik mohou zdravi vaseho mozku
pozitivné ¢i negativné ovliviiovat vaSe stravovaci navyky a zivotni
styl, ziskate i vyplnénim sebehodnoticiho testu na strané 26. Samo-
ziejmé plati, Ze pokud trpite néjakou mozkovou poruchou, mate pfti-
znaky poranéni mozku nebo pocitujete zhorSeni mentalnich funkei,
méli byste navstivit Iékare. Ale 1 v pfipade, kdy vam bylo diagnostiko-
vano mozkové onemocnéni typu Alzheimerovy nebo Parkinsonovy
choroby, demence nebo klinické deprese, je velmi pravdépodobné, ze
doporucovany program vam pomize fadu problémi zmirnit a zpoma-
lit nebo dokonce zvratit postup nemoci. Stejné tak je program urcen
kazdému, kdo netrpi Zadnymi priznaky onemocnéni, jen si chce dlou-
hodob¢ zajistit co nejlepsi zdravi vlastniho mozku a pojme program
jako prevenci proti moznym problémim v budoucnu. Také tito ¢tena-
f1i zjisti, Ze zasady programu mohou snadno zapracovat do svych kaz-
dodennich zivott.

VAS MOZEK JE ZAZRAK
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Alzheimerova a Parkinsonova choroba

Asi budete ve svém okoli znat nékoho, komu byla diagnostikova-
na Alzheimerova nebo Parkinsonova choroba. Moznd ji dokonce
trpi nékdo z vasich pfibuznych nebo blizkych pratel. Pojdme si obé

Alzheimerova choroba je onemocnéni mozku, které zac¢ind po-
ruchami paméti a postupné vede az k GUplné demenci. S touto cho-
robou je spojovéna rfada pfiznak{, k nimz patfi problémy s paméti,
zmatenost a dezorientace, neschopnost zvladat bézné Ukoly, ha-
lucinace a mylné predstavy, navaly hnévu nebo nasilného chovani,
propadani détinskému chovani, paranoia, deprese, vykyvy nalady.

Alzheimerova choroba postihuje ¢ast mozku nazyvanou hi-
pokampus, ktera je rozhodujici z hlediska paméti a intelektu.
V prabéhu choroby dochdzi k naruseni nervovych synapsi, coz
vede ke ztraté mozkovych bunék a k vytvareni tzv. amyloid-
nich plakd. Védci dosud nemaji jasno v tom, zda amyloidni plaky
Alzheimerovu chorobu zplsobuji nebo zda jsou jejim projevem.
Kazdopadné v oblastech mozku, kde se plaky zformuji, dochazi
k doprovodnym zanétdm, z ¢ehoZ se da usuzovat, Ze zadnéty
hraji v ramci tohoto onemocnéni urcitou roli.

Parkinsonova choroba je onemocnéni centralni nervové sou-
stavy, které vede k neschopnosti ovlddat pohyby. Nemoc se roz-
viji postupné a obvykle zacind sotva znatelnym tfesem jedné
ruky. Tres je nejzndmeéjsim projevem tohoto onemocnéni, ale
Parkinsonova choroba zplsobuje také ztuhlost nebo zpomaleni
pohybu, ztuhly vyraz v obliceji a Spatnou artikulaci. Na nemoc
neexistuje zadny zndmy |ék, nicnéné Uprava stravovacich navy-
k@ a Zivotniho stylu mize pomoci zpomalit jeji postup a zlepsit
kvalitu zivota lidi, ktefi chorobou trpi.
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PRIZNAKY TRAUMATICKEHO PORANENI MOZKU

Po mém padu a zranéni hlavy jsem sice pocitovala bolesti hlavy, ale
nemela jsem zadné dalsi priznaky, které by naznacovaly, ze jsem utr-
péla otfes mozku. Normalné jsem vecer §la spat, coz se po otfesu moz-
ku délat nemé — jenze ja jsem neveédéla, ze mam oties mozku. Kdyz
jsem se rano probudila a vstala z postele, sesypala jsem se jako hadro-
va panenka, protoze moje nohy nedokazaly unést vahu téla. Dosoukala
jsem se k telefonu a zajistila si odvoz k Iékafti, ktery me prohlédl a kon-
statoval, Ze jsem utrpé€la traumatické poranéni mozku. K jeho ptizna-
kim, kromé mozného nedostatku komunikace mezi mozkem a kon-
Cetinami, patfi projevy uvedené v nasledujicim piehledu.! Méjte na
paméti, Ze priznaky se mohou rliznit v zavislosti na zavaznosti pora-
néni a na tom, kterd ¢ast mozku byla postizena. Pokud mate podezie-
ni, Ze jste utrpéli traumatické poranéni mozku, je vzdy duileZzité nechat
se co nejdiive odborn¢ vysettit.

FYZICKE PRIZNAKY
Vytok bezbarvé tekutiny Zavrate nebo poruchy
z nosu nebo usi rovnovahy
Kfece nebo zachvaty Nadmérné ospalost
Problémy se spankem Unava, malétnost
Neschopnost probudit se Pretrvavajici bolest hlavy nebo
Ztrata védomi (muize trvat bolesti hlavy, které se postupné
nekolik sekund az nékolik zhorsuji
hodin) Ochablost nebo necitlivost
Ztrata koordinace prstt na rukou i nohou

Nevolnost nebo zvraceni
Rozsiteni jedné nebo obou
zornicek

VAS MOZEK JE ZAZRAK
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SMYSLOVE PRIZNAKY

Rozmazané vidéni Zmény Cichové schopnosti
Zvonéni v usich Citlivost na svétlo nebo zvuky
Pachut’ v tstech

KOGNITIVNI A MENTALNI PRIZNAKY

Nervozita, agresivita nebo Problémy se soustfedénim
neobvyklé chovani Problémy s paméti

Koma Zvysena zmatenost nebo
Pachut’ v astech dezorientace

Deprese

Sebehodnotici test

Nésledujici test vdm poskytne urcitou pfedstavu o aktualnim zdra-
votnim stavu vaseho mozku. Poté, co dokoncite ¢tyFtydenni pro-
gram, je dobré hodnoceni v pravidelnych intervalech opakovat.
Pravdépodobné budete stejné jako mnozi G¢astnici mych progra-
mU prekvapeni zjisténim, o kolik lepsiho skére dosadhnete po pou-
hych Ctyrfech tydnech aplikace programu. Pokud se budete k hod-
noceni opakované vracet, zfejmé postupné zaznamenate dalsi
zlepSovani. Sledovani zmén a dosahované lepsi vysledky pomohou
posilit vasi motivaci pokracovat v dodrzovani zasad programu. Ov-
Sem nejlepsim motivacnim faktorem k pokracovani v programu
jsou zaznamenané pfinosy z hlediska zdravi vaseho mozku i celého
organismu.

NezZ se tedy pustime do podrobnosti programu, vypliite nize uve-
deny test, ktery vdm pomUze zhodnotit riziko, Ze se u vas rozvine
nékteré z mozkovych onemocnéni. Po secteni vysledkd a zjisténi
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celkového skoére si proctéte hodnoceni, v némz se dozvite, jaky pro-

spéch vém mUze absolvovani ¢tyrtydenniho programu prinést.

10.

11.

. Byla vém nékdy diagnostikovana Alzheimerova

choroba? Pokud ano, zapocitejte si 4 body.
Byla vém nékdy diagnostikovana Parkinsonova
choroba? Pokud ano, zapocitejte si 4 body.

. Bylo védm nékdy diagnostikovadno traumatické poranéni

mozku nebo jiné onemocnéni centralniho nervového
systému (napf. ALS - Lou Gehrigova choroba, roztrou-
Send sklerdza aj.)? Pokud ano, zapocitejte si 4 body.
Byla vdm nékdy (odbornikem) diagnostikovana klinick
deprese, schizofrenie, bipolarni afektivni porucha nebo
jiné psychické onemocnéni? Pokud ano, zapocitejte si
4 body.

Utrpéli jste nékdy otfes mozku? Pokud ano, zapocitejte
si 3 body; pridejte si bod navic, pokud jste pfi otfesu
mozku ztratili védomi.

Byl véam nékdy diagnostikovan vysoky krevni tlak?
Pokud ano, zapocitejte si 3 body.

Bylo vam nékdy diagnostikovadno srde¢ni onemocnéni?
Pokud ano, zapocitejte si 3 body.

Byl véam nékdy diagnostikovan vysoky cholesterol?
Pokud ano, zapocitejte si 2 body.

Uzivate léky zvané statiny? Pokud ano, zapocitejte

si 3 body.

Byl véam nékdy diagnostikovan diabetes 2. typu? Pokud
ano, zapocitejte si 3 body.

Byla nékomu z vasich nejblizsich pribuznych (rodice nebo
sourozenci) diagnostikovdna Alzheimerova choroba
nebo demence? Pokud ano, zapocitejte si 3 body.

VAS MOZEK JE ZAZRAK
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12.

13.

14.

15.

16.

17.

Byla nékomu z vasich nejblizsich pfibuznych (rodice
nebo sourozenci) diagnostikovdna Parkinsonova
choroba? Pokud ano, zapocitejte si 3 body.

Vyuzivate Castéji nez jednou za mésic rychlého
obcerstveni? (Do této kategorie spadaji navstévy
restauraci, obzvlasté restauraci rychlého obcerstveni,
a konzumace balenych jidel, prmyslové zpracovanych
potravin, hotovych omé&cek a ochucovadel). Pokud ano,
zapocitejte si body ndsledovné: jednou za mésic: 1 bod;
jednou za tyden: 2 body; nejméné dvakrat tydné:

3 body; kazdodenné: 4 body.

