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Mému tatinkovi,
ktery ve svych Sestadevadesati letech zacina kazdy den tim,
ze se oblékne na navstévu svych pacientl —

prestoze odesel do dichodu pred vice nez Ctvrtstoletim.



Vas mozek...

Vazi asi jeden a pul kilogramu a je protkan

sto Sedesati tisici kilometry cév.

Obsahuje vic nervovych spojent,
nez kolik je hvézd Mlé¢né drahy.

Je nejtucnéjsim organem vaseho téla.

Mozna pravé v tuto chvili chradne,

aniz o tom mate tuseni.
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Uvod
Slovo proti obilovindm

Udrzovat véci v poradku, misto abychom napravovali skody,
to je zakladni princip moudrosti. Lé¢it nemoc, az kdyz se
objevi, je jako kopat studnu, teprve az dostanete zizen,

nebo si kovat zbrané, kdyz uz vypukla valka.

CHUANG-TI NEJ-TING, 2. STOLET{ PR. N. L.

Kdybyste se mohli zeptat svych prarodi¢ti nebo praprarodi-
¢, na co lidé umirali v dobach jejich détstvi, patrné by vam
fekli, ze ,,stafim®“. Nebo by vam mozn4 povédéli o nékom,
kdo dostal tuberkulézu, choleru, tiplavici ¢i jinou nakazli-
vou nemoc, ktera pfedcasné ukoncila jeho zivot. O cukrovce,
rakoviné, onemocnéni srdce nebo demenci byste vSak neu-
slySeli. Dnes uz se do tmrtniho listu ani nepise, zZe doty¢ny
zemfel ,stafim“, ponévadz od poloviny 20. stoleti musime
uvést jako bezprostredni pric¢inu smrti jednu urcitou choro-
bu. Pritom se soucasné nemoci zpravidla vyznacuji tim, ze
postupné prechazeji do chronického stadia, prinaseji s se-
bou degenerativni zmény a ¢asem se k nim pridruzuji dalsi
a dalsi potize. Proto se u osmdesatiletych a devadesatiletych
lidi obvykle neda urcit jedna konkrétni pri¢ina tumrti. Je to
jako u starého domu, ktery roky nahlodava zub casu: vlivem
povétrnostnich podminek chatra, potrubi a elektrické vedeni
postupné dosluhuji a ve zdech se zacinaji objevovat zprvu
nepatrné, neviditelné trhlinky. A prestoze provadite pribéz-
nou udrzbu a vzdycky opravite, co je potieba, nebude takovy
dtim uz nikdy jako kdysi, pokud ho nezbourate a nepostavite
znovu. Vselijaké vyspravovani a renovovani vas stoji ¢im dal
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vic ¢asu a nakonec si zoufale zada tplnou rekonstrukci nebo
kompletni vyménu, na co se jen podivate. Jako vSechno na
svété se i lidské télo prosté opotiebuje. Pak ho oslabi néjaka
nemoc a pomalu, ale nemilosrdné postupuje, az organismus
definitivné vypovi sluzbu.

Plati to predev$im pro poruchy ¢innosti mozku, véetné
ze vSech nejobavangéjsi Alzheimerovy choroby. Tento strasak
moderni doby pravidelné¢ plni stranky novin. Jestlize se da
jmenovat jedno onemocnéni, z néhoz maji lidé ve stari nej-
vétsi strach, pak je to pravé tato nebo jina forma demence,
ktera clovéka pripravi o schopnost myslet a vede ke ztraté
usudku a pameéti. Jak hluboce je v nas tento strach zakofre-
nény, ukazuji vysledky vyzkumu, ktery provedla roku 2011
spole¢nost Harris Interactive pro pojistovnu MetLife: 31 %
dotazanych v anketé uvedlo, ze se boji demence vic nez smrti
nebo rakoviny.! A tyto obavy netrapi jen starsi lidi.

Kolem degenerativnich nemoci mozku, k nimz patiiiAlz-
heimerova choroba, panuje spousta mytt: Miiou za né geny,
ve stdri se jim nikdo nevyhne, postihnou kaZdého od osmdesati vyse.

Brzdéte trochu.

Chci vam frict, ze degenerace mozku neni predurcena ge-
neticky. Neni nevyhnutelna. A pokud patfite k tém, kdo trpi
né¢jakou jinou nemoci, kterd ma svtij pavod v mozku, na-
priklad chronickymi bolestmi hlavy, depresi, epilepsii nebo
vykyvy nalad, pak nemusi byt na viné vase zdédéna DNA.

Souvist to s tim, co jite.

Ano, ctete spravné. Poruchy mozkovych funkci se odvije-
ji od kazdodenni konzumace obilnych vyrobkd — coz mam
v amyslu vam dokazat. Zopakuji to jesté jednou, protoze si
uvédomuyji, jak absurdné to zni: Soucasné obilné potravi-
ny vam nepozorované devastuji mozek. Slovem ,soucasné“
pfitom nemyslim jen pecivo z bilé mouky nebo hlazenou
ryzi, proti nimz uz néjakou dobu broji zastanci racionalni
vyzivy; mam na mysli i vSéechny produkty, které mnozi z nas
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povazuji za zdravi prospésné: celozrnnou nebo vicezrnnou
mouku, nakli¢ené obili, mouku mletou postaru mlynskymi
kameny a podobné. Tu skupinu vyrobkd, po jakych ve snaze
o zdravé stravovani ke své skod¢ sahame nejradéji, v podsta-
té nazyvam zabijaky naseho nejcennéjsiho organu, mozku.
Dokonce zajdu tak daleko, abych vam ukazal, Ze sacharidy
v ovoci a jinych potravinach mohou predstavovat nebezpeci
s dalekosahlymi dtisledky na vase zdravi — nejenze napachaji
$kody ve vasem mozku, ale urychli také proces starnuti vase-
ho téla zevnitt. Nejde pfitom o zadnou science fiction; je to
dnes uz prokazany fakt.

Mym cilem pfi psani knihy ,Mou¢ny mozek® je poskyt-
nout ¢tenarim solidni informace, zalozené na poznatcich
moderni védy a vychazejici z evolu¢niho pohledu na fungova-
ni lidského téla. Tato kniha bofi laickou verejnosti pfijima-
né dogma, které jde na ruku zajmim vyrobnich korporaci.
Nabizi zcela novy zptisob chapani zakladni pri¢iny mozko-
vych nemoci a prinasi nadéjnou zpravu: Porucham ¢innosti
mozku se da z velké ¢asti vyhnout rozhodnutimi, jaka ve
svém zivoté ucinite. Jestlize jsem se stale nevyjadril dost jas-
né, zduraznuji jesté jednou: Nejde o néjakou dalsi knizku
o vyzivé nebo vSeobecnou prirucku s radami, jak si zachovat
zdravi, ale o zasadni zménu pfistupu.

Kazdy den se dozvidame o néjaké novince v predchazeni
nejraznéjsim chronickym nemocem, zvlast takovym, u nichz
je nejdulezitéjsi soucasti prevence zivotni styl. Ale museli
byste byt hlusi a slepi, abyste si nevsimli, ze navzdory vsem
informacim, jak si udrzet stthlou a soumérnou postavu, jsme
rok od roku tlustsi, a taky by vam dalo hodné prace najit né-
koho, kdo nevi o rostoucim vyskytu cukrovky 2. typu nebo
o tom, Ze nejcastéjsi pricinou tmrti jsou nemoci srdce, tésné
nasledované rakovinou.

Méli bychom jist zeleninu. Cistit si zuby. Jednou za ¢as se
zapotit. Dostatecné odpocivat. Nekoufrit. Vic se smat. Existuji
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jisté rozumné zasady, o nichz vSichni vime, ze bychom se jimi
méli ridit. AvSak jde-li o zdravé fungovani naseho mozku a na-
se mentalni schopnosti, jako bychom najednou predpokladali,
Ze na né ve skutecnosti nemame vliv — postihneli nas v nejlep-
$ich letech néjakd porucha mozkové Cinnosti a pozdéji pak
stafecka senilita, je to jaksi véc osudu, jemuz se vyhneme jen
tehdy, mame-li §tésti na kvalitni geny nebo na nové moznosti
lécby. Sice citime, Ze délame dobfe, kdyz ztistaneme v diicho-
du dusevné ¢ili, lustime kiizovky, neprestavame cist, chodime
do muzea. Ze by viak existovala jasna, ptimé spojitost mezi
poruchami mozkovych funkci a urcitym zivotnim stylem, jako
je tomu tfeba u c¢lovéka, ktery vykouii dvé krabicky cigaret
denné a onemocni rakovinou plic, anebo je obézni, protoze
se cpe smazenymi hranolky? Jak uz jsem zminil, mame ve
zvyku posuzovat choroby spjaté s mozkem oddélené od jinych
zdravotnich problémi, které prisuzujeme $patné zivotospra-
vé. Chystam se vam ukazat, ze tento pohled je mylny a ze
zpisob zivota a riziko celé fady neuropsychiatrickych obtizi —
z nichz nékteré se objevuji v batolecim véku a jiné byvaji dia-
gnostikovany ve staii — spolu souviseji. Mam za to, ze zména
nascho stravovani, k niz doslo v priibéhu minulého stoleti,
tedy pfechod od potravin s vysokym obsahem tukt a nizkym
podilem sacharidt k dnesni stravé zalozené na obilovinach,
ktera je na tuky chuda, ale bohata na skodlivé sacharidy, je
zdrojem mnoha neduhd, jimiz v moderni dob¢ trpime a které
maji spojitost s fungovanim mozku: at uz jsou to chronické
bolesti hlavy, nespavost, izkosti, deprese, epilepsie, poruchy
hybnosti, schizofrenie ¢i ADHD, anebo urcité poruchy paméti
u seniort, dost ¢asto ohlasujici vazny kognitivni pokles, ktery
postupné usti v nevratnou, nevylécitelnou demenci. Odhalim
vam, jak prfimo a podstatné muze strava tvorena obilovinami
pusobit prdvé ted, aniz byste si toho vibec vSimli.

Poznatek, ze nas mozek je citlivy na to, jak se stravu-
jeme, se posledni dobou nenapadné propracoval do téch
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nejprestiznéjsich odbornych casopist z oblasti mediciny a 1i-
ka si o to, abychom s nim seznamili vefejnost, ktera je stale
vic klamana primyslem produkujicim potraviny v§eobecné
povazované za ,vyzivné®. Tato situace rovnéz vede lékare
avédce jako ja k tomu, abychom zpochybnili obecnou pred-
stavu o tom, co je ,,zdravé“. Co kdyz maji narast kardiovas-
kularnich nemoci, obezity a demence na svédomi sacharidy
a prumyslové zpracované rostlinné oleje s obsahem polyne-
nasycenych mastnych kyselin, ziskavané naptiklad z fepky,
kukufice, bavlnikovych semen, arasidd, svétlice barvirské,
s6ji nebo slunec¢nice? Je odmitani nasycenych tukd v ramci
boje proti vysoké hladiné cholesterolu opravdu prospésné
pro nase srdce a mozek? Skute¢né nemiizeme zpiisobem stra-
vovani ovlivnit zdédénou DNA svych genii? Dnes je pomérné
dobfe znamo, ze travici systém malé ¢asti populace je citlivy
na lepek, bilkovinu obsazenou v pSenici, jeCmeni a zité; ale
neni mozné, ze ma tato latka ve skute¢nosti negativni vliv na
mozek kaZdého z nas?

Podobné otazky se mi zacaly neodbytné honit hlavou pred
nckolika lety, kdyz se stalo toto téma soucasti solidniho vé-
deckého vyzkumu, zatimco stav mych pacientt se zhorsoval.
Jako ordinujici neurolog prichazim dennodenné do kontaktu
s lidmi, kteri se ptaji, co je pri¢inou mentalniho tpadku,
a také s rodinami, které se snazi vyrovnat s timto tpadkem
u nékoho ze svych milovanych, a to mé nuti zabyvat se danym
tématem do hloubky. Mozna proto, Ze nejsem jen atestovany
neurolog, ale jsem jako jediny neurolog v zemi zaroven fad-
nym c¢lenem Amerického sdruzeni pro vyzivu (ACN). Jsem
rovnéz zakladajicim a fadnym ¢lenem Amerického vyboru
pro integra¢ni a holistickou medicinu (ABIHM). Diky tomu
muzu pohlizet na vztah mezi nasi stravou a fungovanim naSe-
ho mozku z jedinecné perspektivy. Je to oblast, v niz se nikdo
moc nevyzna, a to véetné 1ékar, ktefi studovali léta predtim,
nez tento novy védni obor vznikl. Je nacase, abychom se
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tim zacali zabyvat, aby nc¢kdo jako ja vstal od mikroskopu,
vySel ze dveri nemocni¢ni ambulance a zacal zkratka bit na
poplach. Vzdyt statistiky jsou alarmujici.

Pro zacatek uvedme, ze cukrovka a poruchy mozkovych
funkci zaujimaji v Americe z hlediska nékladd na lécbu a do-
padu na zdravi populace prvni misto mezi v§emi ostatni-
mi nemocemi, prestoze se jim da do velké miry predchazet,
a ze je mezi nimi jednoznac¢na souvislost: u diabetiki je
dvojnasobné riziko Alzheimerovy nemoci. Pokud ostatné
tato kniha jasné poukazuje na néjaky fakt, pak je to ten, ze
mnoha onemocnéni postihujici na§ mozek maji spolecné-
ho jmenovatele. Mtize to vypadat, Ze cukrovka a demence
spolu nijak nesouviseji, stejné tak jako $patna snasenlivost
lepku s depresi, chystam se vam ovSem ukazat, jak tésné
jsou naopak vSechny poruchy ohrozujici na§ mozek prova-
zany s nemocemi, které by v této souvislosti jen malokoho
napadly. Mam také v imyslu nacrtnout prekvapivé spojnice
mezi velice rozdilnymi poruchami ¢innosti mozku, napriklad
Parkinsonovou nemoci a sklony k impulzivnimu chovani,
které svédci o tom, Ze fada psychoneurologickych potizi ma
stejny praptvod.