Jak ¢asto se vénujete aerobnimu cviceni po dobu
nejméné 30 minut? (Musi jit o cviceni, pfi némz se vdm
zvysi tepova frekvence). Pokud nikdy, zapocitejte si

4 body; jednou za mésic: 3 body; jednou tydné: 2 body;
dvakrat tydné: 1 bod; nejméné trikrat tydné: O boda.
Vénujete se kazdodenné po vice nez dvé hodiny
posilovani? Pokud ano, zapocitejte si 3 body.

Kolik alkoholickych nédpojd tydné vypijete? Pokud jde

o 1 az 4 alkoholické napoje, zapocitejte si 1 bod;

v pripadé 5 az 10 alkoholickych ndpojd tydné si
zapocitejte 2 body; v pfipadé 11 az 15 alkoholickych
napojd tydné si zapocitejte 3 body; pokud tydné
zkonzumujete vice nez 15 alkoholickych napojg,
zapocitejte si 4 body. Pokud alkohol nepijete: O bod0.
Kourite? Pokud jste nikdy nekoufili: O bodd. Pokud
denné vykourite méné nez jednu krabicku, zapocitejte
si 3 body; pokud vykourite vice nez jednu krabicku,

4 body. Pokud jste s kouFenim prestali pFed vice nez

5 lety, zapocitejte si 1 bod, pokud pred méné nez 5 lety,
zapocitejte si 3 body.

CAST| ZISKEJTE ZDRAVEJSI MOZEK A LEPSI PAMET



18.

19.

20.

21.

22,

23.

Jak ¢asto v noci naspite méné nez sedm hodin? Nikdy:
0 bod0; maximalné jednou za mésic: 1 bod; maximalné
jednou za tyden: 2 body; nejméné dvakrat tydné:

3 body; kazdou nebo skoro kazdou noc: 4 body.

Jak ¢asto pijete slazené napoje (napfiklad limonady,
slazené dZusy nebo kadvu se Slehactkou) nebo jite
slazené cereédlie, jiné slazené primyslové zpracované
potraviny nebo sladké zakusky? Jednou za mésic:

0 bodU; jednou tydné: 1 bod; dvakrat az trikrat tydné:
2 body; kazdodenné: 3 body; vice nez jednou denné:

4 body.

Jak ¢asto zkousite néco nového (nové jidlo, novy kurz,
novou fyzickou aktivitu apod.)? Jednou za mésic:

3 body; jednou tydné: 2 body; dvakrat az tfikradt tydné:
1 bod; kazdodenné: O bodd.

Jak ¢asto se ucite novym, mentalné naro¢nym vécem
(napriklad prostrednictvim cetby mentalné naro¢nych
knih nebo sledovanim vzdélavacich porady, ve
vzdélavacich programech nebo kurzech dalkového
studia, pfipadné prostfednictvim jiného typu mentalné
narocnych aktivit)? Jednou za mésic: 3 body; jednou
tydné: 2 body; kazdodenné: O bod0.

Mate pocit, Ze od svého partnera, rodiny nebo préatel
dostavate psychickou podporu? ,Rozhodné ano™

0 bodg; ,Vétsinou ano”: 1 bod; ,Nékdy”: 2 body;
,Mélokdy”: 3 body; ,Vibec ne”: 4 body.

Za jak pozitivniho ¢lovéka vas povazuji ostatni? Budte
upfimni. ,Nesmirné pozitivni”: 0 bod(; ,Vétsinou pozitivni™:
1 bod; ,Spige pozitivni”: 2 body; ,“Ani trochu” 4 body.

Celkovy vysledek: bodt

VAS MOZEK JE ZAZRAK
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HODNOCENI TESTU:

0 az 10 bodd

Skvéla préce! V hodnoceni zdravi vaseho mozku jste dosahli vysledku od-
povidajicimu Grovni, kterd by vas pri absolvovani IQ testl opraviovala ke
vstupu do Mensy. Volby, které ¢inite v oblasti stravovacich ndvykd, zivotni-
ho stylu a vzdélavani, udrzuji vas mozek v dokonalé kondici. Pokud budete
i dal pokracovat ve stejném duchu, je jen nizkd Sance, Ze by vdm hrozilo

mozkové onemocnéni.

11 az 20 bodu

Riziko, Ze by se u vés projevilo mozkové onemocnéni, je zfejmé nizké, ale
méli byste ucinit urcité zmény v oblasti stravovacich navyka, Zivotniho sty-
lu a vzdélavani, abyste si zajistili dlouhodobé zdravy mozek. Absolvujte
doporuceny ¢tyrtydenni program, ktery vdm pomdze dosdhnout zlepseni

a vytvorit optimalni podminky pro dlouhodobé zdravé fungovéani mozku.

21 az 30 bodd

Ted je ta prava doba k tomu, abyste ucinili zmény v oblasti stravovacich
nadvykl, zivotniho stylu a vzdéldvani a sniZili tak riziko, Ze vas postihne
mozkové onemocnéni. Je dlleZité, abyste omezili moznost zanétd, zajistili
svému mozku potfebnou vyZivu a stravu a zdroven se dostate¢né vystavo-
vali novym podnétldm a zkuSenostem. Pokud jste dosud preferovali spise
sedavy Zivotni styl, je nacase zacit byt aktivnéjsi. Uz jen tim, Ze vstanete
z kiesla a budete se kazdy den alespofi po dobu tficeti minut vénovat rych-
[é chlzi, zajistite svému mozku prisun dodatecného kysliku, ktery potfebu-

je k Fd&dnému fungovani.
30 a vice bodd

Riziko mozkového onemocnéni je ve vasem pfipadé prilis vysoké, moznd uz
vam onemocnéni bylo diagnostikovano. Je zcela nezbytné, abyste svému
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mozku doprali veSkeré potraviny a dopliky, které potfebuje k co nejlepsimu
fungovaéni, a také odpovidajicim zpdsobem upravili Zivotni styl. | v pripadg,
Ze uz vam bylo diagnostikovdno mozkové onemocnéni nebo jste utrpéli
traumatické poranéni mozku, miZete zaznamenat vyrazna zlepseni svého

stavu. Je nejvySsi ¢as zacit pro zdravi svého mozku néco délat.

POZNAMKA:

Bez ohledu na dosaZeny vysledek plati, Ze pokud jste utrpéli traumatické
poranéni mozku nebo pokud védm bylo diagnostikovédno mozkové onemoc-
néni, jakym je napfiklad Alzheimerova nebo Parkinsonova choroba, je zcela
nezbytné, abyste zacali patfi¢né upravovat své stravovaci ndvyky a zivotni
styl a pfispéli tak k co nejlepsimu zdravi svého mozku. Zaroven potfebujete
podporit mozek dodavanim nezbytnych vyzivnych latek, abyste zpomalili

postup onemocnéni.

VAS MOZEK JE ZAZRAK

31



32

FASCINUJICi SCHOPNOSTI MOZKU

Vas mozek je skute¢ny zdzrak. Vyviji neustalou aktivitu a reguluje mi-
liardy nejriznéjsich télesnych funkci, a to kazdou sekundu kazdého
dne. Ridi kompletni obnovu pokozky, k niz dochazi kazdych 28 dni,
obnovu tkan¢ srdce (kazdych 30 dnt) a plic (kazdych 70 dnil). A to
jsem zminila jen n€které z mnoha zazra¢nych schopnosti mozku. Kro-
me toho mozek tidi vase myslenky, ndlady, emoce, pohyby, fe¢ a spous-
tu dalSich véci.

Prameérny lidsky mozek vazi kolem 1500 g, ptitom obsahuje vice nez
100 miliard bun¢k, nazyvanych neurony. Neurony jsou vzajemn¢ propo-
jeny prosttednictvim synapsi, které funguji jako telefonické linky spoju-
jici mozkové bunky a prendsejici informace vSemi smery. I kdybyste
dali dohromady vSechny telefony na celém svété a vSechny telefonni lin-
ky a draty, vysledné biliony telefonnich hovort, které se kazdodenné po
svéte uskutecni, zdaleka neposkytuji predstavu o komplexnosti aktivity
jediného lidského mozku. Mozek ma tak pozoruhodné schopnosti, Ze se
mu nemuze rovnat ani ten nejdokonalejsi pocitac.

Mozna jste piesvédceni, ze vse je dano geneticky, vas mozek je vi-
cemén¢ nemeénny, rozviji se, jen dokud nedosdhnete urc¢itého veku,
a nezalezi pfitom na vasem zivotnim stylu ani na prostiedi, v némz Zi-
jete. Ve skuteCnosti je vas mozek ve stavu neustalé zmény. Krome
vsech fidicich funkci, které vykonava, ma také schopnost ,,Cistici®, tj.
je schopen rusit propojeni mezi buiikami, ktera se uz dal nepouzivaji.
Predstavte si, ze by podobnou samocistici schopnost méla vase Satni
sktin: Ze by se dokdzala zbavovat veskerého obleCeni, které uz jste del-
§i dobu nenosili, a automaticky je nahrazovala novymi kousky, odpo-
vidajicimi vasim aktualnim preferencim a pranim. Takhle si mtizeme
predstavit fungovani mozku. Vas mozek po vsechny vase dny kazdou
sekundu vyhodnocuje vsechna propojeni mezi mozkovymi buiikami,
aby zjistil, jestli se v posledni dob¢ pouzivala. Pokud ne, nepouzivana
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spojeni zrusi, aby vytvoftil prostor pro nova. Pokud se spojeni pouziva,
mozek je posili, aby spolehlivé fungovalo i v budoucnu.

Z kazdé mozkové buiiky vystupuje dlouhy vybézek, takzvany axon,
vysilajici hormony, které generuji elektrické impulsy umoznujici komu-
nikaci mezi neurony. Tyto hormony, nazyvané neurotransmitery, jsou
prenaseci informaci. Neurotransmiteri je nejméné dvanact rtznych
typt a kazdy z nich ma jiné specifické funkce, které vykonava podle
toho, jakou informaci se mozkova buiika snazi vyslat. Nékteré neurony

ALS (Lou Gehrigova choroba)

ALS neboli amyotrofickd lateralni skler6za je mozkové one-
mocnéni, které zplsobuje oslabeni svall a postihuje pohybové
funkce. Nazev Lou Gehrigova choroba je pFfipominkou slavného
baseballového hrace, ktery touto nemoci trpél. V prdbéhu ALS
dochdzi k degeneraci a postupnému odumirdni motoneuron(
(ALS byva nékdy oznacovana také jako ,choroba motoneurond”).

Dosud neni zndmo, co chorobu zplsobuje. Zdé se, ze jen
malé mnozstvi pripadl je dano geneticky. Vyzkumy z posledni
doby nicméné poukazuji na souvislost mezi vyskytem choroby
a vystavenim pacientl plsobeni pesticidd, napriklad Roundupu,
bézné pouzivanému prostfedku na hubeni plevele.? Vliv toxinG
na vznik choroby tedy predstavuje dllezitou oblast, na kterou
se zameéri budouci vyzkumy.

Pocatecnimi priznaky ALS obvykle byvaji svalové zaskuby,
slabost horni nebo dolni koncetiny, nékdy také nezretelna fec.
Postupné nemoc postihuje schopnost kontrolovat pohyb svald.
Prestoze dosud neni zndmo, jak nemoc lécCit, Gprava Zivotospra-
vy ji mdZze pomoci zvlddat, pfipadné mize zpomalit jeji postup.
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spoustéji urcité procesy v téle, jiné naopak spousténi procest zabraiu-
ji. Mozna znate nazvy nékterych neurotransmiterti, tfeba dopamin, se-
rotonin, adrenalin a noradrenalin. Va§ mozek se snazi vSechny tyto
hormony, a mnohé dalsi, udrzet v rovnovaze, aby vam pomohl citit se
dobfe a udrzovat si zdravi. Pokud dojde k naruseni rovnovahy, mtiize se
objevit nemoc. Vice se o fungovani téchto mechanismia dozvite v dal-
$im textu.

O zdravi mozku ovSem nevypovida jen rovnovaha neurotransmi-
terti. Dal$im dilezitym faktorem jsou zanéty. Piestoze zanétliva one-
mocnéni mozku mnohé pacienty ani lékare neznepokojuji, dokud se
nejedna o tézké ptipady, jako je traumatické poranéni mozku nebo en-
cefalitida, mohou z hlediska dlouhodobého zdravi mozku a z hlediska
prevence mozkovych chorob piedstavovat zasadni problém.

Nesmirny potencial lidského mozku je nejlépe znatelny u malych
déti. Mozna vas prekvapuje, ze pravé détsky mozek poskytuje nejlepsi
ukézku veskerych mozkovych schopnosti, ale tak to je. Mozek osmi-
mesicniho ditéte obsahuje zhruba trilion synapsi (spojeni mezi neuro-
ny), z nichz polovina do dosazeni deseti let véku odumfe. Pro zbytek
zivota tak ¢loveéku zlstane 500 bilionli synapsi.

Béhem prvnich let zivota se mozek vyviji rychleji a snadnéji nez
kdykoli pozdé&ji. Malé dité neustale vstiebava informace ze vseho, co
vidi, slys$i, citi, ochutnava nebo ¢eho se dotyka. K tomu se ptidavaji in-
formace ziskavané z kontaktu s jinymi lidmi, se zvitaty a s ostatnimi
zivymi organismy (hmyz, obojzivelnici, rostliny). Védci se domnivaji,
ze détsky mozek vytvari tak ohromné mnozstvi synapsi proto, aby za-
jistil dostatec¢nou ,,kapacitu sité*, ktera ¢lovéku umozni vstiebavat in-
formace z jakéhokoli prostfedi, do né&jz se narodi, a pak mu vydrzi po
cely zivot, v némz bude sbirat dalsi zkuSenosti.

Pro vyvoj détského mozku je zasadné nezbytné jak podnétné pro-
stfedi, tak odpovidajici vyziva. Totéz plati po cely dalsi zivot bez ohle-
du na vek.
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Jen malokdo si ale uvédomuje vyznam odpovidajici vyZzivy pfi roz-
vijeni mozku a udrzovani jeho zdravi. Nase travici ustroji rozklada
veskeré zkonzumované potraviny na vyzivné latky, které slouzi jako
zéakladni stavebni kameny pro kazdi¢kou buiiku v téle, véetné bunck
tvoticich mozek a nervovou soustavu. Pokud ve vasi stravé chybi vy-
zivné latky, ptipadné pokud tato strava navic obsahuje Skodlivé cukry,
toxické tuky nebo chemické ptisady, mozek nejenze nedostava vyzivu,
kterou potiebuje k udrzeni svého zdravi, ale musi se jesté vypotradavat
s naporem Skodlivych latek, s jejichz zpracovanim vase télo vibec ne-
pocitalo.

SOUVISLOST MEZI ZANETY A VZNIKEM CHOROB

Védci prokazali souvislost mezi chronickymi leh¢imi zanéty a mnoha
zavaznymi zdravotnimi problémy, k nimz patii artritida, astma, srdec-
ni onemocnéni a rakovina. Mnozi jsou dnes presvédceni, ze zanéty
jsou také dalezitym faktorem v pozadi vzniku mozkovych chorob, na-
ptiklad deprese a zfejme i demence.

Souvislost mezi mozkovymi chorobami a zanéty se sice teprve za-
¢ina podrobné zkoumat, pfesto jde o téma, jemuz je tfeba vénovat vel-
kou pozornost. Diivodem je, Ze na zanéty se v soucasné dob¢ stale vice
pohlizi jako na indikator oslabeného zdravi. Ukazatelem vyskytu za-
nétlivého onemocnéni je takzvany C-reaktivni protein (CRP) a stale
vice Iékatt se dnes zamétuje na sledovani hodnoty CRP a zatazuje jej
mezi laboratorni testy usnadiujici hledani potencialnich pfi¢in zdra-
votnich problému.

Zanétliva reakce je nezbytna pro preziti. Jde o jasny signal, Ze nas
imunitni systém se pustil do boje s viry, baktériemi, plisnémi nebo ji-
nymi cizimi ¢asticemi, které mohou ohrozovat nasSe zdravi. Kdyz se
poranite nebo kdyZz vas napadne néjaka infekce, vas imunitni systém
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zmobilizuje obranu ve formé bilych krvinek a cytokini, které dokazou
na vetielce zautocCit a znicit je. Pokud k tomu dojde, projevem mohou
byt otoky nebo horecky — jasné pfiznaky zanétlivé reakce a zaroven
dtkaz aktivity imunitniho systému. Tato reakce imunitniho systému je
zcela nezbytna pro uchovani vaseho zdravi a nékdy i zivota. Nékdy ov-
Sem pretrvava dal, i kdyz uz ji télo nepotiebuje.

Pokud zanéty trvaji déle nebo zacnou mit chronickou podobu, mo-
hou vase télo poskodit. Cytokiny mohou zistat v krevnim ob¢hu
a zpisobit poskozeni tkani. Pfibyva védeckych studii potvrzujicich, ze
chronické zanéty v mozku mohou vyvolavat uzkosti, inavu, bolesti,
deprese a zptuisobovat jiné zavazné zdravotni problémy.

Vyzkum, ktery provadél Honglei Chen, MD, PhD. a jeho kolegové
z Harvard School of Public Health, vedl ke zjisténi, ze zdnéty hraji vy-
znamnou roli pfi vzniku Parkinsonovy choroby.® Jind vyzkumna stu-
die publikovana v Casopise Neurology zjistila, Ze pii prevenci i 1écbé

DEPRESE

Kazdy z nds se nékdy v prlbéhu zZivota citi depresivné, obvykle
v reakci na néjakou obtiZznou situaci. V pfipadé klinické deprese
jde ale o mnohem vic. Osoba trpici klinickou depresi pocituje
ké projevy klinické deprese vyrazné ovliviiuji schopnost postize-
ného normalné fungovat.

Depresi Casto doprovazeji poruchy spanku, Unava, Gzkostné
stavy, vykyvy nalad, poruchy soustfedéni, bolesti, apatie, nezé-
jem o sexudlni Zivot a sebevrazedné myslenky. Uvedené symp-
tomy se mohou objevovat i u jinych nemoci nebo poruch, proto je
ke stanoveni diagnézy vzdy tFeba obratit se na odborného |ékare.

CAST| ZISKEJTE ZDRAVEJSI MOZEK A LEPSI PAMET



rrrrr

jevuji také pti vzniku Alzheimerovy choroby.

Vime tedy, ze chronické zanéty v mozku plsobi nedozirné skody,
nicmén¢ Celime jinému problému: dosud nemame k dispozici dostatec-
né citlivé ptistroje umoznujici mapovani mozku, které by dokazaly od-
halit vétSinu zanétl. Prave proto stale vice 1ékait vyuziva testovani
hodnoty CRP, protoze jde o jasny marker akutnich zanéti v téle, resp.
v mozku.

Zatimco ¢ekame na potfebny posun a pokrok v oblasti védy, mame
k dispozici u¢inny zpiisob, jak fesit problém zanéth pifimo v zarodku:
prosttednictvim upravy Zivotospravy. A tady se dostavame k progra-
mu Zlepsovani mozkovych schopnosti za 60 sekund. Program vychazi
z poznatki védeckych vyzkumi a kombinuje vhodné potraviny, upra-
vy zivotniho stylu, vyzivné pripravky a ptirodni 1éCiva, jez omezuji
vznik zanétl a slouzi jako prevence mozkovych chorob, ptipadné po-
mahaji zvratit jejich rozvoj.