Prestoze vliv primyslové zpracovanych potravin a rafi-
novanych sacharidii na vznik obezity a takzvanych potravi-
novych alergii je dnes prokazany, nikdo zatim nevysvétlil,
jaky je vztah mezi obilovinami a dalsimi slozkami vyzivy
a zdravym fungovanim mozku — a v §ir§im pohledu i DNA.
Je to jednoduché: Geny urcuji nejen to, jak potravu travime,
ale co je diilezitéjsi, i odezvu naseho téla na stravu, jakou pfi-
jimame. Nelze prili§ pochybovat o tom, zZe jeden z nejvétsich
predéla ve vyzivé novodobé spolec¢nosti s nejmasivnéjsimi
nasledky na spravnou ¢innost lidského mozku predstavuje
rozsifeni pSenice v nasi stravé. Je sice pravda, ze nasi neoliticti
predkové tuto obilovinu v nepatrném mnozstvi konzumovali,
jenze to, co dnes oznacujeme jako pSenici, se divoce rostouct
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jednozrnce, jiz si tehdy vzacné zpestrovali jidelnicek, moc
nepodoba. Diky modernim metodam slechténi a genovému
inzenyrstvi je podobnost mezi onémi zhruba 60 kilogramy
psenice, které za rok spotfebuje primérny American, a pSe-
nici, na jakou mohli v prirod¢ narazit lovci a sbéradi, po
strance genetické i co do struktury a chemického slozeni zrna
jen miziva. A v tom je ten problém: Stale vic zatézujeme svij
organismus latkami, kterym nejsme geneticky uzputsobeni.

Pro upresnéni dodavam, ze tato kniha nepojednava o ce-
liakii (vzacné autoimunitni nemoci spocivajici v nesnasenli-
vosti lepku, jiz ovSem trpi jen maly pocet lidi). Jestlize si ted
myslite, Ze se vas téma knihy netyka, protoze: 1) vam nebyla
diagnostikovana zadna porucha ¢i choroba, nebo 2) nevite
o tom, ze byste trpéli precitlivélosti na lepek, naléham na
vés, abyste piesto ¢etli dal. Tyka se to kazdého z nas. Rikdm
lepku ,tichy zabijak*: Dokaze trvale poskodit vase zdravi,
aniz si to uvédomite.

Dnes uz je znamo, Ze potrava je nejen zdrojem kalorii,
tukd, bilkovin ¢i mikrozivin, nybrz také silnym epigenetic-
kym modulatorem — miiZe zménit ptisobeni mnoha nasich
gent k lepsimu ¢i hor$imu tim, jak ovliviiuje jejich expresi.
A z tohoto pohledu nevime zatim o Skodlivosti stravy zalo-
zené na psenici skoro nic.

Mnozi si mysli, ze staci vést zivot, na jaky jsou zvykli,
a kdyz je pak zacne trapit zdravi, obratit se na doktory, kte-
i1 je rychle vyléci tim nejnovéjsim, nejizasnéjsim praskem.
Takovy pasivni postoj nahrava pristupu, kdy se lékar sou-
stfeduje na nemoc, protoze jeho role spociva v predepiso-
vani 1ékt. Tento pristup ma vSak dvé vazna tskali. Za prvé
stavi do centra pozornosti nemoc, nikoli zdravi. A za druhé
s sebou samotné léky mnohdy nesou zna¢na zdravotni rizi-
ka. Pro ilustraci miizeme uvést ¢lanek nedavno uvetejnény
v prestiznim Casopise Archives of Internal Medicine, v némz se
uvadi, Ze u Zen po menopauze, jimz byly podavany statiny
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ke snizeni hladiny cholesterolu, se zvysilo riziko diabetu na
témér 71 % v porovnani s témi, které 1ék neuzivaly.? Tento
konkrétni ptiklad jesté nabyva na zavaznosti, vezmeme-li
v tvahu, zZe cukrovka zdvojnasobuje nebezpeci onemocnéni
demenci Alzheimerova typu.

V dnesni dobé si vefejnost stale vic uvédomuje, jaky vy-
znam mé pro zdravi i v prevenci chorob zivotni styl. Casto
slychame o vyzivé pro zdravé srdce, pfipomina se nam, ze
vy$si obsah vlakniny ve stravé snizuje riziko rakoviny tlustého
stfeva. Pro¢ k nam vSak pronika tak malo cennych informaci
o tom, co prospiva nasemu mozku a jak mizeme uchranit
pred onemocnénim pravé tento organ? Je to proto, ze ho ma-
me jaksi spojeny s predstavou nehmotné mysli, takze se mylné
domnivame, ze se takovému ptisobeni vymyka? Nebo je to
snad tim, ze se farmaceutické spolecnosti snazi zastirat, jak
obrovsky je vliv zivotnich navykd na ¢innost mozku? Predem
upozornuji, ze nebudu psat o farmaceutickém primyslu moc
pékné. Znam mnohem vic ptipadd, kdy lidi zneuzil, nez téch,
kdy jim pomohl. O nékterych z nich se doctete na nasledu-
jicich strankach.

V této knize se dozvite, jak mtizete uz dnes zménit sviij
zivotni styl, abyste si zachovali zdravy, svézi a bystry mozek
a zaroven podstatné snizili riziko, ze ho v budoucnu postihne
néjaka nemoc. Zabyvam se vyzkumem takovych nemoci pres
35 let. Mé pracovni dny vyplnuje vytvareni integracnich pro-
gram, které by napomohly lep$i ¢innosti mozku u pacien-
td s ni¢ivym tbytkem poznavacich funkci. Den co den se
setkavam s lidmi, jimz podobna choroba ¢lena rodiny nebo
jiného blizkého rozvratila Zivot. Zivé se dotyka i mé samot-
ného. Kazdé rano, nez se pustim do tkold, které mé toho
dne cekaji, chodim za svym Sestadevadesatiletym tatinkem.
Kdysi spickovy neurochirurg, ktery atestoval na prestizni
Laheyové klinice, dnes zije vdomé s pecovatelskou sluzbou
par krokiti od mé kancelare. Neni jisté, jestli si pamatuje mé
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jméno, zato mi skoro nikdy neopomene zddraznit, abych se
zastavil u vSech jeho pacientti. Do diichodu odesel pred vic
nez 25 lety.

Na tom, co vam v knize predestiu, neni nic zvlast zavrat-
ného; jedno logicky vyplyva z druhého. Hned na zacatku
se zaméfime na to, jak jite, a podivate se na svij zivotni
styl z Gplné nového thlu. Mozna se pravé ted ptate: Neni uz
pozdé? Tak jako se rika, ze kdyz se cloveék v mladi spali na
slunci, projevi se to na jeho kiizi mnohem pozdéji, nemohly
se podobné podepsat vSsechny ty roky pojidani sladkosti na
vasi nervové soustave? Jen klid. Tahle kniha vas ma v prv-
ni radé povzbudit, byt vam privodcem na cesté k lepsimu
fungovani vaseho mozku. Jde jen o to, jak s nové nabytymi
poznatky nalozite dal.

Vysvétlim vam, co na zakladé desitek let klinického a la-
boratorniho vyzkumu (véetné mého vlastniho) a pozoruhod-
nych pripadt vyléceni, jejichz svédkem jsem se stal za po-
slednich 30 let své 1ékarské praxe, o véci vime a jak se toho
da vyuzit. Nabidnu vam i ¢tyftydenni program, ktery vam
pomuze prejit na novy zivotni styl, z néhoz nebude tézit
pouze vas mozek. Mohu vam slibit, Ze tento program vam
dokaze pomoct i pti vSech nasledujicich potizich:

— ADHD

— cukrovka

— deprese

— epilepsie

— chronické bolesti hlavy a migrény

— nadvaha a obezita

— nespavost

— poruchy nalad

— problémy s paméti a mirna kognitivni porucha, casto
predznamenavajici Alzheimerovu nemoc

— problémy se soustiedénim a pozornosti
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— strevni problémy vcetné celiakie, citlivosti na lepek
a drazdivého tra¢niku

— Tourettv syndrom

— tuzkost a chronicky stres

— zanétlivé stavy a choroby, v€etn¢ artritidy

— a mnoho a mnoho dalsich

I pokud zadnou z uvedenych obtizi netrpite, pomtze vam
kniha udrzet si dobré zdravi a dusevni kondici. Je urcena
jak starym, tak mladym lidem, vcetn¢ zen, které planuji té-
hotenstvi nebo uz té¢hotné jsou. Zrovna ted, zatimco pisu
tyto radky, se objevila dalsi studie, ktera ukazuje, ze détem
narozenym zenam citlivym na lepek hrozi zvysené riziko, ze
se u nich v pribéhu zivota rozvine schizofrenie nebo jiné
psychiatrické onemocnéni. O takovém nebezpeci by vSechny
nastavajici maminky mély védét.?

Vidél jsem, jak u pacientti doslo k zasadnimu obratu k lep-
$imu, napftiklad kdyz se tfiadvacetilety mladik po nékolika
jednoduchych tpravach jidelnicku zbavil paralyzujiciho tre-
su, a precetl spousty pripadovych studii, které popisuji, jak
pacienty s epilepsii prestaly trapit zachvaty jesté ten den,
kdy ze své stravy vypustili obiloviny a nahradili je vétsim
mnozstvim tukd a bilkovin. Jinym prikladem miize byt Ze-
na kratce po tficitce, jiz se vratilo zdravi, prestoze by vycet
jejich obtizi vydal na dlouhy seznam. Nez ke mné prisla,
trpéla nejen krutymi bolestmi hlavy, depresi a neplodnos-
ti, nybrz také vzacnym onemocnénim zvanym dystonie, pfi
némz se ¢loveék podivné krouti nasledkem neovladatelnych
svalovych stahil a které ji témér vyradilo z normalniho zivota.
Par mensich zasahti do jejich stravovacich zvyklosti umoznilo
jejimu organismu i mozku, aby se dokonale zotavily — a vse
jesté zavrsilo vytouzené téhotenstvi. Tyto pribéhy mluvi samy
za sebe a davaji nadé¢ji miliondm dalsich lidi, jimz ztrpcuji
zivot zbyte¢né nemoci. Casto se setkdvam s pacienty, kteti
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uz ,zkusili véechno“ a v nadéji na své vylééeni se podrobi-
li veskerym dostupnym vySetfenim, jak neurologickym, tak
vysSetfenim mozku pomoci riiznych zobrazovacich metod.
Drtiva vétsina takovych lidi se uzdravi diky nékolika prostym
opatfenim, aniz by museli brat Iéky, podstoupit operaci nebo
treba jen absolvovat psychoterapii. O vSech téchto opatrenich
se doctete v téhle knize.

Jesté se stru¢né zastavim u toho, jak je kniha clenéna.
Rozdélil jsem ji do tii oddilt a na zacatek zaradil podrobny
dotaznik, s jehoz pomoci se dozvite, jaky vliv mGzou mit
vase kazdodenni navyky na fungovani vaseho mozku tfeba
i ve vzdalené budoucnosti.

V ¢astiI (Pravda o celozrnnych potravinach) se vam pred-
stavi pratelé vaseho mozku a jeho nepratelé, tedy ti, kteri
pripravuji cestu mozkovym porucham a nemocem. Obratim
klasickou americkou potravinovou pyramidu vzhiiru nohama
a popisu vam, co to s mozkem déla, kdyz se zivite béznou
stravou tvofenou psenici, fruktézou (pfirodni cukr obsazeny
v ovoci) a ur¢itymi druhy tuki. Uvidite, ze idealni vyziva se
sklada jen z malého mnozstvi sacharidii (ne vice nez 60 grami
za den, coz odpovida jedné porci ovoce denné), zato jsou v ni
bohaté¢ zastoupeny tuky. A prestoze i to vam mize pripadat
postavené na hlavu, doporu¢im vam, abyste zacali nahrazo-
vat pecivo maslem a vejci. Brzo budete konzumovat vic na-
sycenych tuki a cholesterolu a v obchodé, kam chodite na-
kupovat potraviny, budete mifit k jinym regalim. Kazdého,
kdo mél zjisténou vysokou hladinu cholesterolu a uziva sta-
tin, ¢eka Sok: Vysvétlim vam, co se v takovém pripadé ve
vasem tcle doopravdy déje a jak tento stav snadno a Gspésné
napravit bez pouziti 1ékti. Podrobné vas seznamim s prevrat-
nym, védecky podlozenym pohledem na zanét: Presvédcim
vas, ze musite zménit své stravovani, abyste zvladli tuto zka-
zonosnou biochemickou reakci, od niz se nemoci mozku
odvijeji (o viech degenerativnich chorobach celého naseho

21



téla nemluvé). Ukazu vam, jak miizete vhodnym zptsobem
vyzivy ovlivnit expresi svych gend, a tak dostat zanét pod
kontrolu. A nema smysl brat antioxidanty. Misto toho mu-
sime svému télu dodavat latky, které nastartuji jeho vlastni
ucinné antioxidac¢ni a detoxikacni mechanismy. V casti I se
také dozvite, jak mtize podle nejnovéjsiho vyzkumu kazdy
z nas pusobit na své genetické dédictvi a ovladat pomyslné
»hlavni spinace“ své DNA. Je to vyzkum natolik fascinujici, ze
nadchne i toho nejzarputilejsiho odpitrce cviceni, zavislého
na fastfoodech. Na konci ¢asti I se diikladnéji zamérime na
nékteré z téch nejobtiznéjsich psychickych poruch a poruch
chovani, jako je ADHD nebo deprese, a také na migrény.
Poradim vam, jak se jich da v mnoha pripadech zbavit, aniz
byste museli brat 1éky.

V casti II (Cesta k lepsi ¢innosti mozku) se o¢ima védy
podivame na to, jaké Zivotni navyky nasemu mozku prospi-
vaji. Pro jeho zdravé fungovani jsou rozhodujici tfi hlavni
oblasti: vyziva a doplnky stravy, pohyb a spanek. To, co se
dozvite v této ¢asti, vam doda motivaci, abyste se odhodlali
ke ¢tyftydennimu programu, ktery uvadim v casti III (Sbo-
hem, mou¢ny mozku). V oddilu III najdete i navrh jidelnicku,
recepty a tydenni cile. Chcete-li se dozvédét vic nebo zis-
kat aktualni informace, navstivte mé webové stranky www.
DrPerlmutter.com. Najdete zde nejnovéjsi studie, miij blog
ardzné materialy ke stazeni, které vam pomizou ptizpusobit
vyzivova doporuceni z knihy tomu, co mate radi, jako tfeba
kalendare s naméty na vareni, véetné receptti. Nékteré sezna-
my uvedené v knizce (napfiklad ,,Pfehlizené zdroje lepku®)
budou dostupné i na internetu, takze si je pak budete moci
vyvésit v kuchyni na nasténku nebo na chladnicku.

Co presné tedy myslim terminem ,mou¢ny mozek“? Mys-
lim, Ze uz tusite. Sahnu pro nejvystiznéjsi pfipodobnéni tro-
chu do minulosti. Pamatujete si na velkou medialni kampan
z poloviny 80. let, v niz vlada varovala pred uzivanim drog?
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Pokud ano, vybavi se vam vejce Skvarici se na panvi a k tomu
pusobivy komentar: o je vds mozek pod vlivem drog. A vas mo-
zek pod vlivem mouénych vyrobki je na tom stejné. Skvaii
se a Skvari...

V této knize vam to chci dokazat. Pak uz je na vas, zda si
to véechno vezmete k srdci a zménite sviij zptisob zivota tak,
abyste si zachovali bystry rozum a co nejlepsi zdravi az do
stari. My vSichni mizeme mnohé ztratit, pokud nad timto
poznanim mavneme rukou, ale naopak mnohé ziskat, jestlize
je vezmeme za své.
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Jak Jste na tom

Vase rizikoveé Faktory

Mame tendenci pohlizet na nemoci mozku jako na cosi, co
nas miize kdykoli postihnout bez néjakého rozumného di-
vodu, pomineme-li genetické faktory. Jako by na rozdil od
srdecnich onemocnéni, ktera vznikaji na zakladé urcité vro-
zené dispozice v kombinaci s zivotnim stylem, byly poruchy
mozkové ¢innosti dilem nahody. Nékterym z nés se vyhybaji,
kdezto jini ,,jim neuniknou®. Toto uvazovani je vsak mylné.
Choroby mozku se ve skute¢nosti od téch srdec¢nich nijak
nelisi. Rozvijeji se postupné na zakladé nasich zvyklosti a zi-
votospravy. Znamena to — a to je na tom pozitivni —, Ze nemo-
cem své nervové soustavy i ibytku kognitivnich schopnosti
muzeme védome predchazet prave tak jako nemocem srdce:
zdravou vyzivou a vhodnou pohybovou aktivitou. Ze sou-
casnych védeckych poznatkd plyne, ze mnoha onemocnéni
spjata s mozkem, od deprese po demenci, v podstaté izce
souviseji s nasim zptisobem stravovani a zivotnim stylem.
A pfesto jen jeden clovék ze sta neonemocni béhem svého
zivota néjakou chorobou tohoto druhu, pokud v to nepoci-
tame jednu ¢i dvé migrény.

Nez se pustim do vykladu védeckych poznatkd, které mé
dovedly k odvaznému nazoru, ze poruchy mozku jsou casto
zpusobeny $patnou vyzivou, i k mnoha dal$im smélym zavé-
rum, za¢neme jednoduchym dotaznikem. Zjistite v ném, jaké
zivotni navyky vam mozna pravé ted nepozorované skodi.
Pomoci tohoto dotazniku byste méli odhalit rizikové faktory,
které mohou byt pricinou jak vasich soucasnych psychoneu-
rologickych potizi v podobé migrén, epileptickych zachva-
td, poruch nalady a hybnosti, sexualni dysfunkce ¢i ADHD,
tak vazného ubytku rozumovych schopnosti v budoucnu.
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Vsechny otazky v mém dotazniku vychézeji z vysledkt nejno-
véjsich studii téch nejrenomovanéjsich védeckych pracovist.
Odpovidejte na né co nejpravdivéji. Nepfemyslejte nad tim,
jakou spojitost asi maji s nemocemi mozku, ale na kazdou
odpovézte podle pravdy bud ,,ano“, nebo ,,ne®. V nasleduji-
cich kapitolach zac¢nete chapat, kam kazdou z nich mifim a na
jaké rizikové faktory si mate dat pozor. V téch pripadech, kdy
se nedokazete jednoznacné priklonit ke kladné ani zaporné
odpovédi a odpovédéli byste ,,nékdy®, zvolte ,,ano”.

1. Jim pedivo (jakéhokoli druhu). ANO—NE
2. Piji ovocné $tavy (jakéhokoli druhu). ANO—NE
3. Snim vic nez jednu porci ovoce denné. ANO—NE
4. Sladim castéji agavovym sirupem nez cukrem. ANO—NE
5. Pfi svych dennich aktivitach se nezadycham. ANO—NE

6. Ma hladina cholesterolu v krvi

nepfesahuje 3,9 mmol/l. ANO—NE

7. Mam cukrovku. ANO—NE
8. Trpim nadvahou. ANO—NE
9. Jim ryzi a téstoviny (jakéhokoli druhu). ANO—NE
10. Piji mléko. ANO—NE
11. Pravidelné necvic¢im. ANO—NE

12. 'V mé rodiné se vyskytuji neuropsychiatricka

onemocnéni. ANO—NE
13. Neuzivam jako doplnék stravy vitamin D. ANO—NE
14. Jim potraviny s nizkym obsahem tuku. ANO—NE
15. Uzivam statiny. ANO—NE

16. Vyhybam se potravinam s vysokym
obsahem cholesterolu. ANO—NE
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17. Piji sladké napoje

(slazené cukrem nebo umélymi sladidly). ANO—NE
18. Nepiji vino. ANO—NE
19. Piji pivo. ANO—NE
20. Jim obiloviny (jakéhokoli druhu). ANO—NE

Vyhodnoceni: Nejlepsim vysledkem, jakého se v tomto testu
da dosahnout, je rovna nula. Jestlize jste na jednu otazku
odpovédéli ,,ano“, vasemu mozku — a celé nervové soustavé —
hrozi vyssi riziko onemocnéni, nez pokud vam vyslo nulové
hodnoceni. Cim vic kladnych odpovédi jste napoditali, tim je
vase riziko vétsi. Jestlize jste odpovédéli ,,ano® vic nez deset-
krat, jste vystaveni nebezpeci vaznych psychoneurologickych
chorob, kterym se dé predejit, nedaji se vsak vzdycky vylécit,
pokud uz jimi jednou onemocnite.

LABORATORNI TESTY

»Jaka jsou moje rizika?“ Tento dotaz dostavam kazdy den sto-
krat. Skvélé je, ze v dnesni dobé dokazeme urcit individualni
rizikovy profil jednotlivych lidi a diky tomu jsme schopni
odhadnout, jak vysoka je u kazdého z nich hrozba urcitych
nemoci — od Alzheimerovy choroby po obezitu (u niz je dnes
védecky dolozeno, ze predstavuje rizikovy faktor pro vznik
mozkovych onemocnéni) —, a pribézné sledovat, jak se jim
dafi riziko snizovat. Mate moznost nechat si udélat krevni tes-
ty, jejichz seznam uvadim nize; nejsou nijak nakladné a hradi
je vétsina zdravotnich pojistoven. V pozdéjsich kapitolach
se doctete vic o testech samotnych i o tom, co udé¢lat, aby se
u vas testované parametry zlepsily. Zde je vSak uvadim proto,
ze mnozi z vas chtéji védét hned, jaka vysetieni jim pomiizou
zjistit, kde je bota tla¢i. Seznam si s sebou vezméte na pristi
navstévu svého lékare a pozadejte o stanoveni nasledujicich
parametrui:
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Glykemie nala¢no: Bézna metoda pouzivana k diagnostice
prediabetu a diabetu. Test spociva v méteni hladiny cukru
(glukoézy) v krvi nejméné po osmi hodinach bez jidla. Za nor-
malni se povazuje hodnota 3,9 az 5,6 mmol/l; vyssi hodnoty
jsou znamkou inzulinové rezistence a cukrovky a signalizuji

zvy$ené riziko onemocnéni mozku.

Glykovany hemoglobin (HbA1c): Na rozdil od piedchoziho
testu se v tomto pfipadé stanovuje primérna hladina krevni-
ho cukru za 90 dni, ktera je daleko lepsim ukazatelem schop-
nosti organismu regulovat glykemii (hladinu cukru v krvi).
Protoze glykovany hemoglobin (hemoglobin s navazanou
glukézou) poskozuje proteiny v mozkovych burikach, je jed-
nim z nejdtlezitéjsich indikatord hrozici mozkové atrofie.

Fruktosamin: Stanoveni je podobné jako u glykovaného he-
moglobinu, jen se méfi primérna hladina glukézy v krvi za
krat$i dobu (posledni dva az tfi tydny pred vysetfenim).

Inzulin nala¢no: Dlouho pfedtim, nez zac¢ne u ¢lovéka stou-
pat hladina cukru v krvi a rozvine se cukrovka, zvysi se u néj
hladina inzulinu nala¢no. Znamena to, ze slinivka potfebuje
ke zvladnuti nadmérného mnozstvi sacharidii v potravé vic
b4 LA 7 7 v 4 z 4 M . v
Casu. Jde o velmi ucinny systém vcasného varovani, jelikoz
upozornuje na hrozici cukrovku jesté dfiv, nez se projevi na
PEEY . v .
glykemické kiivce. Ma proto mimoradny vyznam v prevenci
mozkovych onemocnéni.
Homocystein: Vyssi hladina této aminokyseliny, ktera vznika
v nasem téle, je spojena s fadou nemoci, véetné aterosklerozy
(kornaténi tepen), ischemické choroby srde¢ni, mozkovych
piihod a demence; ke snizeni koncentrace homocysteinu
v krvi ¢asto staci urcité vitaminy skupiny B.
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Vitamin D: Dnes na néj pohlizime jako na klicovy mozkovy
hormon (neni to vitamin).

C-reaktivni protein (CRP): Ukazatel zanétu.

Test citlivosti na lepek: V idealnim ptipadé test fady 3, pri-
padné i 4, vyvinuty v laboratorich Cyrex.

I kdyz hned na odbér krve neptijdete, neuskodi udélat si
predstavu o tom, co jednotlivé laboratorni parametry zna-
menaji. Pomtze vam to lip pochopit, z ¢eho vychazeji na-
$e doporucdeni. V dalsich kapitolach budu na uvedené testy
pribézné odkazovat.
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CAST |

pravda o celozrnnych potravinach



Zda-li se vam pritazené za vlasy, ze by vasemu mozku
mohla uskodit miska téstovin na slany zptsob nebo talif
sladkych francouzskych toastti, pripravte se, ze bude hif.
Pravdépodobné uz vite, ze rafinovany cukr a vselijaké slad-
kosti maji daleko k idealu, zvlast kdyz se to s nimi preha-
ni; ale takzvané zdravé sacharidy v celozrnném pecivu nebo
ptirodnim cukru? Vitejte na strankach kapitoly odhalujici
pravdu o celozrnnych potravinach. Vysvétlime si v ni, co se
v mozku déje, kdyz ho bombarduji sacharidy. Mnohé z nich
drzi pohromadé¢ pomoci latek, jako je lepek, které vyvolavaji
zanéty a mohou zpusobovat podrazdéni nervové soustavy.
Zpocatku miva clovek tfeba bolesti hlavy nebo ho bezdidvod-
né prepadaji tizkosti, a casem to muze vyustit v zavaznéjsi
nemoci, naptiklad depresi ¢i demenci.

Taky se podivame, jakou roli hraji pfi vzniku mozkovych
poruch bézné metabolické nemoci jako inzulinova rezistence
nebo cukrovka, a povime si, jak jsme si nejspis soucasnou
epidemii obezity a Alzheimerovy choroby vykoledovali tim,
ze jsme léta kladli na prvni misto ve vyzivé sacharidy, zatimco
tuky a cholesterol jsme uvrhli v nemilost.

Na konci této ¢asti zacnete chapat prospésnost tukd a zba-
vite se klamného pohledu na vétsinu sacharidu. Zjistite také,
Ze existuji moznosti, jak popohnat rist novych mozkovych
bunék, ziskat vliv na své genetické dédictvi a chranit svoje
mentalni zdravi.



Hapitola |

(hetnj kamen mozkovich onemocnéni
aneb co nevite o zangtu

Hlavni tlohou téla je nosit mozek.