Program také napomaha omezovat stres, coz je dobfe znamy spou-

v

$té¢ zanéth. Vyzkumy dokonce poukazuji na souvislost mezi obtiznym

Huntingtonova choroba

Huntingtonova choroba (HD) je zavazné neurodegenerativni
onemocnéni, které se projevuje poruchami hybnosti, paméti
a chovani. Jde o dédi¢nou chorobu zplsobujici pred¢asné odumi-
réani bunék v nékterych ¢astech mozku. Postizenymi ¢astmi jsou
predevsim nukleus caudatus, putamen a s dalsim rozvojem cho-
roby také mozkova kira. Postupné odumirdni mozkovych bunék
zplsobuje, Ze postizeny je stdle méné schopen kontrolovat po-
hyby, vybavovat si udalosti, ¢init rozhodnuti a ovlddat emoce.
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détstvim a vy$s$im vyskytem chronickych zanéti. Z toho plyne dilezi-
ty ukol pro lidi, kteti prozili stresujici détstvi. MEli by se snazit zbavit
se zanétl, které jim mohou zhorSovat zdravi. Jiny vyzkum, zahrnujici
téméi 1000 lidi ve véku 45 — 90 let, kteti trpéli kardiovaskularni choro-
bou, prokazal, Ze ti z nich, ktefi za sebou méli zavazny stresujici prozi-
tek (naptiklad tézkou autonehodu nebo ptirodni katastrofu), vykazova-
1i vy§8i miru zanétlivosti.’ Dalsi védecka studie poukazuje na souvislost
mezi stresujicimi zazitky v raném détstvi a vys$i mirou zanétlivych
onemocnéni v dospélosti.®

O tom, ze zivotni prostiedi, vyziva a zZivotni styl pfedstavuji fak-
tory, jez hraji vyznamnou roli pfi vzniku nebo rozvoji mozkovych
chorob, svéd¢i vysledky vice nez stovky védeckych studii. Program
predstavovany v této knize poméaha omezovat stres, zanéty a faktory
z oblasti zivotniho prostfedi i zivotospravy, které ohrozuji zdravi
mozku. V nasledujici kapitole podrobnéji prozkoumame, jak Ize vy-
razn¢ omezit vyskyt zanétli v naSem téle prostiednictvim Gpravy stra-
vovacich navyku.

JAK POSILIT MOZEK

Dnes uz nemusite jen necinn¢ ptihlizet a doufat, ze zrovna na vas se
zub Casu neprojevi tak, ze by vas postihla ztrata paméti, demence
nebo nektera z mozkovych chorob. Kdyz budete nasledovat rady uve-
dené v programu, ktery predstavim v nasledujicich kapitolach, mtize-
te do svého kazdodenniho zivota zapracovat drobné zmeény zivo-
tospravy, které vam pomohou vyrazné zlepsit pamét,, posilit odolnost
mozku proti onemocnénim a zajistit jeho celkové zdravi. Program
Zlepsovani mozkovych schopnosti za 60 sekund predstavuje zasady
udrzovani zdravého mozku, vCetné snadnych tprav stravovacich na-
vykl a zivotniho stylu, z nichz Zadna nezabere vice nez 60 sekund.
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Vysledkem bude lepsi pamét’ a posileny mozek. Seznamite se s potra-
vinami, strategiemi na upravu zivotniho stylu a vyzivovymi doplnky,
které mohou dostat vas mozek do mnohem lepsi kondice, nez v jaké se
kdy nachazel.

Vsichni vime, Ze nasimi nejveétsimi zabijaky jsou srdecni onemoc-
néni a rakovina. Jedno nebo druhé je ptic¢inou umrti rekordniho poctu
Americanil. Ale objevuje se nova, daleko vétsi hrozba, ktera brzy za-
stini ob¢ jmenované ptiCiny umrti. Na zakladé nejnovéjsich studii véd-
ci ptredpovidaji, ze béhem 8 let se dostaneme do situace, kdy mozko-
vé choroby budou zabijet nebo postihovat vétsi pocet Ameri¢anti nez
rakovina a srdecni choroby dohromady! To znamend, Ze ohromné
mnozstvi lidi potfebuje pomoc, aby dokazali ochranit ¢i uzdravit své
mozky.

Diky programu Zlepsovdni mozkovych schopnosti 60 sekund denné
si muZzete byt jisti, Ze o zdravi svého mozku fadné pecujete. UZ nebu-
dete muset ptijimat zhorSovani paméti jako ,,pfirozenou soucast proce-
su starnuti“. Védci stale znovu prokazuji, Ze rozumné stravovani
a zdravy zivotni styl ochrani vas mozek a vasi pamét pied poskozenim
a mohou dokonce pomoci pfedchazet vzniku zavaznych mozkovych
onemocnéni, véetné Alzheimerovy a Parkinsonovy choroby.

Kdysi panovalo presvédceni, ze hematoencefalicka bariéra (mem-
branova bariéra, ktera tésn¢ oddéluje mozek od cirkulujici krve) je zce-
la nepropustnd, ale dnes vime, Ze existuji transportni mechanismy,
které ji umoziiuji piekonavat. Skodlivé chemické latky mohou vypadat
jako dilezité ziviny a ziskat tak ptistup do mozku, kde pak mohou vy-
volavat zanéty. Bohuzel fada téchto toxini se bézné vyskytuje v potra-
vinach, v nasich domacnostech i na pracovistich.

Tohle je ovSem kniha o zdravi a o moznostech, jak jej posilovat.
Diky poznatklim, které z ni ziskate, se jen s vynalozenim minimal-
niho usili mtizete naucit vyhybat toxinim zaté¢Zzujicim mozek, ome-
zit vznik zanétd, potlacit existujici zanétliva loziska a posilit mozek
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prostiednictvim dodavani zivin s prokazatelné ochrannymi ucinky na
tento zivotné dilezity organ. Cilem je ozdravit mozek a zlepsit si pa-
meét, a to s okamzitou platnosti. Tato kniha je urcena kazdému, pro
koho je diilezité zdravi vlastniho mozku. To znamena, Ze je urCena
skute¢né kazdému!

Na nésledujicich strankéch se sezndmite s mym programem zame-
fenym na posileni mozku a zlepSeni jeho zdravi. Vychazi z holistické-
ho pristupu zalozeného na védeckych poznatcich a ditkazech a jde
o prakticky navod, ktery miizete snadno zapracovat do svého kazdo-
denniho Zivota. Doporu¢im vam, kterym potravinam je tfeba se vyhy-
bat, které byste naopak méli jist, jakymi pfirodnimi léky mtizete sviij
mozek ,,nabit* a jaké upravy zivotniho stylu vam pomohou vylepsit
pamét’. V prubehu absolvovani programu budete kazdy tyden nahrazo-
vat Skodlivé potraviny zdravéjSimi alternativami, ¢init drobné upravy
ve své Zivotosprave nebo obohacovat stravu o vyzivné latky, které mo-
zek posiluji.

Také vam ukéazu, jak mtizete udrzovat potiebnou rovnovahu neuro-
transmitert, jak si zlepSite pamét’ (ktera je jen jednou z mnoha funkei
vaseho mozku), jak mozek ochranite pied neurotoxiny (latkami, jez
prokazatelné poSkozuji mozek a nervovou soustavu) a jak posilite
obranyschopnost mozku proti zanétlim a onemocnénim. Navic je kni-
ha plna tipt a doporucent, jak 1épe pecovat o sviij mozek. VSechny vy-
chazeji z aktualnich védeckych poznatkt a uplatiiovani kazdého z nich
vam nezabere vic nez 60 sekund.

V kapitolach 4 — 6 najdete 59 doporuceni, jak posilovat a ozdravo-
vat mozek. U kazdého z nich je navic uveden ,,Super-tip pro skvélé
zdravi“. Pomoci popsaného programu ,,nakopnete* sviij mozek a zaro-
ven dodate energii t€lu, posilite svou odolnost vii¢i nemocem a omla-
dite svij vzhled! Neznam zadny I€k, jehoz vedlejsi uc¢inky by mély tak
impozantni dopady na vase zdravi. Oproti tomu vybrané potraviny,
vyzivné latky a 1é¢ivé byliny, spole¢né s vhodnymi pravami Zivotni-
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ho stylu, vam zajisti ochranu a posileni mozku a zarovenn vam pomo-
hou citit se po vSech strankach 1épe nez kdy diive. Takze vzhiru do
prvni kapitoly, v niz vam pfedstavim zaklady programu na posileni
mozku, abyste z jeho uzasnych zdravotnich pfinosti mohli zacit tézit
co nejdiive.
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KAPITOLA 2

CESTA K LEPSIMU
MOZKU

Je neprekonatelny, pokud jde o schopnost premyslet, komunikovat
a argumentovat. NejiiZasnéjsi ze vseho je jeho jedineiné védomi
vlastni identity a umisténi v prostoru a case. Sexnamte se: tohle

Je lidsky mozek, katedrdla komplexnosti.
PETER COVENEY A ROGER HIGHFIELD, FRONTIERS OF COMPLEXITY

Pojd'me si predstavit Zasady pro zdravi mozku, abyste mohli zait
s odstranovanim Skodlivych prvki, které pasobi zanéty, a s tipravou
své zivotospravy tak, abyste jejim prostiednictvim svlij mozek ozdra-
vovali. Tato kapitola predstavuje zdkladni doporuceni ohledné zmén
stravovacich navyku a Zivotniho stylu, ktera byste méli v prab&hu na-
sledujicich ¢tyt tydnt do svého Zivota zapracovat a dodrzovat je tak
dlouho, jak se rozhodnete. Nezapominejte pfitom, ze ¢im dukladnéji
a ¢im déle budete uvedena doporuceni dodrzovat, tim spise se vam po-
dafi udrzet si zdravy mozek po cely zivot.