THOMAS A. EDISON

Predstavte si, ze se ocitnete v dob¢ kamenné mezi pravékymi
lidmi, ktefi zili v jeskynich a toulali se savanou pred desitka-
mi tisic let. Pripustme na chvili, Ze mezi vami neni jazykova
bariéra a dokazete se bez potizi dorozumét. Se zkiizenyma
nohama sedite spolu s nimi na $pinavé zemi, hiejete se u oh-
né a vypravite jim, jak to vypada v budoucnosti. Zac¢inate
licenim svéta plného zazrakti moderni techniky: Mame le-
tadla, vlaky a automobily, mésta s mrakodrapy, pocitace,
televizi, chytré telefony a informacni dalnici v podobé inter-
netu. Lidstvo uz doletélo na Mésic a zpét. Po néjaké dobé
se rozhovor stoci k dal$im oblastem zivotniho stylu. Jaké to
je, doopravdy zit v 21. stoleti? Rozpovidate se o soucasné
mediciné, kterd ma k dispozici obrovské mnozstvi latek k 1¢é-
ceni potizi a chorob a potirani infekci. Lidem uz nehrozi na
kazdém kroku smrtelné nebezpeci. VétS§inou se nemusime
bat, ze na nas odn¢kud vyskoci tygr, zahyneme hlady nebo
zemreme pii epidemii. Nakupujeme v prodejnach potravin
a v supermarketech, coz je na hony vzdalené obstaravani
potravy v pravéku. Jidla je dostatek a mame na vybér i mezi
takovymi vyrobky, jako jsou cheeseburgery, hranolky, per-
livad voda, pizza, rohliky, chleba, skoricové $neky, livance,
oplatky, téstoviny, cajové cukrovi, dorty, brambirky, susen-
ky, kukufi¢né lupinky, zmrzlina nebo bonbony. Mtzeme
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jist po cely rok ovoce a k jidlu si koupit, co se nam zamane,
staci jen stisknout knoflik nebo si pro to zajet par kilometra
autem. Voda a ovocna $tava se prodava v lahvich, abychom
si ji mohli brat s sebou. Snazite se nemluvit o znackach,
ale jsou tak neodmyslitelnou soucasti naseho zivota, ze se
vam jejich nazvy samy derou na jazyk: Starbucks, Wonder
Bread, Pepperidge Farm, Pillsbury, Lucky Charms, Skittles,
Domino’s, Subway, McDonald’s, Gatorade, Hiaagen-Dazs,
Cheerios, Yoplait, Cheez-It, Coke, Hershey’s, Budweiser.
A mohli byste pokracovat jesté dlouho.

Vasi posluchadi nevychazeji z adivu. Tézko si dokazou
takovy svét viibec predstavit. Vétsinu z toho, o ¢em mluvite,
nechapou; nemaji ponéti, jak by mohla vypadat restaurace
rychlého obcerstveni nebo pekarstvi. Nemate jim jak vysvét-
lit, co je to ,bufetova strava®, protoze neznaji nic, k ¢emu
by se dala prirovnat. Jest¢ nez jim stacite povédét, kudy se
lidstvo béhem tisicileti svého vyvoje ubiralo, a zminit se o né-
kterych milnicich tohoto vyvoje, jako je péstovani plodin,
chov zvirat a pozdéji vyroba potravin, dostanete otazku, jaké
nemoci moderni lidi trapi. Jako prvni vas napadne epidemie
obezity, jiz se posledni dobou vénuje v médiich tolik pozor-
nosti. Vysvétlit témto hubenym lidem s pevnymi svaly, o co
jde, da dost prace, a o nic leh¢i nebude ani vyklad o nejcas-
téjsich chronickych onemocnénich — srde¢nich chorobach,
cukrovce, depresich, autoimunitnich poruchach, rakoviné
a demenci. V zivoté se s nimi nesetkali, a zasypou vas tudiz
spoustou otazek. Co znamena ,,autoimunitni porucha“? Kde
se bere ,,cukrovka“? Co je to ,,demence“? Jako byste k nim
v tuto chvili mluvili cizim jazykem. Jakmile jim zacnete vy-
pocitavat choroby, které jsou v nasi dobé nejcastéjsi prici-
nou umrti, a kazdou se snazite co nejlip popsat, objevi se
jim ve tvari zmateny a nevéticny vyraz. Vymalovali jste jim
budoucnost v nadhernych, zativych barvach, ale pak cely
dojem zkazite: Takova smrt se jim zda désivéjsi nez stat se
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obéti néjaké nakazy nebo koristi predatora, ktery stoji vys
v potravnim fetézci. Pfipada jim hrozné, aby z nich néjaka
chronicka nemoc pomalu a bolestivé vysavala zivot. Kdyz
se je pokousite presvédcit, ze vlekla degenerativni choroba
se da brat jako dan za moznost zit mnohem déle, moc se jim
to nezda. A dost brzo se to néjak prestane zamlouvat i vam.
Nékde je tady chyba.

Geneticky a fyziologicky se jako druh od lidi, ktefi zili
pred vznikem zemédélstvi, nijak nelisime. Béhem dlouhého
vyvoje jsme se dokonale adaptovali — priroda nas utvarela po
tisice generaci. Mozna uz se nepovazujeme za lovce a sbéra-
Ce, ale neni pochyb, zZe z biologického pohledu se nase télo
chova tak, jako bychom jimi stale byli. Po genetické strance
jsme stejni.

Mozna ze cestou zpatky ze své vypravy za pravékymi pred-
ky zacnete nad jejich zivotem premyslet. Pokrok, jakého lid-
stvo dosahlo, v nas snadno vzbudi tzas, divame-li se na n¢j
z ryze technického hlediska. Avsak taky neni nic tézkého si
uvédomit, s jakymi zdravotnimi problémy se zbytecné poty-
kaji miliony nasich soucasnikii. Mozna vas dokonce prepad-
ne pocit marnosti tvari v tvar skutecnosti, ze nemoci, které
nejsou nakazlivé a kterym se da predchazet, maji v soucasné
dobé celosvétové na svédomi vic amrti nez vSechny ostatni
choroby dohromady. Ani se tomu nechce véfit. Ano, mozna
zijeme déle nez nasi davni pfibuzni, jenze to zaroven nezna-
mena, ze bychom zili o tolik lip a mohli si uzivat zivota bez
nemoci — hlavné v jeho druhé poloviné, kdy se jich zacina
hlasit stale vic. Délka zivota se oproti predeslym generacim
prodlouzila, to je pravda, hlavni zasluhu na tom vsak ma
snizeni détské tmrtnosti a zlepSeni zdravi déti. Jinymi slovy,
dokazeme lépe bojovat proti iraztim a nemocem v détském
véku. S chorobami, které prichazeji v pozdéjsich letech zi-
vota, se bohuzel 1épe vyporadat neumime. A pfestoze nam
nepochybné nelze upfit, ze na fadu nemoci mame mnohem
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ucinnéjsi léky, nic to neméni na faktu, zZe miliony lidi zby-
te¢né trpi nemocemi, jimz se dalo predejit. Jestlize se dnes
holedbame priimérnou délkou zivota v Americe, neméli by-
chom zapominat na jeho kvalitu.

Kdyz jsem byl pred desitkami let na lékarské fakulté, to-
¢ilo se nase studium okolo toho, jak stanovit diagnézu a ja-
kou latkou ¢i jakym postupem danou nemoc lécit, pripadné
vylécit. Naucil jsem se rozeznavat priznaky a nachazet vhod-
né zpusoby jejich tlumeni. Od té doby se mnohé zménilo.
Nejenze je nyni mensi pravdépodobnost, ze budeme mit
co do ¢inéni s lehce 1écitelnou a vylécitelnou chorobou, ale
fadu chronickych civilizacnich onemocnéni chapeme jako
nasledek jedné spolecné priciny: zanétu. Zatimco tedy drive
1ékari urcovali ptivodce infekci a zasahovali proti znamému
viru, bakterii ¢i jinému vinikovi, dnes se utkavaji s nescisl-
nym poctem nemoci, z nichz neni jednoznacna cesta ven.
Nikomu nemtzu predepsat 1ék, ktery by ho vylécil z rakovi-
ny, ulevil mu od nevysvétlitelné bolesti, zbavil ho ted hned
cukrovky nebo obnovil funkce jeho mozku, zdevastovaného
Alzheimerovou nemoci. Jistéze se miizu snazit potlacovat
nebo mirnit obtize a ovliviiovat reakce pacientova téla, je
ovsem velky rozdil mezilé¢bou zaméfenou na pfic¢inu nemoci
a pouhym udrzovanim priznakt v jistych mezich. Kdyz ted
studuje na mediciné jeden z mych vlastnich potomki, vidim,
jak se tézist¢ vyuky casem posunulo. Medici uz se neuci jen
diagnostikovat a 1écit, nybrz jsou vyzbrojeni schopnosti pre-
myslet tak, aby si dokazali poradit s dnesnimi epidemiemi,
z nichz mnohé maji svtij piivod v zanétlivych procesech, které
se vymkly kontrole.

Nez prejdu k tomu, jak zanéty souviseji s mozkem, zastav-
me se jesté u jednoho z patrné nejohromnéjsich objevi nasi
doby: Mozkové nemoci jsou ¢asto zpisobeny predevsim ne-
spravnou vyzivou. I kdyz se na jejich vzniku a rozvoji podili
vice faktorti, do zna¢né miry byva na viné nadbytecny piisun
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sacharidd a nedostatecny piijem zdravych tukt. Nejlépe to
pochopime, kdyz si vezmeme jako priklad tu nejobavanéjsi
z nich, Alzheimerovu chorobu, a budeme na ni pohlizet ja-
ko na formu cukrovky, zapri¢inénou vyhradné nevhodnym
stravovanim. VSichni vime, ze $patna vyziva vede k obezité

a diabetu - ale ze by skodila mozku?

ALZHEIMEROVA CHOROBA -
CUKROVHA 3. TYPU?

Vratme se na okamzik k naSemu setkani s lovci a sbéraci.
Jejich mozek se od naseho nijak zvlast nelisi. Vyvinuli jsme
se tak, abychom si hledali potravu bohatou na tuky a cukry.
Na tomto biologickém mechanismu koneckoncii zavisi nase
VAW 7V . v Z Z Z 7 .
preziti. PotiZ je v tom, Ze vam zabere obstaravani potravy jen
chvilku, protoze zijete v dobé¢ hojnosti, a tuky a cukry, které
si opatrite, budou nejspi$ zpracované. Zato vasim znamym
z doby kamenné potrva patrné dost dlouho, nez viibec narazi
na zvife, z n¢hoz tuk ziskaji, a dockaji se plodti obsahujicich
ptirodni cukr, které dozravaji jen v urcitou ro¢ni dobu. Ackoli
tedy vas a jejich mozek funguje podobné, vase zdroje potra-
. a v 4 ’ . 7 s 7
vy jsou uplné odlisné. Podivejte se na nasledujici graf, na
némz jsou znazornény hlavni rozdily mezi stravou dnesnich

a pravckych lidi:
Strava lovca Strava doporuc¢ena americkymi
a sbéraci odborniky na vyzivu

Bilkoviny
20 %

Bilkoviny | Tuky 20 %
20 %

Sacharidy ' 5%

Tuky 75 % Sacharidy 60 %
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A co ma vlastné tento rozdil ve stravovacich zvyklostech spo-
le¢ného s tim, jak starneme a zda nas trapi, nebo netrapi
né¢jaky neduh spojeny s fungovanim mozku?

Vsechno.

Prvni studie oznacujici Alzheimerovu nemoc za cukrovku
3. typu se objevily uz v roce 2005,' vefejnost se oviem o $pat-
né vyzivé jako priciné této demence zacala dozvidat az diky
nov¢jsim studiim, v nichz se popisuje, jak k tomu dochazi.>?
Jsou to informace désivé a povzbudivé zaroven. Myslenka, ze
muzeme Alzheimerovu nemoc odvratit jen tim, ze zménime
svij jidelnicek, je... inu, prekvapiva. Vyplyva z ni rada duasled-
ki nejen pro prevenci samotné Alzheimerovy choroby, nybrz
vSech nemoci mozku, jak se uz brzo doctete v kapitolach,
které nasleduji. Avsak nejprve si kratce objasnime, jak spolu
cukrovka a mozek souviseji.

Evoluce nas vybavila vynikajici schopnosti uvolnovat
z potravy energii, kterou nase télo potrebuje. Hlavni zdroj
energie pro vétsinu nasich bunék — glukéza — byl témér po
celou dobu existence naseho druhu vzacny. Nase télo se tomu
prizpusobilo tim, ze glukézu uklada a ziskava ji preménou ji-
nych latek. V piipadé potfeby se glukdza tvoii odbouravanim
tuk nebo bilkovin; tomuto procesu se fika glukoneogeneze.
Je k nému vsak zapotrebi vice energie, nez vznika-li glukéza
pfimo stépenim sacharidd.

Vstup glukézy do bunék a jeji zuzitkovani je slozity pro-
ces. Bunky glukézu jen tak nevychytavaji z krevniho recisté.
Tento zivotné dulezity cukr do nich mize vstoupit jen za
pomoci inzulinu, hormonu, ktery se tvofi ve slinivce brisni.
Inzulin, jak uz mozna vite, je jednou z nejdalezitéjsich bio-
logicky aktivnich latek bunécného metabolismu. Jeho tlo-
hou je dopravovat glukézu z krve do svalovych, tukovych
a jaternich bunék, které ho vyuzivaji jako palivo. Normalni
zdravé bunky jsou viici inzulinu mimoradné citlivé. Jsou-li
ale neustale vystaveny vysoké hladiné inzulinu, k niz vede
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trvale zvySeny piisun glukézy (a pravé nadmérna konzumace
primyslové zpracovanych potravin, do nichz se pridava rafi-
novany cukr, je ¢asto diivodem, zZe hladina inzulinu prekroci
zdravou mez), adaptuji se sniZenim poctu inzulinovych re-
ceptort na svém povrchu. Citlivost bunck na inzulin zkratka
klesa. Vznika nemoc zvana inzulinova rezistence, kdy bunky
prestavaji byt schopné na inzulin reagovat a cukr z krve pfiji-
mat. Slinivka proto za¢ne hormonu vylucovat vic, coz ma za
nasledek, ze pro vstup glukézy do bunék je zapotiebi vyssi
koncentrace inzulinu. Zac¢ina tak zac¢arovany kruh, ktery vede
nakonec k cukrovce 2. typu. Lidé s cukrovkou maji vysokou
hladinu glukézy v krvi, ponévadz jejich télo ji nedokaze do-
pravovat do bun¢k, kam si ji uklada jako zasobu energie.
A tento cukr zptisobuje spoustu problémi - vSechny je tu
ani nemtzeme jmenovat. Jako by nasim krevnim obé¢hem
putoval sklenény stfep. Skody, které napacha, konéi slepo-
tou, infekcemi, poskozenim nervil, poruchami srdce a také,
jak uz jsme rekli, Alzheimerovou nemoci. Jedno poskozeni
vyvolava dalsi a v téle propukne zanét.

A mél bych jesté rict, Ze inzulin se da povazovat také za
jakéhosi spoluvinika retézové reakce, kterou narusené hospo-
datreni s krevnim cukrem spousti. Inzulin totiz nema za tkol
jen transportovat glukézu dovniti bunck. Je to zaroven ana-
bolicky hormon, coz znamena, ze stimuluje rist a podporuje
tvorbu a ukladani tukd, a prozanétlivy mediator. Jeho vysoka
hladina mdze nepriznivé ovliviiovat sekreci jinych hormont,
at uz tim, ze ji zvySuje, nebo naopak jejim snizovanim. To
uvrhuje metabolismus do jesté vétsiho chaosu a znemoznuje
organismu navrat k normalnimu zdravému fungovani.*

Na tom, zda urcity ¢lovék cukrovkou onemocni, ¢i ni-
koli, se nepochybné podili i jeho genetické predpoklady;
vrozené dispozice rovnéz urcuji, v jakém okamziku presta-
nou bunky naseho téla vysokou koncentraci krevniho cukru
snaset a kdy zacne odtikéavat ¢as do rozvinuti cukrovky. Pro
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uplnost dodavam, ze cukrovka 1. typu je odlisné onemocné-
ni: Povazujeme ji za autoimunitni poruchu a tyka se pouze
5 % vsech diabetikii. Lidé s timto typem cukrovky tvofi in-
zulin jen v nepatrném mnozstvi nebo viibec, protoze jejich
imunitni systém napada a nic¢i bunky pankreatu, které ho
produkuji. K udrzovani vyrovnané hladiny cukru v krvi je
treba dodavat jim denn¢ tento dtlezity hormon formou injek-
ci. Zatimco cukrovka 2. typu byva obvykle diagnostikovana
u dospélych, jejichz organismus byl prilis dlouho zatézovan
pfemirou glukézy, je tento druh diabetu typicky pro déti
a dospivajici. A na rozdil od cukrovky 2. typu, jejiz prabéh se
da zvratit zménou stravy a zivotniho stylu, jde o nevylécitelné
onemocnéni. V dané souvislosti je dalezité si uvédomit, ze
i kdyz je riziko cukrovky 1. typu silné ovlivnéno geneticky,
svou roli zde hraje i prostiedi. Uz dlouho je znamo, zZe tato
cukrovka vznika jak na zakladé genetickych vlivi, tak vlivt
vnéjsich. Jeji rostouci vyskyt v nékolika poslednich desetile-
tich vsak vede nékteré védce k nazoru, ze zevni faktory se pri
jejim rozvoji uplatnuji stale vic a mohou byt dtlezitéjsi nez
genetické dispozice.

smutné, ale pravdivé

Vice nez 186 000 Americanti mladsich 20 let trpi cukrovkou 1. nebo
2. typu.® Jesté pred deseti lety byl diabetes 2. typu zndmy pod na-
zvem ,cukrovka dospélych®, ale pak se toto onemocnéni objevilo
u tolika mladych lidi, Ze nezbylo nez piivodni nazev opustit. A nové
vyzkumy ukazuji, ze u déti je vzestup zminéné nemoci rychlejsi nez

u dospélych. U mladsi generace se také obtiznéji 1é¢i.

Obzvlast ve spojitosti s Alzheimerovou chorobou se zacina
ukazovat, ze inzulinova rezistence pisobi jako roznétka pri
tvorbé onéch nechvalné znamych plaki, které se nachazeji
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v mozku nemocnych: shlukd podivného proteinu, jenz v pod-
staté napada mozek a vytésnuje z ného normalni bunky.
A pravé vzhledem k zfejmé souvislosti mezi nizkou citlivosti
k inzulinu a onemocnénim mozku se mezi védci zac¢ina mlu-
vit o ,,cukrovce 3. typu®. Vysvétluje se tim také to, pro¢ jsou
obézni lidé mnohem nachylnéjsi ke zhorSovani mozkovych
funkci a u diabetiki je nejméné dvakrat vyssi pravdépodob-
nost propuknuti Alzheimerovy nemoci.

Tim neni feceno, ze cukrovka je pricinou Alzheimerovy
choroby, nybrz jen to, zZe ob¢é onemocnéni vznikaji stejnym
zpusobem. Ob¢ maji sviij plivod ve vyzivé, ktera organismus
nuti uchylovat se k metabolickym cestam, jejichz disledkem
je nejprve porucha a nakonec nemoc. Jakkoli bude diabetik
vypadat a projevovat se jinak nez clovek s demenci, presto
spolu maji mnohem vic spole¢ného, nez jsme si diive mysleli.

V poslednim desetileti jsme byli svédky soubézného narts-
tu cukrovky 2. typu a obezity. Nyni vSak zaciname vidét rov-
néz souvislost obou zminénych onemocnéni s Alzheimerovou
chorobou, jelikoz lidi s demenci pribyva v primé imére s té-
mi, ktefi onemocnéli cukrovkou 2. typu. Nemyslim si, ze
jsou to udaje, nad kterymi se da jen tak mavnout rukou. Je
to skutecnost, pfed kterou se nikdo z nas neschova — vsichni
pattime ke spolecnosti, v niz naklady na zdravotni péci rostou
a jejiz populace starne. Podle nejnovéjsich odhadt ma byt
kolem roku 2050 postizeno Alzheimerovou nemoci 100 mi-
lioni lidi: pro nas zdravotni systém to bude kalamita vétsiho
rozsahu, nez jakou predstavuje soucasna epidemie obezity.®
Pocet nemocnych s cukrovkou 2. typu, ktefi tvori 90 az 95 %
vSech diabetikti ve Spojenych statech, se za poslednich 40 let
ztrojnasobil. Neni divu, Ze vlada Spojenych statd neklidné
vyhlizi smérem k védcim, kdy prijdou s né¢im, co tuto pro-
gnoézu zmirni a odvrati katastrofu. A v pristich 40 letech se
na celém svété ocekava vic nez 115 miliont novych pripadt
Alzheimerovy nemoci, které nas budou stat vic nez bilion
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dolarti.”® Podle Strediska pro kontrolu a prevenci nemoci
byla v roce 2010 diagnostikovana cukrovka u 18,8 milionu
Americ¢ant a dalsich 7 miliont diabetikt zistalo neodhale-
no. V letech 1995 az 2010 vzrostl pocet pripadid cukrovky ve
42 statech o 50 % nebo vice a v 18 statech o 100 % nebo vice.’

IKAZA SE TAZIHA

Jedna z nejcastéjsich otazek, jakou na klinice dostavam od
lidi, jimz nékdo blizky onemocnél Alzheimerovou chorobou,
zni: Jak se to stalo? Co moje maminka (tatinek, bratr, sestra) délala
Spatné? V situaci, ktera je pro rodinu tak zdrcujici, odpovi-
dam opatrné. To, ze vidim, jak den za dnem pomalu schazi
muj vlastni tatinek, mi nedava zapomenout, co takova rodina
proziva. Znam tu zmét emoci, v niz se misi hnév s pocitem
bezmoci a smutek s litosti. Ale kdybych témto lidem (k nimz
pocitam i sam sebe) musel sdélit celou pravdu z pohledu
dnesni védy, poveédél bych jim, ze u milovaného c¢lena jejich
rodiny byla zfejmé chyba v nékteré z nasledujicich véci:

— Zil s chronicky zvy$enou hladinou cukru v krvi, ptestoZe
nem¢él cukrovku.

— V pribéhu zivota jedl prili§ mnoho sacharida.

— Dodrzoval nizkotu¢nou dietu s minimem cholesterolu.

— Trpél citlivosti na lepek (bilkovinu obsazenou v psenici,
Zitu a je¢meni), kterd u néj nebyla diagnostikovana.

Kdyz lidem feknu, ze citlivost na lepek je nejvétsim a nejpod-
cenovanéjsim zdravotnim rizikem dneska, odpovi mi pokazdé
skoro totéz: ,To si délate legraci. Na lepek piece neni citlivy
kazdy. Kdyz ma nékdo celiakii, to ano, ale takovych je ma-
lo...“ Akdyz je upozornim, ze véechny posledni vyzkumy uka-
zuji na lepek nejen jako na ptivodce demence, ale i epilepsie,
bolesti hlavy, depresi, schizofrenie, ADHD nebo tfeba snize-
ného libida, znovu se mi témér vzdy dostane stejné odpovédi:
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»Nechapu, co tim myslite.“ Jsou totiz zvykli spojovat si lepek
pouze s poruchami traveni, ale nikoli s mentalnim zdravim.

V pristi kapitole se lepku podivame na zoubek. Lepek ne-
boli gluten nepfedstavuje problém jen pro lidi trpici celiakif
jako takovou, coz je autoimunitni porucha, ktera postihuje
malé procento populace; az 40 % z nas lepek nedokaze dosta-
tecné travit a zbyvajicich 60 % k tomu ziejmé nema daleko,
aniz by to tusili. Musime si proto polozit zakladni otazku:
Co kdyZ jsme z hlediska _fungovani mozku citlivi na lepek vSichni?
Gluten bohuzel neobsahuji jen psenic¢né vyrobky, ale i ty, do
kterych byste to rekli nejméné, od zmrzliny az po krém na
ruce. Vazbu mezi citlivosti na lepek a nemocemi poskozuji-
cimi mozkové funkce potvrzuje ¢im dal vic studii. Tyka se
to i lidi, ktefi nemaji s travenim lepku zadné potize a testy
citlivosti jim vychazeji negativné. Vidam to dennodenné také
ve své praxi. Mnozi z mych pacientti se na mé obrati poté, co
uz ,zkusili véechno“ a hledali pomoc u mnoha jinych 1ékari.
Jako prvni jim poradim, at uz je trapi bolesti hlavy a migrény,
Tourettiv syndrom, epileptické zachvaty, nespavost, izkosti,
ADHD, deprese, nebo jen podivna kombinace jakychsi neur-
¢itych neurologickych potizi, aby ze své stravy tiplné vyradili
lepek. A vysledky, jaké to prinasi, mé neprestavaji udivovat.

Védci uz néjakou dobu védi, ze thelnym kamenem vSech
degenerativnich nemoci, véetné téch, které postihuji mozek,
je zanét. Zatim vSak nepfisli na to, co ho vyvolava — jaké pod-
néty tuto zkazonosnou reakci spoustéji. Ukazuje se nicméné,
ze mezi faktory, které stimuluji zanétlivé procesy zasahujici
mozek, zaujima lepek (a tudiz strava s vysokym obsahem
sacharidi) jedno z pfednich mist. A co je nejznepokojivéj-
81, Skodlivé vlivy na nas mozek casto pusobi, aniz to viibec
zaznamename. Mnohem snaz si v§imneme poruchy traveni
nebo potravinové alergie, protoze o sob¢ davaji celkem rych-
le védét prostfednictvim symptomd, jako je plynatost, nady-
mani, bolesti, zacpa ¢i prijem. Negativni ti¢inky na mozek
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jsou skryté¢jsi. Mohou se projevovat na molekularni drovni
a ¢lovek je ani nepostfehne. Pokud nemate zcela evidentni
potize v podobé bolesti hlavy nebo tfeba néjakého neuro-
logického problému, snadno piehlédnete, ze se ve vasem
mozku néco déje — az je najednou pozdé. Ve chvili, kdy se
zjisti demence ¢i jiné degenerativni zmény, uz je cesta zpét
prakticky nemozna.

Ale nevéste hlavu. Ukazu vam, jak mtzete své genetické
predurceni ovlivnit, i kdyz jste se narodili se sklonem k psy-
choneurologickym chorobam. Bude to od vas vyzadovat,
abyste se oprostili od nékolika myt, jimz mnoho lidi stale
podléha. Dva nejvétsi jsou: 1) strava chuda na tuky a bohata
na sacharidy je zdrava; 2) cholesterol je $patny.

Vyloucenim lepku to celé nekonci — lepek je jenom jeden
dilek skladanky. Z toho, co si dal povime, brzo pochopite,
pro¢ hraje pfi udrzovani zdravého mozku a dobré mentalni
kondice tak zasadni ilohu cholesterol. Jedna studie za dru-
hou dokazuje, ze vysoka hladina cholesterolu snizuje riziko
vzniku mozkovych onemocnéni a prodluzuje zivot. Stejné
tak bylo prokazano, ze klicem ke zdravému a perfektné fun-
gujicimu mozku je vysoky obsah tuki ve stravé (tim myslim
prospésnych tuki, nikoli ztuzenych).