Nazyvam uvedena doporuceni Zasadami, protoze predstavuji za-
klad vasi cesty ke zdravému mozku. Jde o prakticky zaméteny, pro-
tizanétlivy program, ktery vam krok za krokem pomuze piejit od

43



44

potencialn¢ Skodlivych stravovacich navykt k mnohem zdravéjsi
a mozku prospésnéjsi zivotosprave.
Poté, co se seznamite s informacemi uvedenymi v této kapitole,
a zacnete s doporuCenymi Upravami svych stravovacich navyku a zi-
votniho stylu, miizete postupné piidavat tipy z nasledujicich kapitol.
Mg¢jte na paméti, Ze v nésledujicim textu budeme stale podrobnéji
probirat ptisobeni rtiznych potravin a dopady Zivotniho stylu na zdravi
mozku. Nejprve vas seznamim s védeckymi poznatky a podklady,
z nichz cely mij program a jeho jednotlivé ¢asti vychazeji. Je docela
mozné, ze z celé té zaplavy informaci miizete byt zpocatku trochu
zmateni, ale vydrZte — na konci kapitoly vam to vSe zacne davat smysl.
Doporucuji, abyste na tpraveé své zivotospravy pracovali postupng.
Nejprve se peclivé seznamte se Zasadami predstavenymi v této kapi-
tole a za¢néte je dodrzovat. Pak piejdéte k uplatiiovani tipti uvedenych
v kapitole 3 a kazdy nasledujici tyden ptidavejte tipy z dalsich kapitol.
Takze napiiklad v pritbé¢hu prvniho tydne zacnete dodrzovat pét tipti
z kapitoly 3, zaméfené na nahrazeni nezdravych potravin prospésny-
mi, v nasledujicim tydnu si vyberete pét tipt z kapitoly 4, ktera pred-
stavuje potraviny podporujici zdravi mozku, a tak dale, az do své Zivo-
tospravy zapracujete doporuceni z kazdé z nasledujicich Ctyt kapitol.
Ctyftydenni program je navrzen tak, abyste jej mohli do svého Zi-
vota zapracovat skute¢né béhem pouhych 28 dnt, coz predpoklada, ze
v prvnim tydnu zvladnete jak obeznameni se se Zasadami, tak prostu-
dovani a vybér tipa z kapitoly ,,1. tyden®, které zaroven za¢nete uplat-
novat. Samoziejme miiZete nejprve vénovat nékolik dnd ¢i tydnd osvo-
jovani Zasad a az poté prejit k tiptim doporucenym pro prvni tyden.
Stejné tak muzete kazdé nasledujici kapitole, neboli ,,tydnu®, vénovat
delsi Cas. Zkratka si miZete uzptisobit program tak, aby odpovidal va-
$im konkrétnim potiebam a abyste postupovali tempem, které vam
bude nejlépe vyhovovat. Cilem je, abyste dokdzali svou Zivotospravu
upravit trvale.
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OBVYKLA AMERICKA STRAVA JE INFLAMATORNI

Ptiznejme si pravdu: vétSina Americ¢and si rada doptfava bohatou sni-
dani, jejimz zadkladem jsou vejce, slanina a kava, pokud mozno s mlé-
kem a mozna i cukrem. Nebo spise pattite k lidem, ktefi si neumi pred-
stavit vecefi bez porddného kusu masa s bramborami, ptfipadné bez
téstovin se smetanovou omackou, samoziejmé se zavérem v podobé
p€kné dekadentniho dezertu? Jenze pravé tato jidla — a fada dalSich,
ktera kazdodenné konzumujeme — ptisobi zanétliveé. No a co, mtiZete si
fici. Pokud ale vezmete v tvahu, ze védci prokazali souvislost mezi za-
néty a mozkovymi onemocnénimi, uznate, Ze je nezbytné, abychom
v naSem Ctyitydennim programu posilujicim zdravi mozku zaméfili
prvoradou pozornost pravé na omezeni vSeho, co zanéty vyvolava.
Nejprve si struéné shrneme nékteré zasadni problémy typického ame-
rického stravovani, abychom si uvédomili, jak netmysin¢ oslabujeme
mozek prostfednictvim nevhodné skladby potravin.

SPATNE TUKY A NEKVALITNI TUKY

Vas mozek je ze Sedesati procent tvoien tukem a k tvorbé zdravych
mozkovych bun€k potiebuje spoustu vysoce kvalitniho tuku. Zajisténi
dostate¢ného prisunu posilujicich tukt tak predstavuje jednu z nejlep-
Sich véci, kterou pro sviij mozek muzete udélat. Vétsina lidi ovSem
konzumuje spiSe takzvané trans tuky (obsazené v balenych a primys-
lové zpracovanych potravinach, v rychlém obcerstveni, v fadé pece-
nych vyrobkti a v mnohych jidlech podavanych v restauracich), které
zpusobuji zanéty v téle i mozku a mohou mozek poskozovat. Ke zdro-
jum téchto nezdravych tuki patfi margariny, ztuzené tuky a vSechny
vyrobky, které tyto produkty obsahuji, tj. vétSina sladkého peciva, ko-
laca, susenek a zakuskid. Samoziejme Ze existuji zdravejsi alternativy
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zminénych sladkych vyrobkd, ale té¢zko se hledaji, protoze vétsina ob-
chodt a pekaren pouziva tyto Skodlivé prisady. Pfitom uz bylo proka-
zano, ze trans tuky poskozuji ochrannou hematoencefalickou bariéru
a umoznuji tak Skodlivym latkam ptistup do nasi choulostivé Sedé
hmoty mozkové.

Pro mozek a hematoencefalickou bariéru ale nejsou jedinym pro-
blémem vyse popsané skodlivé tuky. Mozna jste uz néco slyseli o pro-
spésnych omega-3 mastnych kyselinach, jimz se v posledni dob¢ do-
stava znaéné pozornosti v médiich. Existuji také omega-6 mastné
kyseliny, které jsou rovnéz prospésné, ale vétSina lidi je konzumuje
v mnohem vétsi mife, nez télo potiebuje. Ve skutecnosti lidé vétSinou
konzumuji dvacetkrat az Ctyficetkrat vice omega-6 mastnych kyselin
nez omega-3 mastnych kyselin. A pfestoZze v omezeném mnozstvi jsou
omega-6 mastné kyseliny pro télo pfinosem, pii tomto nepoméru zpt-
sobuji zanéty. K predchazeni zanétlivym reakcim je nutné konzumo-
vat dostatek omega-3 mastnych kyselin, coz ale vétSina z nas ned¢la.

Bézna americka strava obsahuje jen minimum omega-3 mastnych
kyselin, pokud viibec n¢jaké. Tyto latky jsou pfitom naprosto nepo-
stradatelné z hlediska ochrany mozku pfed zanéty a také z hlediska
udrzovani zdravi mozkovych bun¢k a fungovani komunikace mezi
nimi. NaSe strava obvykle obsahuje velké mnozstvi omega-6 mast-
nych kyselin nebo — coz je jesté horsi — skodlivych trans tukt. Kuku-
ficné, saflorové a slunec¢nicové oleje, stejné jako nejasné definované
,rostlinné* oleje, které pouziva vétSina americkych domacnosti a re-
stauraci, jsou vSechny zdrojem omega-6 mastnych kyselin. (Rostlinny
olej se hojné pouziva ke smazeni a je Castou piisadou v hotovych
omackach, majonézach a dalSich primyslové zpracovanych potravi-
nach). Dal§im zdrojem omega-6 mastnych kyselin je maso zvitat, je-
jichz krmivo je bohaté na tytéz kyseliny. Nadmérna konzumace ta-
kového masa a vSech vySe uvedenych produktii vede k popsanému
zna¢nému nepomeéru mezi ptijmem kyselin omega-6 a omega-3.
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Zdrojem omega-3 mastnych kyselin jsou napiiklad Inéné seminko
a Inény olej, seminka chia, fepkovy a olivovy olej, olej z vlasskych ofe-
chti, tmaveé zelena listova zelenina (naptiklad Spenat nebo kapusta)
a ryby bohaté na tuky (naptiklad losos, makrela, sardinky, sardele).

Pti¢inou zvysené nachylnosti k zanétm neni jen nezdravy pomér
riznych druht tukt, které konzumujeme, a nedostatek prospésnych
mastnych kyselin, které by posilovaly mozkové buniky. Problémem je
také kvalita spotfebovavanych olejii. Kazdy olej mé jiny tzv. koufovy
bod, coz je teplota, pfi niz se olej zacina prepalovat a jeho konzuma-
ce prestava byt zdrava. Pii prepaleni oleje dochazi k poskozeni chou-
lostivych esencidlnich mastnych kyselin, které pak zptisobuji zanéty
a v n¢kterych pripadech mohou mit karcinogenni uc¢inky. Z tohoto du-
vodu bychom nikdy neméli zahtivat oleje, které maji nizky koutovy
bod, naptiklad Inény olej. U olivového oleje se kouiovy bod pohybuje
kolem 163°C, olej z makadamovych ofechii dosahuje koutfového bodu
pii zhruba 210°C. VétSina oleji, které nabizeji bézné obchody, ovsem
byla zahtata na extrémné vysokou teplotu uz pti zpracovani, jest¢ nez
jste si je donesli domil a zacali je pouzivat pti vafeni a peceni. Tyto
prehtaté nebo zluklé oleje rozhodné nepodporuji zdravi mozku a ve
skute¢nosti v ném vyvolavaji zanéty. Jedinou vyjimkou v nabidce béz-
nych obchodi byva extra-panensky olivovy olej. Nékteré obchody pro-
davaji i jiné panenské oleje lisované za studena, ale takové pripady
jsou zatim spiSe ojedin€lé. Zdravejsi oleje lisované za studena najdete
obvykle spise v nabidce obchodti zamétenych na zdravou vyzivu.

Myslim, ze nemusim vysvétlovat, ze smazené vyrobky typi hra-
nolkt, cibulovych krouzkti, smazenych bramborovych lupinki nebo
nachos maji zanétlivé ucinky. Vétsina z nas dobie vi, Ze smazené vy-
robky nemaji Zadné ptinosy pro nase zdravi, jimiz by kompenzovaly
fakt, ze v téle vyvolavaji zanéty. Hlavnim diivodem je, Ze oleje pouzi-
vané pii jejich pfipravé jsou zahtivany na extrémné vysoké teploty
a navic se pouzivaji opakované. Kazdy olej, ktery zahtfivame na tep-
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lotu pfesahujici jeho koutovy bod nebo ktery mnohokrat opakovang
pouzivame, se zméni na latku vyvolavajici zanéty.

Vice informaci o $kodlivych tucich a o tom, jak je nahradit zdra-
vej$imi alternativami, se dozvite ve zdravotnim doporuceni ¢. 4 na
stran¢ 86.

DOBRE A SPATNE SACHARIDY

Tuky neptedstavuji jedinou problematickou soucast nasi stravy. Mo-
zek ke svému fungovani pottebuje dostatecny piisun energie. Tu mu
1ze dodavat z mnoha riiznych potravin, nicméné primarnim zdrojem
jsou potraviny obsahujici komplexni sacharidy. VétSina lidi bohuzel
konzumuje ptedevsim Spatné typy sacharidli a nedostateéné mnozstvi
,,dobrych* sacharidt, které mozku dodéavaji energii. Vysledkem je, Ze
jejich mozek nema dostatek energie k zajistovani vsech svych zivotné
nezbytnych funkci.

Mozek potiebuje postupny a stabilni piisun energie, aby m¢l neu-
stale k dispozici dostatek ,,paliva” k fadnému fungovani. Predstavte
si, jaké problémy by vam d¢lalo auto, kdybyste se pokouseli tankovat
nevhodné palivo, pfipadn¢ kdybyste nékdy nadrz preplnili a jindy po
dlouha obdobi tpln¢ zapominali natankovat.

Ptesné tak se ale chovame ke svym mozkim. Dodavame jim rafi-
nované cukry z konzumovanych zakuski, pe€iva, cukrovinek, kolact,
bilého chleba a bilé ryze, namisto ptinosnych sacharidi, které se roz-
kladaji pomalu a plynule a které jsou obsazeny v lusténinach, zelenin¢
a nékterych obilovinadch. Mozna patfite k lidem, ktefi se cpou sladky-
mi vyrobky, coz vede k prudkému zvySeni hladiny cukru v krvi, kte-
ré4 ale béhem jedné ¢i dvou hodin zase prudce poklesne. To znamena,
ze mozek nebude mit potfebnou energii a vy se budete citit vyCerpani,
bude vam vynechavat pamét, budete mit Spatnou naladu nebo depre-
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sivni pocity, pfipadné budete mit neodolatelnou chut’ na dalsi sladkos-
ti. Nebo pattite k t€ém, kdo vynechavaji snidan¢, ponechavaji dlouhé
intervaly mezi jednotlivymi jidly nebo jedi v nepravidelnych ¢asech?
Vsechny popsané Spatné stravovaci navyky vedou k tomu, Ze vas mo-
zek nema dostatek energie na to, aby mohl optimalné zajistovat vSech-
ny potfebné funkce. A vy se mozna marn¢ pozastavujete nad tim, proc¢
se citite tak mizerné, pro¢ mate tak Spatnou pamét nebo proc€ jste tak
podrazdéni.

Je nutné, abyste vyrazné omezili konzumaci cukru, sladkosti, slad-
kych napoji a slazenych dzusii. Vyzkumy potvrzuji, ze cukr je jednou
z nejnavykovéjsich latek. Zaroven je vysoce inflamatorni — tedy zanét-
livy. Nemusite ze své stravy cukry a sladkosti vytadit tplné, jen potie-
bujete omezit konzumované mnozstvi a naucit se v prvé fadé sahnout
po ovoci, kdykoli vas popadne chut’ na néco sladkého. O skodlivych
ucincich cukru a o tom, jak jej mtizete nahradit zdravéjSimi alternati-
vami, se vice doctete ve zdravotnim doporuceni €. 1 na strané 75.

Myslim, Ze neni tfeba, abych podrobnéji rozebirala otazku Spat-
nych sacharidii, protoze vétSina z nas vi, Ze sladkosti, které si doptava-
me, nam nedélaji dobfe. Mozna si ale neuvédomujete, kolik cukru se
schovava v potravinach, v nichz byste jej nehledali.

Konzumace $patnych typt tukti v nespravnych pomérech, nedosta-
tecny prisun tuki, které mozek potfebuje, a nadmeérnd konzumace
cukru predstavuji jen nekteré z nezdravych stravovacich navykd, jez
prispivaji k zhorSovani paméti a v nékterych ptipadech vedou az ke
vzniku mozkovych onemocnéni.

CO ALKOHOL?

Alkoholické népoje, k nimz patii pivo, vino a nejrtizngjsi lihoviny,
vyvolavaji v naSem téle podobné reakce jako koncentrovany cukr
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12 prekvapivych zdroju skrytého cukru

Cukry se skryvaji na radé mist, kde byste je nehledali. Kdyz uva-
zime, ze je prokazana souvislost mezi konzumaci cukru a Fadou
rGznych onemocnéni, a ze pouhych pér |zicek cukru ,zablokuje”
nas imunitni systém az na 6 hodin, bude dobré davat si na cuk-
ry pozor. Ctéte informace o sloZeni potravin a hledejte pfisady
koncici na ,-6za” jako jsou glukdza, maltdza, fruktdza apod. Ve
vsech pfipadech se jedna o cukr, v nejriznéjsich podobach. Ov-
Sem pozor, cukr se do vaseho jidelni¢tku mdze nepozorované do-
stavat i mnoha jinymi cestami, aniz byste se o jeho prfitomnosti
docetli na obalu potravin. Nize uvddim 12 prekvapivych zdrojd
skrytého cukru, pFficemz vychazim z knihy Nancy Appletonové
Lick the Sugar Habit:

Strouhanka pouzivana na dehydrované titinové
vetsing balenych vyrobka melasy) je Castou prisadou
nebo pii ptiprave jidel hamburgert v restauracich
v restauracich obsahuje rychlého obcerstveni, které
cukr. jej pouZzivaji pro udrzeni
Cukr (ve forme Stavnatosti masové
kukufi¢ného sirupu nebo naplné.

a nejlepsi je vyhybat se jim nebo je alesponi konzumovat ve velmi
omezeném mnozstvi. Navzdory halasnému vychvalovani schopnosti
cerveného vina posilovat zdravi mozku je tieba upozornit, Ze toto
pfesvédceni je do znacné miry zalozeno na myslence, Ze pfinosy
resveratrolu, ktery ¢ervené vino obsahuje, pfevazuji nad obecn¢ ne-
gativnimi ucinky alkoholu, ktery poSkozuje mozkové buiiky. Vice
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Pozor na glazované ryby
v konzervéch. Lososi
maso byva pred
zakonzervovanim casto
potirano cukernym
roztokem.

Porcované balené maso
mnohdy obsahuje cukr,
ktery byl pted porazkou
zvitat pridavan do jejich
krmiva, aby se ,,zlepsila“
chut’ a barva masa.
Nékteré restaurace
rychlého obcerstveni
pouzivaji driubezi maso,
do kterého byl vstiiknut
cukerny nebo medovy
roztok.

Cukr je obsazen v mnoha
korenich a dochucovadlech,
dokonce i v nékterych
balenich kuchynské soli!

Cukr se pouziva pti
zpracovani a vyrob¢
masovych konzerv

a balenych masnych
vyrobki (lan¢mit, slanina,
konzervované maso).
VétSina bujonovych kostek
obsahuje cukr (a obvykle
také glutamat sodny).
Cukr obvykle obsahuji
vSechny ofiskové
pomazanky (peanut butter).
Snidanové cerealie mivaji
vysoky obsah cukru.

Az polovinu kalorii

v prumyslove vyrabénych
kecupech ma na svédomi
pridavany cukr.

V konzervovanych
brusinkovych oméackach
byva cukr zdrojem az

90 procent kalorii.

informaci o resveratrolu vdm nabidnu ve zdravotnim doporuceni €. 28
na stran¢ 158, kde rovnéz ptredstavim lepsi cesty, jak mozku zajistit
pfisun této cenné vyzivné latky. Samoziejmé tim nechci fici, zZe se
nezbytné musite alkoholu vzdat uplné, ale urcité bude lepsi, kdyz jej
nebudete konzumovat kazdodenné.
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UMELA SLADIDLA

Mozna se domnivate, ze uméla sladidla pfedstavuji zdravejsi alter-
nativu k cukru, ale ve skute¢nosti jsou horsi nez cukr. Umélych sladi-
del je mnoho riznych druhl. K nejznaméjsim patti NutraSweet,
Splenda, sacharin, aspartam nebo AminoSweet. VSem je kazdopadné
lepsi se vyhnout, protoZze maji negativni dopady na nase zdravi. Vy-
zkumy prokazuji souvislost mezi témito zakefnymi latkami a fadou
zavaznych zdravotnich problémtl, poc¢inaje bolestmi hlavy a deprese-
mi a kon¢e symptomy piipominajicimi Parkinsonovu nemoc. Ja osob-
n¢ se jim vyhybam jako Cert kiizi, a myslim, Ze budete mého ptikla-
du nasledovat, az si o nich prectete vice ve zdravotnim doporuceni
¢. 9 na strang 105.