A konkrétné? Je mi jasné, ze ma tvrzeni ve vas nejspis vzbu-
zuji pochybnosti, jelikoz jsou v piikrém rozporu s tim, ce-
mu vas naucili véfit. Zminim alespon jeden z nejocenova-
né¢jsich a nejuznavanéjsich americkych vyzkumi, slavnou
Framinghamskou studii, jez probih4 dodnes. V ramci této stu-
die nashromazdili védci mnozstvi tidajd, které nam osvétluji,
jak se urcité rizikové faktory podileji na vzniku nékterych ne-
moci, nejnovéji také demence. Vyzkum zacal v roce 1948, kdy
do n¢j bylo zafazeno 5209 muzt a Zen od 30 do 62 let z mésta
Framingham ve staté Massachusetts. Nikdo z nich neprodélal
predtim infarkt nebo cévni mozkovou piihodu a nevykazoval
ani priznaky kardiovaskularniho onemocnéni.'” Béhem let se
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vyzkumny soubor rozsitil o potomky ptivodnich tcastniki
z nékolika nasledujicich generaci. Védci tak méli moznost di-
kladné monitorovat télesny stav vSech téchto jedinci ve vzta-
hu k nejriiznéjsim faktortm - véku, pohlavi, psychosocialnim
Ciniteltim, télesnym znaktim, genetickym predpokladtiim atd.
Po roce 2000 se vyzkumnici z Bostonské univerzity rozhodli
prozkoumat souvislost mezi celkovou hladinou cholesterolu
a kognitivnim vykonem a vyuzili k tomu data ziskana pri
sledovani ptivodni skupiny. Vybrali z ni 789 muzt a 1105 Zen,
z nichz nikdo netrpél na zacatku studie demenci a neprodélal
cévni mozkovou prihodu. Vsichni byli sledovani 16 az 18 let
a po Ctyrech az Sesti letech podrobeni testim k posouzeni
kognitivnich funkci, jako je pamét, uceni, vytvareni pojmii,
soustfedéni, pozornost, abstraktni uvazovani ¢i organizac¢ni
schopnosti — tedy pravé téch funkci, které byvaji naruseny
u pacientti s Alzheimerovou chorobou.

Ve studii, uvetejnéné roku 2005, se konstatuje, ze ,,byl
zjistén signifikantni linearni vztah mezi celkovou hladinou
cholesterolu a ukazateli plynulosti feci, pozornosti/soustre-
déni a abstraktniho uvazovani a bodovym hodnocenim pro
vice kognitivnich oblasti“.!* Dale tu stoji, Ze ,,i¢astnici stu-
die s ,zadouci‘ hodnotou celkového cholesterolu (méné nez
5,2 mmol/1) si nevedli tak dobfe jako ti, u nichz se tato hod-
nota blizila hranici zvy$eného cholesterolu (5,2-6,2 mmol/1)
nebo tuto hranici pfekracovala (vice nez 6,2 mmol/1)“. Zavér
studie zni: ,,Niz$i celkova hladina pfirozen¢ se vyskytujiciho
cholesterolu je spojena se $patnou vykonnosti v kognitiv-
nich oblastech, které kladou vysoké naroky na abstraktni
uvazovani, pozornost/soustredeni, plynulost feci a exekutiv-
ni funkce.“ Pfelozeno do normalniho jazyka to znamena, ze
lidé s nejuyssi hladinou cholesterolu dosahli v testech lepsich
vysledkd nez ti, u nichz byla hladina cholesterolu nizsi. Je
zfejmé, ze cholesterol plni ve vztahu k mozku ochrannou roli.
Jak je to mozné, to si vysvétlime ve treti kapitole.
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Z nejraznéjsich védeckych pracovist na celém svété pri-
chazeji stale nové studie, které stavi na hlavu zazité pravdy.
Zatimco pi$u tyto radky, vychazi pravé v casopise Neurology
(védeckém casopise Americké neurologické akademie) studie
Australské narodni univerzity v Canbere, ktera ukazuje, ze
lidem, u nichz hladina krevni glukézy dosahuje horni hrani-
ce ,normalniho rozmezi“, hrozi mnohem vyssi riziko tbyt-
ku mozkové hmoty.!? To pfimo zapada do naseho obrazu
Alzheimerovy choroby jako cukrovky 3. typu. Ze poruchy
mozku a demence jsou spojeny s tbytkem mozkové hmoty,
vime uz dlouho; ale poznatek, ze k tomu mize dojit v di-
sledku zvySené hladiny cukru v krvi, ktera nevybocuje z ,,nor-
malu“, by mél zburcovat vSechny, kdo konzumuji potraviny
zvy$ujici koncentraci glukdzy v krvi (to jest sacharidy). Velmi
casto od svych pacientd slycham, zZe jsou v poradku, protoze
maji normalni hodnotu krevniho cukru. Jenze co je to nor-
malni? Pri laboratornich testech se tfeba i zjisti, ze podle
zavedenych standardd jsou vase parametry ,v norme®, sou-
Casny vyzkum nas vsak vede k tomu, abychom tyto standardy
prehodnotili. Kdybyste se mohli podivat, jakou namahu vasi
slinivku stoji, aby vyloucila dost inzulinu k udrzeni rovno-
vazné hladiny cukru ve vasem téle, pak byste se — navzdory
tomu, ze jsou vase hodnoty normalni — asi polekali. Nejvyssi
vypovédni hodnotu ma proto test hladiny inzulinu nala¢no,
ktery se déla hned rano, jesté nez se ¢lovék nasnida. Pokud
u vas tento test odhali zvySenou hladinu inzulinu v krvi, je
to vystrazné znameni — znamka toho, ze vas metabolismus
nezvlada vSechno tplné na jednicku. Cukrovka se u vas jesté
ani nemusi objevit, a fungovani vaseho mozku uz mize byt
do budoucna ohrozeno.

Do australské studie bylo zarazeno 249 lidi ve véku od
60 do 65 let, ktefi méli hladinu glukdzy v krvi v takzvaném
normalnim rozmezi. Na zacatku studie a pak praimérné po
Ctyfech letech podstoupili vysSetieni mozku. U osob s vyssi
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koncentraci krevniho cukru v ramci normy byla vétsi prav-
dépodobnost tbytku mozkové tkané v oblastech spojenych
s paméti a kognitivnimi funkcemi. Vyzkumnikiim se podarilo
oddgélit i vliv jinych faktord — véku, vysokého krevniho tlaku,
kouteni, piti alkoholu — a zjistili, ze v 6 az 10 % pripadt byla
pricinou tbytku mozkové hmoty hodnota cukru na horni hra-
nici normy. Studie naznacuje, ze hladina glukézy v krvi mize
mit vliv na zdravi mozku i u lidi, ktefi nemaji cukrovku.™

Kolisani hladiny cukru a pravé tak i inzulinu v krvi se $if
jako epidemie. Béhem pristich deseti let bude kazdy druhy
American trpét diabezitou — to je termin, jimz se dnes ozna-
Cuje cela skala metabolickych poruch od mirné inzulinové
rezistence pres prediabetes az k pln¢ rozvinuté cukrovce. A co
je na tom nejzakernéjsi, neskuteénych 90 % téchto lidi zti-
stane nediagnostikovano. Jejich zdravotni stav se bude stale
zhorsSovat, jenze ve chvili, kdy uslysi svou diagnézu, uz pro
né bude pozdé. Mou snahou je tento nicivy trend zastavit:
Presvédcit Valihracha, aby slezl ze zidky diiv, nez z ni spad-
ne, takze pak nezbude nez povolavat vsechny kralovy koné
a vSechny kralovy muze, aby to nestésti napravili.” To bude
chtit zménu urcitych navykd.

Pokud vam pomysleni na takovou zménu nahani hréizu
(okusujete si nehty uz pii pouhé predstavé, ze byste se méli
vzdat vech téch pochoutek, které mate tak radi), nebojte se,
nebude tak zle. Slibuji, Ze vam to uleh¢im, jak to jen pujde.
Rozloucite se sice s peCivem, ale zato si budete moct dat le-
dacos jiného, cemu jste se zatim vyhybali v mylném presvéd-
ceni, ze vam to $kodi, jako je maslo, maso, syr nebo vajicka,
a k tomu spoustu tzasn¢ zdravé zeleniny. A nejlepsi na tom
je, ze jakmile si vas metabolismus privykne na pfijem energie
ve formé tukt a bilkovin namisto sacharidti, projevi se efekt
na mnoha frontach. Snaz se vam podati navzdy a bez tsili

*  Autor narazi na détskou fikanku o Valihrachovi (, Humpty Dumpty®),

popularni v anglicky mluvicim svété. (Pozn. pfekl.)
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shodit prebytecna kila, zbavit se inavy béhem dne, lip spat,
byt kreativnéjsi a vykonnéjsi, zbystrit své mysleni a zlepsit

Vo . . o * 7 7 Ve v v e v .
pamét, zkvalitnit sviij sexualni zivot. To vSe samozrejmé jen
nadavkem k tomu, ze svému mozku zajistite ochranu pred
nebezpecim onemocnéni.

IANET MIRT K MOZKU

Vratme se k tomu, o ¢em jsem se uz v této kapitole parkrat
zminil, aniz bych k tomu podal blizsi vysvétleni: k zanétu.
Vétsina z nas ma jakousi povsechnou predstavu, o co jde. At
uz se nam vybavi zarudnuti kiize vyvolané hmyzim §tipnu-
tim, nebo chronicka bolest v artritickém kloubu, vétsinou
chapeme souvislost mezi néjakym skodlivym podnétem, kte-
ry na télo pisobi, a pfirozenou télesnou reakci na takovy pod-
nét v podobé otoku a bolesti — typickych znamek zanétlivého
procesu. Zanc¢t vSak nemusime vzdycky vnimat negativné.
Mize to byt signal, Ze se organismus brani nécemu, v ¢em
rozeznal potencialni nebezpeci: pracuje naptiklad na neutra-
lizaci hmyziho jedu nebo omezuje pohyblivost vymknutého
kloubu, aby napomohl jeho hojeni. V obou uvedenych pii-
padech je zanét dilezity pro nase preziti.

Problém ovSem nastava, jestlize se zanét vymkne kontrole.
Plati pro néj totéz co pro vino, které je prospésné, ztstane-
me-li u jedné sklenicky denné, ale pokud prekro¢ime miru,
ohrozujeme své zdravi. Ulohou zanétu je zaséhnout riiznym
zpusobem tam, kde je to zrovna potieba. Nema ptisobit kdo-
vijak dlouho, a uz viibec ne trvale. Jenze prav¢ to se dnes déje
u miliont lidi. Pokud musi nas organismus v jednom kuse
vzdorovat ttokim drazdivych latek, pak zanétliva reakce
neodezniva, ale misto toho se krevnim obéhem $ifi dal, do
vSech casti téla. Proto jsme také schopni identifikovat takovy
celkovy zanct na zakladé krevnich testt.

Kdyz se zanét zvrtne, vznikaji v téle riizné chemické lat-
ky, které jsou primo toxické pro nase bunky. Ty postupné
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prestavaji fungovat a nakonec odumiou. Takovy zanét, kte-
ry nezna mezi, buji v zapadni spole¢nosti a podle vyzkumu
prednich védeckych pracovist je zakladni pricinou kardio-
vaskularnich onemocnéni, rakoviny, cukrovky, Alzheimerovy
nemoci i jakékoli jiné chronické choroby, jaka vas napadne.

Neni nijak tézké si predstavit, jak se z nekontrolovaného
zanétu vyvine problém napriklad v podob¢ artritidy. Bézné
1éky jako ibuprofen nebo aspirin se koneckoncti prodava-
ji jako ,,protizanétlivé®. Antihistaminika, ktera nasazujeme
proti astmatu, slouzi k utlumeni zanétlivé reakce vyvolané
ucinkem alergenu. Stale vic lidi dnes zacina chapat, ze kar-
diovaskularni nemoci jako hlavni pfi¢ina infarktu nemaji ve
skutecnosti co délat ani tak s vysokym cholesterolem, jako
spis se zanétem. To je také ditvod, proc¢ se aspirin (kromé
toho, Ze ma protisrazlivé Gc¢inky) pouziva nejen ke snizovani
rizika infarktu, nybrz také cévnich mozkovych prihod.

Avsak spojitost mezi zanétem a onemocnénim mozku, ac-
koli je v 1ékatské literatute dobfe popsana, jako by tak zfejma
nebyla — a laické vefejnost o ni povétsinou nevi. Pro¢ se lidem
zda tak nepredstavitelné, ze by stal za vSemi témi nemocemi,
od Parkinsonovy choroby pfes roztrousenou skler6zu, epi-
lepsii, autismus a Alzheimerovu nemoc az po depresi, ,,zanct
mozku“? Jeden z divodi tkvi patrné v tom, Ze mozek nema
na rozdil od jinych tkani receptory bolesti, takze zanét, ktery
v ném probiha, nas neboli.

Na prvni pohled se mize zdat neptipadné, aby se debata
o zdravém a dobrte fungujicim mozku tocila kolem opatfeni
proti zanétu. Néco jiného by bylo, kdyby slo o astma nebo
artritidu, tam je souvislost se zan¢tem kazdému jasna. Znacné
mnozstvi studii z posledniho desetileti pfitom jednoznacné
ukazuje na zanét jako pric¢inu nejriiznéjsich neurodegenera-
tivnich chorob. Vyzkumy sahajici az do 90. let dokladaji, ze
u lidi, kteri uzivali dva roky ¢i déle nesteroidni protizanét-
livé 1éky jako Advil (ibuprofen) nebo Aleve (naproxen), se
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snizilo riziko Alzheimerovy a Parkinsonovy nemoci o vice
nez 40 %." 15 Jiné studie prokazaly enormni narist cytoki-
nd (mediatort zanétu produkovanych bunkami imunitniho
systému) v mozku jedinct trpicich nékterou z neurodege-
nerativnich nemoci.’® Diky modernim zobrazovacim meto-
dam miizeme konecné vidét, jak se bunky v mozku pacientti
s Alzheimerovou chorobou aktivné zapojuji do produkce
prozancétlivych cytokind.

Proto se dnes divame na zanét ve zcela jiném svétle. Zda-
leka neni jen pricinou oteklého kolena nebo bolavych klou-
bi; zanét stoji v pocatku samotného procesu degenerace
mozku. Podstatou tohoto procesu v zasade¢ je, Ze se aktivaci
urcitych metabolickych cest zvys$uje tvorba volnych radika-
18, které vyvolavaji zanétlivou reakci, jez se pak v mozku
fetézovité §ifi dal. Usttedni roli hraje pti chronickém zanétu
takzvany oxidacni stres — jakasi biologicka obdoba , koroze®.
Télo mtize korodovat jak zvenci (délaji se nam vrasky a rych-
leji starneme), tak i zevniti: kornatéji nam tepny, chatraji
bunééné membrany a stfevni sténa a nase tkané a organy
v podstaté podléhaji zk4ze. Oxidace je prirozeny d¢j, ktery
probiha ve vSech zivych soustavach jako soucast metabolis-
mu, béhem néhoz télo preménuje energii pfijatou v potraveé
a kyslik ziskany ze vzduchu v takovou formu energie, jakou
dokaze vyuzit. Oxidace je tudiz nedilnou soucasti naseho zi-
vota. Kdyz se ovSem utrhne ze fetézu anebo stoupne natolik,
ze ji nedokazou vyvazit antioxidacni mechanismy, znamena
pro organismus nebezpeci. Asi tusite, ze oxidace je proces
spojeny s kyslikem: Nejedna se vsak o kyslik v té podobé,
v jaké ho dychame, nybrz jednoatomovy kyslik, jemuz schazi
k vytvofeni obvyklé kyslikové molekuly (O,) druhy atom.

A ted pokrocime prii popisu oxidacniho procesu dal. Mu-
seli byste zit na jiné planeté, abyste dosud neslyseli o volnych
radikalech. Jsou to molekuly, které prisly o jeden elektron.
Za normalnich okolnosti se elektrony vyskytuji v atomovém
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obalu po dvou, ovSem piisobenim riiznych vlivti, napriklad
stresu, znecisténi, chemickych latek, nevhodné stravy ¢i UV
zafeni, nebo i v disledku obycejnych télesnych pochodt jako
dychéani dochazi k tomu, Ze se jeden z nich odstépi. Kdyz
se tak stane, ztrati takova molekula veskery smysl pro miru
a ve snaze sebrat elektron jiné molekule se zacne chovat jako
nefizena stfela. Rozpouta se chaos — a to je oxidace, o niz
mluvime: kaskada reakci, ktera s sebou strhava dalsi a dalsi
bunky a vyvolava zanét, pii némz vznika jesté vic volnych
radikald. Protoze zasazené tkané a bunky nalezit¢ nefungu-
ji, cely tento destruktivni proces stahuje ¢lovéka do baziny
v podobé nemoci. T¢lo se dostane do stavu, kdy se neustale
pokousi vlastnimi silami vylécit a opravit poSkozenou DNA,
jenze k tomu nema potfebné nastroje. Neni divu, ze u lidi zati-
zenych oxidac¢nim stresem se projevuje siroka skala priznaku:
unava, mozkova mlha, nizka odolnost proti infekcim, svalova
slabost, bolest kloubti, poruchy zazivani, akné, uzkosti, bo-
lesti hlavy, deprese, podrazdénost, alergie a mnoho jinych.

Nejspis uz ani nemusim dodavat, ze vSechno, co potlacu-
je oxidaci, potlacuje i zanét a vSechno, co potlacuje zanct,
potlacuje taky oxidaci. Je to jeden z diivodd, pro¢ maji an-
tioxidanty takovy vyznam. Tyto Ziviny (spolu s vitaminem
C, A a E) nesobecky poskytuji elektrony volnym radikaltim,
diky ¢emuz se fetézova reakce zastavi a volné radikaly nena-
pachaji tolik skody. V minulosti byla nase vyziva na antioxi-
danty bohata — jedli jsme rostliny, plody, ofechy; zato dnes
se prumyslové vyrabi spousta potravin, které se co do obsahu
zivin ani vzdalené neblizi tomu, co by pro nas bylo z hlediska
zdravi a energetického metabolismu optimalni.

Pozdéji si fekneme, jak ve svém téle aktivovat urcitou sig-
nalni drdhu, kterd nejenze prirozené snizuje tvorbu volnych
radikald, ale také chrani mozek tim, ze redukuje nadbytek
volnych radikalt vznikajicich pii zanétu. Metody léceni za-
nétu vyuzivajici prirodni latky, jako je napriklad kurkuma,



byly popsany v lékarské literature uz pred vice nez 2000 lety,
ale teprve v poslednim desetileti jsme zacali chapat slozity
biochemicky zaklad jejich tcinku.

Jinym vysledkem spusténi této signalni drahy je aktivace
genil, které zodpovidaji za tvorbu urcitych enzymt a dalsich
latek, jejichz tkolem je zneSkodnovat a odstranovat rtzné
toxiny, s nimiz se dostavame do kontaktu. Néktefi z vas se
mozna podivuji nad tim, k ¢emu je v lidské DNA zakédovana
schopnost vytvaret detoxikanty — mame totiz tendenci si mys-
let, Ze jsme s jedovatymi latkami prisli poprvé doopravdy do
styku az s pfichodem priimyslové éry. Avsak lidé (ostatné jako
vSechny zivé organismy) jsou vystaveni nejriiznéjsim jedm
po celou dobu své existence na této planeté. Kromé toxind,
které se prirozené vyskytuji ve vnéjsim prostiedi, naptiklad
olova, arzenu nebo hliniku, a i¢innych jedt syntetizovanych
riznymi rostlinami a zivocichy na ochranu pied sezranim
vznikaji toxické latky rovnéz v nasem téle v ramci normalnich
metabolickych procesti. Zminéné geny pro detoxikaci — nyni
potiebnéjsi nez kdy driv — nam tedy nastésti slouzi uz velmi
dlouho. A teprve zac¢iname poznavat, jak silné se uplatiiuje
detoxikacni tcinek prirodnich latek, které si clovék koupi
v mistnim obchodé¢, tfeba kurkumy nebo rybiho oleje, pri
expresi gent.

Upravou stravy nae moznosti, jak zménou zivotospravy
ovlivnit expresi svych geni, a tak zakrocit proti zanétu, ne-
konci. Dozvite se o nejnovéjsich studiich, které ukazuji, jakou
roli hraje v tomto Usili fyzicka aktivita a spanek: faktory, kte-
ré vyrazné reguluji expresi nasi DNA (predstavuji jakési jeji
dalkové ovladace). A co vic, dozvite se, jak napomahat ristu
novych mozkovych bunék: Ukazu vam, jak a proc je neuro-
geneze (vznik novych mozkovych bunék) ve vasich rukéach.
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HRUTA IRONIE: STATINY

Pokud vhodnym stravovanim a cvi¢enim podpoiime pfiroze-
nou schopnost svého téla drzet zanét na uzdé¢, co léky — maji
tu jesté misto? Ani nahodou. Je ironii, Ze statiny ke snizovani
hladiny cholesterolu, které patii k nejbéznéji predepisova-
nym lé¢iviim (napf. Lipitor, Crestor, Zocor), se dnes nabizeji
jako prostredek k celkovému potlaceni zanétu. Jenze posled-
ni vyzkumy také naznacuji, ze statiny mifou oslabovat ¢innost
mozku a zvySovat riziko srdecnich onemocnéni. Divod je prosty:
mozek potrebuje cholesterol, aby nalezité fungoval. Uz jsem
se o tom zminil, ale pro jistotu to zopakuji. Cholesterol je
zivina, bez niz se mozek neobejde: jako zakladni stavebni ka-
men bunéénych membran je nezbytny pro aktivitu neurond.
Pasobi jako antioxidacni Cinitel a je prekurzorem dudlezitych
sloucenin podporujicich mozkové funkce, naptiklad vitami-
nu D, pravé tak jako steroidnich hormont (kuptikladu po-
hlavnich hormonti testosteronu a estrogenu). Nejdilezitéjsi
ulohou cholesterolu pak je, ze slouzi neurontim jako palivo.
Nervové bunky samotné nedokazou potrebny cholesterol
vytvaret; jsou odkazany na krevni ob¢h, ktery jim ho dodava
prostfednictvim specifického transportniho proteinu. Je za-
jimavé, ze pravé této transportni bilkoviné, LDL, se dostalo
hanlivé pfezdivky ,,zly cholesterol“. Ve skute¢nosti to zadny
cholesterol neni — ani dobry, ani $patny. Jde o lipoprotein
o nizké hustot¢ (low-density lipoprotein, proto zkratka LDL),
kterého se rozhodné neni pro¢ bat. Zakladni role LDL v moz-
ku, jak jsem uz fekl, spociva v tom, Ze transportuje do neuro-
nt cholesterol, ktery nezbytné potiebuji ke svému fungovani.

A lékarské studie ted prinaseji dikazy, ze je-li hladina
cholesterolu nizka, mozek nepracuje, jak by mél — osobam
s nizkou trovni cholesterolu hrozi mnohem vétsi riziko de-
mence a jinych mozkovych chorob. Musime sviij pohled na
cholesterol i LDL zménit: Jsou to nasi pomocnici, nikoli
nepratelé.



Ale co cholesterol a ischemickd choroba srdecni? Na tuto kom-
plikovanou zalezitost si posvitime ve treti kapitole. Zatim
postaci, kdyz si zacnete zvykat na myslenku, Ze cholesterol
je dobry. Brzo uvidite, ze jsme slapli vedle, kdyz jsme ische-
mickou chorobu srde¢ni pricitali zvysenému cholesterolu,
a zvlast LDL. Pfitom je na viné modifikovany LDL. A jak k ta-
kové tthoné, ktera mu znemozni dal plnit tlohu prenasece
cholesterolu, LDL pfijde? Jednim z nejcastéjsich zptsobt
je, ze se na LDL castice navaze glukéza, ¢imz se pozméni
jejich tvar. Narusi se tak schopnost LDL predavat cholesterol
a zaroven stoupne produkce volnych radikald.

Pokud vam z toho, co jste se pravé docetli, jde hlava kolem,
nepropadejte panice. Krok za krokem vas v§emi témito biolo-
gickymi déji provedu v nasledujicich kapitolach. Mnozstvi
témat, ktera jsem nadhodil, ma byt tvodem k tomu, co vas
¢eka na dalsich strankach knizky — na cesté za hlubsim po-
znanim ,,mou¢ného mozku®. Chtél bych, abyste popremysleli
o téchto hlavnich otazkach: Neublizujeme svému mozku tim,
Ze se zivime nizkotucnou stravou, v niz prevazuji sacharidy,
doplnéné ovocem? Opravdu nemiizeme i navzdory gentm,
s nimiz jsme se narodili, pfedchazet nemocem mozku pouze
zdravym zivotnim stylem? Co kdyz farmaceutické firmy jen
haji své ekonomické zajmy, kdyz nam upiraji schopnost bra-
nit se prirozenou cestou — bez pouziti 1ékd — celému spektru
nemoci postihujicich mozek, jako je ADHD, deprese, tizkost,
nespavost, autismus, Tourettdv syndrom, bolesti hlavy ¢i Alz-
heimerova choroba? Odpovédi jsou myslim vic nez nasnadé.
Pijdu jesté dal a ukazu vam, ze totéz se tyka i srdecnich cho-
rob a cukrovky. Soudasny model ,,Jé¢eni“ téchto onemocnéni
se prili§ zamérfuje na priznaky: Lékari rozhanéji kout a ne-
v§imaji si samotného ohné. Podobny pfistup je neefektivni
a neudrzitelny. Mame-li kdy dosdhnout dlouhovékosti, zit
dlouho pfes sto let a mit skutecné ¢im ohromit své pravéké
predky, musime od zakladu zménit sviij zptisob zivota.
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Tato kapitola méla za cil vam vysvétlit, jak se to ma se
zanétem, a podnitit vas, abyste se na svilj mozek (a télo) za-
cali divat jinyma oc¢ima. Povazujeme za danou véc, ze slunce
vychazi kazdé rano na vychodé a kazdy vecer na zapad¢ za-
pada. Opakuje se to kazdy den. Ale co kdybych vam rekl, ze
se slunce po obloze viibec nepohybuje? Ze je to naopak nase
planeta, ktera se otaci kolem néj? V tomto pripadé to pro vas
zadna novinka nebude, ale pouzil jsem tuto analogii proto,
abych ukazal, Ze mame sklon stale se ve svém mysleni drzet
toho, co uz bylo vyvraceno. Lidé mi chodi po pfednaskach
Casto podckovat za to, ze jsem vystoupil ze zajetych koleji
a podival se na problém z $irsi perspektivy. Mym tkolem je
rozsirit tuto perspektivu natolik, aby se nové poznani stalo
soucasti naseho uvazovani a naseho zptsobu zivota. Jen tak
budeme schopni postavit se opravdu vazné a smysluplné to-
mu, co nas v dnes$ni dobé tizi.