MASO JAKO PROBLEM

Cervené maso a dribezi maso napéchované antibiotiky a hormony ma
prokazatelné inflamatorni Gc¢inky. Nechci vas pfesvédcovat, abyste se
stali vegany nebo vegetaridny (byt plati, ze strava zaloZena piedevSim
na konzumaci potravin rostlinného ptivodu obvykle obsahuje mnohem
mén¢ latek zplisobujicich zanéty). Je ale pravda, Ze konzumace masa
vede k zanétim, takze byste ji méli omezit. Maso by mélo byt jen do-
plitkem vaseho jidelnicku, nikoli jeho zédkladem. Svému zdravi ohrom-
né prospéjete uz jen tim, ze omezite celkovou spotfebu masa a budete
si vybirat maso drtbezi, a to bez ptidavanych hormonti a antibiotik.
Skvélou volbou jsou také ryby, pokud mozno voln¢ zijici, jejichz maso
byva bohaté na omega-3 mastné kyseliny a ma protizanétlivé ucinky.
Ve zdravotnim doporuceni €. 5 na str. 89 podrobngji rozebereme, proc¢
je diilezité omezit konzumaci masa, a piedstavim vam vegetarianské
potraviny bohaté na bilkoviny.
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PRUMYSLOVE ZPRACOVANE POTRAVINY,
BALENE POTRAVINY, HOTOVA JiDLA

VétSina balenych, primyslové zpracovanych potravin a hotovych
jidel (vCetné€ jidel v restauracich) vévodi zebficku potravin, jejichz
konzumace zpusobuje zanéty. Je to dano pouzivanim Skodlivych
olej, cukru a umélych sladidel, skodlivych potravinaiskych piisad
a celé rady dalsich zakernych latek. V téchto potravinach se obvykle
nachazeji nejriznéjsi umélé prisady, jimz je dobré se vyhybat: bar-
viva, dochucovadla, stabilizatory, konzervacni latky atd. Samoziej-
me, ze 1 v této kategorii je tfeba rozliSovat. Nakup balené cocky nebo
fazoli je néco jiného nez stravovani v restauracich rychlého obcers-
tveni nebo nakup vétSiny priamyslové zpracovanych potravin. Urci-
t¢ pomuze, kdyz si zvyknete procitat informace na obalech vyrobkt,
abyste zjistili, zda obsahuji nékteré ze skodlivych ingredienci. Neza-
pominejte piitom, Ze u vétSiny potravin a hotovych jidel, ktera se vy-
rabeji pfimo v obchodech nebo v restauracich, nemate Sanci prostu-
dovat jejich slozeni, nicméné ruc¢im za to, Ze skoro vSechny budou
napéchovany potencialné neurotoxickymi ptisadami (tj. latkami se
Skodlivymi t¢inky na nervovou soustavu a mozkové bunky) a udé-
late nejlépe, kdyZ se jim vyhnete. Omezenim konzumace balenych,
pramyslové zpracovanych potravin a hotovych jidel udé€late znacny
pokrok na cesté k vyfazovani skodlivych potravinaiskych ptisad ze
svého jidelnicku.

MLEKO A MLECNE VYROBKY - MYTY A SKUTECNOST
Mate radi mléko? Pokud ano, mozna byste méli zvazit, jak moc mléc-
nych vyrobki budete v budoucnu konzumovat. Mlékarensky primysl

a jeho marketingova odd¢leni vydavaji miliony dolari na kampang,
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které nas maji presveédcit, ze mléko je pro nase zdravi nezbytné. Pritom
existuje fada dtvodil, pro¢ bychom se mlécnym vyrobkim, vcetné
mléka, jogurti, zmrzlin, tvarohu, masla a syrt, méli radé€ji vyhybat.
Vyvolavaji v téle zanéty. Casteéné jsou jejich inflamatorni uéinky
dany soucasnymi metodami chovu zvitat, zptisoby zpracovani vyrob-
ki a obchodnimi postupy. Dne$ni mlé¢né vyrobky maji jen malo spo-
le¢ného s mlécnymi vyrobky feknéme pied sto lety. V téch soucas-
nych jsou obsazeny hormony, antibiotika a dalsi skodlivé latky, takze
je lepsi se jejich konzumaci vyhybat, pokud nemate ptistup ke zdroji
organickych produktti. Nicmén¢ i1 organické mlé¢né vyrobky mohou
u mnoha lidi vyvolavat zanétlivé reakce.

Existuji dokonce studie prokazujici souvislost mezi konzumaci
mlécnych vyrobki a zvySenym rizikem vzniku Parkinsonovy choro-
by. Podle vyzkumu, jehoz vysledky byly publikovany v ¢asopise Euro-
pean Journal of Epidemiology, se s vét§im mnozstvim konzumovanych
mlécnych vyrobki u tcastnikit vyzkumu zvySovala pravdépodobnost
rozvinuti Parkinsonovy choroby. Riziko nastupu choroby rostlo o 17 %
s kazdymi 200 mililitry mléka konzumovaného denn¢. Jinak feceno,
¢im vice mléka lidé pili, tim vétsi riziko podstupovali.? Pfitom je tfe-
ba mit na paméti, ze mléko se pouziva pti vyrobé mnoha sladkosti, pe-
Civa i chleba, je obsaZzeno v fad¢ napojii a najdeme jej také v mnohych
potravinach, kde bychom to necekali.

Nize uvadim vybrané dalsi divody, proc je lepsi se mléEnym vy-
robktim vyhybat nebo jejich spotiebu alespoii vyrazné omezit.

1. Kravské mléko je uréeno telatim. Clovék je jediny tvor, ktery
pije mléko i v dospélosti (tedy kromé zvirat, ktera jsme domesti-
kovali). A rozhodné je jedinym tvorem, ktery se zivi mlékem ji-
ného zivoc¢isného druhu. Telata ovSem maji k traveni mléka Cty-
fi zaludky. Clovék ma jen jeden.

2. Mlécné vyrobky obsahuji hormony. Hormony, které jsou ptiro-
zené obsazeny v kravském mléce, jsou samy o sob¢ siln€jsi nez

CAST| ZISKEJTE ZDRAVEJSI MOZEK A LEPSI PAMET



lidské hormony. K tomu se navic kravam bézné podavaji steroidy
a dalsi hormony pro urychleni rtistu a zvyseni produkce mléka.
Tyto hormony mohou negativné narusovat kiehkou hormonalni
rovnovahu lidského téla.

. Vétsina dojnic v soucasné dob¢ dostava naprosto nevhodné krmivo.
V komer¢nich krmivech jsou obsazeny nejriznéjsi prisady, véetné
geneticky modifikované kukufice, geneticky modifikované soje,
zivoc¢isnych produktii, dribeziho trusu, bavlnikového semene, pes-
ticidu a antibiotik. Uhadnete, co je vysledkem této smesi? Mléko,
které pijete.

. Vysledky studii prokazuji, ze zemé, jejichz obCané konzumuji
nejvice mlécnych vyrobktl, zaroven vykazuji nejveétsi vyskyt os-
teopordzy, coz je v pfimém protikladu s tim, co se nam snazi na-
mluvit mlékarensky priimysl.

. Vyzkumy prokazaly souvislost mezi konzumaci mlé¢nych vy-
robkul a rozvojem artritidy. Richard Panush, autor jedné védecké
studie shrnujici vysledky pokusi na kralicich, dokazal u pozoro-
vanych zvifat vyvolat zanéty kloubli jednoduse tim, Ze jim mis-
to Cisté vody podaval kravské mléko. V jiné studii védci zazna-
menali u pacientl trpicich artritidou vice nez padesatiprocentni
poleveni bolesti a otoktl, kdyZ ucastnici studie vyradili ze svého
jidelni¢ku mléko a mlééné vyrobky.3

. Vétsina mlécnych vyrobkil prochazi pasterizaci, aby se zahubily
potencialné Skodlivé bakterie. Béhem pasteriza¢niho procesu
ovsem zaroven dochdzi k znifeni vitamint, bilkovin a enzymu.
Enzymy obsazené v potravinadch napomahaji jejich traveni. Kdyz
enzymy v mléce zni¢ime, je mléko obtiznéji stravitelné a stava
se zatézi pro vlastni enzymové systémy naseho téla.

7. MIéko vétsinou prochazi také procesem homogenizace, coz vede

k denaturaci bilkovin a obtizngjsi stravitelnosti mléka. U mnohych

lidi pak télo na tyto bilkoviny reaguje jako na ,,cizorodé latky®,
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které vyburcuji imunitni systém k nepfimétené aktivité, jejimz di-
sledkem jsou zanéty.

8. Do mléka a mlécnych vyrobkt se mohou dostavat pesticidy ob-
sazené v krmivu dojnic. Pesticidy patii k neurotoxintim, které

mohou vase t€lo poskozovat.

Léky, které mohou zpusobovat mozkova
onemocnéni

Jen malo lidf vi o tom, Ze jednim z nendpadnych vinikd stojicich
za vznikem mozkovych onemocnéni jsou nékteré bézné predepi-
sované léky. Byla prokazadna souvislost mezi nékterymi léky
a symptomy mozkovych onemocnéni, v nékterych pripadech
i samotnym vznikem mozkovych onemocnéni. Je proto zcela ne-
zbytné, abyste prozkoumali, jaké |éky uzivate, obzvlasté pokud
se u vas projevuji problémy s paméti nebo kognitivni obtize. Né-
které léky na pfedpis mohou vyvoladvat pfiznaky pFipominajici
projevy mozkovych onemocnéni, pfipadné mohou mozkova one-
mocnéni skutecné zplsobovat (napf. Alzheimerovu chorobu).
Nova studie zverejnénd v ¢asopise British Medical Journal (BM.)
poukazuje na silnou vazbu mezi nékterymi bézné predepisova-
nymi léky, k nimz patfi obzvlasté benzodiazepiny, a demenci.
Nejzakerngjsi jsou z tohoto pohledu léky na potlaceni Uzkosti
a léky na spani, napfiklad diazepam (Valium) a alprazolam
(Xanax), u nichz vyzkum prokazal, ze pfi jejich uzivani se zvysuje
riziko vzniku Alzheimerovy choroby vice nez dvojnasobné.?

Na moZnou souvislost mezi uzivdnim benzaodiazepind a vzni-
kem demence upozornily uz drivéjsi studie provddéné na nepfilis

CAST| ZISKEJTE ZDRAVEJSI MOZEK A LEPSI PAMET



CELOZRNNE OBILOVINY

Béhem ctyftydenniho programu posilujicitho zdravi mozku udélate
nejlépe, kdyz se budete vyhybat chlebu, pe¢ivu a dalSim vyrobktim
z bilé mouky. Dlivod? Bild mouka v téle ucinkuje stejn€¢ jako cukr

rozsahlych vzorcich. Vyse zmifiovana studie BM.J tuto provaza-
nost dosti pfesvédcivé potvrdila. Pokud tyto |éky uzivate, urcité
je dobré s tim prestat (samoziejmé pod dohledem |ékafe). Studie
BMJ upozorfiuje, ze uzivani benzodiazepint kdykoli béhem Zivo-
ta po dobu tfi a vice mésicl zvysuje riziko vzniku Alzheimerovy
choroby o 51 procent (oproti lidem, ktefi tyto |éky nikdy neuzi-
Mezindrodni pravidla platnd pro predepisovani benzodiazepin(
doporucuji predepisovat tyto léky pouze krdtkodobé (na dobu
kratSi nez 3 mésice), fada lidi je ovsem v dlsledku nedbalosti
svych |ékaFd uziva po mnohem delsi obdobi.

Pokud se rozhodnete prestat uzivat tyto léky poSkozujici mo-
zek (a j& jsem presvédcend, Ze pro vétsinu lidf je to nejlepsi mozné
cesta), je duleZité postup jejich vysazovani konzultovat s ékarem.
Nahlé vysazeni mlze vyvolat symptomy, které vas mohou vydé-
sit, napriklad zachvaty paniky, bolesti hlavy nebo dokonce sebe-
vrazedné myslenky. Lékar vdm mlZe pomoci vysazovat [éky po-
stupné, abyste se nepfijemnym ¢i zavaznym projevim vyhnuli.

Absolvovani ¢tyrtydenniho programu bude mit pozitivni pfi-
nos pro vaSe zdravi i v pfipadé, Ze nékteré z vySe popsanych
ekl berete, ale samoziejmé mnohem lepSich vysledkd dosdhne-
te, pokud ze svého zZivota zcela odstranite zdsadni prekazky bra-
nici dokonalému zdravi mozku, napfiklad benzodiazepiny.
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a pusobi stejné problémy, o nichz jste se docetli pfi popisu negativ-
nich disledkt konzumace cukru. Mnozi lidé déavaji prednost celozrn-
nym potravinam, v domnéni, Ze ty jsou zdravé. BohuZzel to obvykle
neni pravda. VétSina celozrnnych chlebti, téstovin a peciva obsahuje
bilou mouku, k niz je ptidano trochu celozrnné pseni¢né mouky nebo
vicezrnné smési (multigrain). Bila mouka, celozrnna pSenicna mouka
a vSechny produkty z nich vyrabéné maji inflamatorni t€inky.

Nekteti lidé kromé toho reaguji také na lepek obsazeny v téchto
produktech. Lepek je specificky typ bilkoviny, ktera se nachazi v né-
kterych obilovinach a u né¢kterych lidi vyvolava siln€ zanétlivé reakce.
Pokud vas trapi zdravotni problémy, pro néz vas lékat nedokaze najit
vysvétleni, nebo mate fadu riznorodych ptriznakt, doporucuji, abyste
navstivili odbornika, ktery pomoci testi zjisti, zda netrpite alergii
nebo zvysenou citlivosti na lepek. Existuje Siroky vybéer obilovin a vy-
robki z nich, které neobsahuji lepek a ptitom chutnaji skvéle. Mtzete
tedy zkusit pfejit na tyto alternativy a sledovat, zda se vas zdravotni
stav nezlep$i. Nezapominejte ptitom, ze pokud trpite zvySenou citli-
vosti nebo alergii na lepek, je nezbytné nutné, abyste jej kompletné vy-
tfadili ze svého jidelnicku. I kdybyste si jen jednou za ¢as dopiali potra-
vinu obsahujici lepek, bude to negovat veskeré piinosy plynouci z toho,
ze po zbytek ¢asu konzumujete jen bezlepkové produkty. Nicméné
prestoze lepek mize byt pro nékteré lidi extrémné nebezpecny, pro
vétsinu lidi nepredstavuje latku, kterou by museli ze své stravy zcela
vytadit. Pokud netrpite zvySenou citlivosti nebo alergii na lepek, ke
snizeni vyskytu zanétl ve vasem téle postaci, kdyz jen vyrazné ome-
zite konzumaci potravin, které tuto latku obsahuji.

Kromé bilé mouky a celozrnné pseni¢né mouky je lepek obsazen
napftiklad v nasledujicich obilovinach, jejichz konzumaci byste méli
omezit (nebo je ze své stravy uplné vytadit, pokud jste na lepek aler-
gic¢ti): zito, pSenice Spalda, kamut, nékteré druhy ovsa a ovesnych
kasi. Pokud na ovesnych produktech a ovesnych kasich neni vyslovné
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uvedeno, Ze neobsahuji lepek, velmi pravdépodobné jej obsahovat bu-
dou. Pokuste se maximalné omezit konzumaci vSech potravin obsa-
hujicich lepek, resp. smétujte k tomu, Ze je Upln€ vytadite z jidelnic-
ku. Zaméfte se misto nich na bezlepkové obiloviny nebo zrna, k nimz
patii pohanka, quinoa, jahly, hnéda ryze, divoka ryze a Cerna ryze,
a také k pe€eni pouzivejte mouku vyrabénou z téchto obilovin.

ZASADY PRO ZDRAVi MOZKU

Pojd'me se pustit do prace a zacit posilovat mozek tak, aby byl zdravy
a odolny vi¢i mozkovym onemocnénim, ztrat€ pameéti a poskozeni
kognitivnich funkci. I v ptipadé, Ze uz trpite nékterym ze zavaznych
mozkovych onemocnéni, miize vam dodrzovani zasad programu po-
moci. Pro skvélou mozkovou kondici potiebujete konzumovat stravu
bohatou na vyzivné latky posilujici zdravi mozku, k nimz patii amino-
kyseliny obsazené v bilkovinach, pfinosné cukry obsazené ve zdra-
vych komplexnich sacharidech a nepostradatelné mastné kyseliny ob-
sazené ve zdravych tucich. K tomu je tfeba dodavat t€lu odpovidajici
vitaminy a mineraly. Kdyz budete dodrzovat zdsady zdravého stravo-
vani, které stru¢né predstavim v nasledujicim textu, vase télo bude
rozkladat dodavané potraviny na vyse popsané potiebné latky, které
jsou zakladem pro dobré zdravi mozku.

Zasada ¢. 1: Omezte konzumaci ¢erveného masa a mlécnych
vyrobkiu. Jak uz jsme si fekli, Cervené maso a mlé¢né vyrobky obsa-
huji nasycené tuky, které maji tendenci zvysovat hladinu cholesterolu
v krvi a podporovat vytvateni beta-amyloidnich plakd v mozku, coz
zvysuje riziko vzniku Alzheimerovy choroby nebo jiného mozkového
onemocnéni. Studie Chicago Health and Aging Study prokazala tfi-
krat vyssi riziko vzniku Alzheimerovy choroby u lidi, kteti konzumo-
vali nejvetsi mnozstvi saturovanych tuki.’ Upravte sviyj jidelnicek tak,
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aby obsahoval nanejvys jednu porci masa nebo mlécnych vyrobki
(120 ml mlIéénych vyrobkl nebo 170 g masa) maximalné petkrat tydné.
Ve dnech, kdy se vyhnete konzumaci cerveného masa, mizete snist az
170 g zdravého driibeziho nebo rybiho masa. Idealn¢ byste méli kazdy
tyden zatadit do programu nékolik vegetarianskych dnt. Néekteti lidé
zacali ptilezitostné dodrzovat ,,bezmasé pondelky*. Pokud k nim pat-
fite, jste na dobré ceste.

Aminokyseliny jsou zdkladnimi stavebnimi kameny bilkovin. Po-
kud vase strava obsahuje dostatek potravin bohatych na bilkoviny, t€lo
je rozkldda na aminokyseliny a dalsi vyzivné latky, které vase mozko-
vé buiiky dokazou vyuzivat. Mozek k optimalnimu fungovani potie-
buje aminokyseliny, nicméné abyste mu zajistili jejich pfisun, musite
se ujistit, ze vase télo dokaze bilkoviny obsazené v potravinach rozkla-
dat tak, aby z nich potiebné aminokyseliny ziskalo. Z tohoto pohledu
panuji znacné rozdily mezi jednotlivymi druhy potravin bohatych na
bilkoviny. Pokud konzumujete omezené mnozstvi ¢erveného a driibe-
ziho masa, je to v poradku, ale vétSina lidi to se spotfebou masa pieha-
ni. To pro télo znamend nadmérny piisun omega-6 mastnych kyselin
a (coz je jeste horsi) nadmérny piisun saturovanych tukt, které se roz-
kladdaji na inflamatorni arachidonové kyseliny. Jak uz jsme si fekli,
omega-6 mastné kyseliny neptfedstavuji problém, pokud je konzumu-
jete ve vyvazeném pomeéru vuci omega-3 mastnym kyselindm. To ale
u vétSiny lidi neplati a nadmérny piisun omega-6 mastnych kyselin
pak ptispiva k zanétim. Obdobng¢ je tomu u konzumace saturovanych
tukti: v malém mnozstvi neskodi, ale jejich obsah ve stravé vétSiny lidi
znacén¢ prevysuje maximalni doporuceny limit.

K potravinam, které maji vysoky obsah lehce stravitelnych a vy-
soce prinosnych bilkovin, patfi avokada, lusténiny (naptiklad cocka
nebo fazole kidney), ofechy, ofechova masla, mandlové mléko, s6jové
mléko, tofu, fazolové klicky a klicky vojtésky. Syrové fazolové klicky
jsou plné vysoce vsttebatelnych bilkovin diky enzymiam, které obsa-
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