0D ZDRAVEHO MOZKU K CELKOVEMU ZDRAVi

Pred evolu¢nim dédictvim neunikneme: Potfebujeme tuky,
abychom se udrzeli nazivu a zachovali si zdravi. Obrovské
mnozstvi sacharidi, které denné konzumujeme, zaklada v na-
Sich télech a mozcich utajené pozary. A to ted nemluvim
o pramyslové vyrabénych, vysoce zpracovanych potravinach,
o nichz vSichni vime, Ze nas za n¢ nas 1ékar moc nepochvali.
Velmi vystizné to ve své prillomové praci Wheat Belly (¢esky
vysla pod nazvem ,Zivot bez psenice®) vyjadtil dr. William
Davis:'7 ,,At uz jde o bochnik organického vicezrnného chleba
s vysokym obsahem vlakniny nebo plnény piskot jménem
twinkie — co vlastné jite? VSichni vime, ze twinkie neni nic
vic nez pramyslovy vyrobek, ktery nam na zdravi neprida,
ale o celozrnném chlebu se obecné soudi, Ze je zdravi pro-
spésny — je prece zdrojem vlakniny, vitamint B a bohaty na
,komplexni sacharidy.
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Pri hlubsim pohledu vsak pokazdé zjistime, Ze nic neni
tak jednoduché, jak to vypada. Musime se podivat dovnitf
pSenic¢ného zrna a pokusit se pochopit, pro¢ je — bez ohledu
na to, jaky ma vysledné pecivo tvar, barvu, obsah vlakniny,
zda je, ¢i neni organické — pro lidi potencialné skodlivé.“

Presné to ted udélame. Avsak na rozdil od Davisovy bri-
lantni knihy o dnesnich obilovinach a ,,p$eni¢ném bfichu®
postoupime o krok dal a rovnou se podivame, jak muze pe-
¢ivo ublizit organu, u néhoz bychom se toho nikdy nenada-
li — nasemu mozku.



Hapitola 2

Lepivy protein: Role lepku pri zdnétech v mozku
(nejde jen o vase traveni)

Rekni mi, co jis, a ja ti povim, kdo jsi.

ANTHELME BRILLAT-SAVARIN (1755—1826)

Skoro kazdy z vas uz nékdy zazil tepavou bolest hlavy nebo
bezesnou noc zptsobenou ucpanym nosem. Kdyz se u nas
projevi potize, dost ¢asto dokazeme urcit jejich pravdépo-
dobny piivod: rozbolela nés hlava, ponévadz jsme cely den
prosedéli u pocitace, nebo nas pii polykani boli v krku a ma-
me ucpany nos, protoze jsme chytili infekci dychacich cest.
Vétsinou nam poskytnou tlevu bézné dostupné 1éky, které
priznaky zmirni do doby, nez se télo vrati k normalu a uzdra-
vime se. Jenze co v pripadé, Ze symptomy neodeznivaji a zjis-
tit jejich pricinu je mnohem obtiznéjsi? Co kdyz tak jako
tolik mych pacientd bojujete s ipornou bolesti a zdravotnimi
problémy, které neberou konce a trvaji celé roky?

Fran se snazila zbavit pulzujicich bolesti hlavy, kam az ji
sahala pamét. Kdyz jsem ji jednoho teplého lednového dne
poprvé vysetroval, byla tak mila, jak je to jen mozné u 63leté
pani, kterou uz léta suzuji bolesti hlavy skoro kazdy den.
Zkusila samoziejmé vSechny obvyklé 1éky a nékolikrat tyd-
né uzivala Imitrex (sumatriptan), silny 1ék na migrénu. Pfi
probirani anamnézy jsem si v§iml, ze kdyz ji bylo kolem dva-
ceti, podrobila se ,,diagnostickému chirurgickému zakroku
na strevé” kvili ,neurditym bolestem bricha“. Soudasti celko-
vého posouzenti jejiho zdravotniho stavu byl i test citlivosti



na lepek, pfi némz ji vysly (ne Ze by mé to néjak prekvapilo)
vysoké hodnoty u osmi ukazatelt. Pfedepsal jsem ji bezlep-
kovou dietu.

Za Ctyfi mésice mi od Fran prisel dopis, v némz psala:
»Kdyz jsem ze své stravy vyloucila lepek, mé celozivotni bre-
meno ze mé spadlo... Nejvic pocituji dvé zmény: v noci mé
prestala pronasledovat horkost v hlavé prechazejici v migré-
nu a citim obrovsky pfival energie. Zvladnu toho ted za den
nesrovnatelné vic nez predtim. A sviij dopis uzavrela slovy:
»Dékuji vam jesté jednou, zZe jste prisel na to, jak mé zbavit
mnohaletého trapeni.” Ta 1éta jsem ji uz sice vratit nedokazal,
ale alespon ted se pro ni naslo vysvobozeni.

Lauren, ktera nedavno prekrocila tficitku, prisla do mé
ordinace s Uplné odlisnym souborem priznaki, ale i ji tizi-
lo $patné zdravi dlouhé roky. Hned pfi své prvni navstévé
mi fekla, ze mé ,néjaké psychické problémy“. Podrobnéji
mi popsala predeslych 12 let, béhem nichz to s ni podle je-
jich slov slo po zdravotni strance porad z kopce. Brzy pfisla
o maminku i babicku, coz ji v mladi dost poznamenalo. Na
zacatku studia na univerzité ji nékolikrat hospitalizovali pro
»manické stavy®. V tomto obdobi u ni dochazelo k manickym
epizodam, kdy byvala velice hovorna a prekypovala sebed-
vérou. Poté se zacala prejidat a vyrazné ptibrala. Nasledovala
tézka deprese s myslenkami na sebevrazdu. Pravé zacala brat
lithium, které se uziva k 1écbé bipolarni poruchy. V jeji ro-
diné se vyskytovaly dusevni nemoci: sestra trp¢la schizofre-
nii a otec bipolarni poruchou. S vyjimkou pestrého vyctu
psychickych obtizi byla Laurenina anamnéza celkem chuda:
neobjevovaly se u ni poruchy traveni, nesnasenlivost potravin
ani jiné typické znamky precitlivélosti na lepek.

Pustil jsem se do prace a nechal udé¢lat testy citlivosti na
gluten, které ukazaly abnormalné zvysené hodnoty Sesti di-
lezitych markerti; nékteré z nich prekracovaly bézné rozmezi
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vice nez dvojnasobné. Dva mésice poté, co presla na bezlepko-
vou dietu, mi Lauren poslala dopis, v némz zaznivalo totéz, co
slycham od mnoha pacientd, jimz tato zména vyzivy pfinesla
nesmirnou ulevu. Lauren psala: ,,Kdyz jsem zacala s bezlep-
kovou dietou, mij zivot se obratil o sto osmdesat stupnd.
Prvni, co mé napada, a to nejdilezitéjsi, co se zménilo, je moje
nalada. Driv jsem neustale bojovala s pocity deprese, porad
jsem musela zahanét ,cerny mrak nad svou hlavou’. Ted, kdyz
nejim lepek, deprese nemam. Jen jednou jsem si omylem vzala
jidlo obsahujici lepek a druhy den se zase citila deprimova-
na. Zaznamenala jsem i dal$i zmény: mam vic energie a jsem
schopna se déle soustredit. Znova se mi zbystrilo mysleni. Tak
jako nikdy predtim se dokazu rozhodovat a dochazet k lo-
gickym zavértim, v nichz se nenecham zviklat. Zbavila jsem
se i véelijakych projevii obsedantné-kompulzivni poruchy.“

Nakonec bych rad uvedl jesté jeden priklad, ktery ilustru-
je, jaky komplex symptomt mize mit lepek taky na svédo-
mi. Kurt, mlady tfiadvacetilety muz, mé navstivil se svou
matkou kviili svalovym zaskubtim. Podle matc¢iny vypovédi
zadal pred $esti mésici ,vypadat, jako by se tfasl“. Zpocatku
byl tfes mirny, ale postupné se zhorsoval. Kurt se nechal vy-
$etfit u dvou neurologi, kteti dospéli ke dvéma rtiznym dia-
gnézam: podle jednoho z nich trpél esencialnim tremorem,
podle druhého dystonii. Dostal na vybér mezi propranolo-
lem, 1ékem na tipravu krevniho tlaku, jenz se pouziva k 1éceni
nekterych typd hybnych poruch, a injekcemi botulotoxinu
do postizenych svalt pazi a krku, které by vedly k prechod-
nému uvolnéni. Kurt se spolu s matkou rozhodl ani na jednu
z nabizenych lécebnych moznosti nepfistoupit.

V Kurtové osobni anamnéze mé zaujaly dvé véci. Za prvé
se u néj ve Ctvrté tridé zjistila porucha uceni — jeho matka
uvedla, Ze ,nedokazal zvladat pfemiru podnéti“. A za druhé
trpél nékolik let bolestmi zaludku a snizenou pohyblivosti
stfev, které ho donutily vyhledat gastroenterologa. Ten mu



proved] biopsii tenkého streva ke stanoveni celiakie; vysledky
byly negativni.

Kdyz jsem Kurta vySetroval, byla jeho motorika vyrazné
naru$ena. Nedokazal ovladnout tfes hornich koncetin a krku
a bylo vidét, jaké je to pro néj utrpeni. Prosel jsem si vysledky
jeho laboratornich testi, ale povétsinou toho moc neprozra-
zovaly. Lékari méli podezieni na Huntingtonovu chorobu,
dédicné onemocnéni, jez u mladych lidi podobny tfes zpt-
sobuje, ¢i Wilsonovu nemoc, vyvolanou $patnym metabolis-
mem médi, kterd se rovnéZ projevuje zaskuby svalii. Zadna
z téchto nemoci se nepotvrdila. Ve vzorcich krve naznacovaly
ovsem ponckud zvysené hodnoty urcitych protilatek $patnou
snasenlivost glutenu. Vysvétlil jsem Kurtovi a jeho matce, ze
je tfeba vyloucit precitlivélost na lepek jako moznou pric¢inu
mladikovych potizi, a poucil je, jak se stravovat pii bezlep-
kové dieté.

Po nékolika tydnech mi volala Kurtova maminka. Syntv
stav se pry evidentné zlepsil. Rozhodl se proto v dieté po-
kracovat a zhruba Sest mésicti nato u néj svalovy ties skoro
uplné ustoupil. Je to pripad o to tizasnéjsi, kdyz uvazime, ze
k obratu s tak obrovskym dopadem na pacienttv zivot stacila
jednoducha zména stravovani.

Spojitost mezi podobnymi poruchami hybnosti a citlivosti
na lepek se pravé zacina objevovat v medicinské literatute
a mezi pacienty fady mych kolegti se dnes pokazdé najde hrst-
ka takovych, u nichz po nasazeni bezlepkové diety motorické
priznaky zcela odezni, pficemz se nezjisti jina pricina, ktera
je mohla vyvolat. Bohuzel v§ak nejsou bézni 1ékati tomuto
vysvétleni vétsinou naklonéni a nejnovéjsi studie neznaji.

Pritom nejde o néjaké okrajové pripady. Probihaji po-
dle vzorce, ktery mtzu vysledovat u mnoha svych pacientt.
Prichazeji ke mn¢ tieba i s velmi rozdilnymi zdravotnimi po-
tizemi, vSechny ale prameni z téhoz zdroje: citlivosti na lepek.
Jsem presvédcen, ze gluten je novodoby jed a ze vysledky



vyzkumu, které o tom svédci, priméji i dalsi 1ékare, aby si to
uvédomili a podivali se na poruchy mozku z $irsi perspek-
tivy. Nadéjné je, ze kdyz nyni vime, co za tak riznorodymi
nemocemi stoji, mtzeme je 1é¢it a nékdy i vylécit pomoci
jednoduchého predpisu: bezlepkové diety.

Vejdete-li do néjakého obchodu se zdravou vyzivou (a dnes
uz i do obycejné prodejny potravin), urcité vas udivi, kolik
bezlepkovych vyrobk tu maji na vybér. V uplynulych néko-
lika letech prodej bezlepkovych produktt raketové vzrostl;
podle posledni analyzy dosahoval v roce 2011 trh s témito vy-
robky 6,3 miliard dolarti a nadale roste.! Bezlepkové varianty
vSeho mozného od snidanovych cerealii po salatové dresinky
maji dnes na trhu vyhodnou pozici, protoze potraviny bez
lepku si kupuje stale vic lidi. Cim to je?

Svij podil na tom bude mit nepochybné i to, ze jde o té-
ma, kterym se zabyvaji média. V titulku clanku, ktery vysel
v roce 2011 v Yahoo! Sports, stoji otazka: ,Muze za vlnu vi-
tézstvi Novaka Djokovi¢e bezlepkova dieta?* A nasleduje
odpovéd: ,,K jedné z nejvelkolepéjsich vitéznych sérii v his-
torii tenisu mozna vedlo jednoduché vySetreni citlivosti na
lepek.“?

Jaka je vSak skutecnost skryta za medialnim povykem?
Co nam o snasenlivosti lepku muze fict véda? Co takova
»citlivost na lepek” vlastné znamen4? Jak se lisi od celiakie?
Co je na lepku tak zlého? Nebyl snad v obili vzdycky? A co
presné mam na mysli, kdyz mluvim o dnesnich obilovinach?
Pojdme si udélat malou exkurzi.

LEPHAVY LEPEN

Lepek, jehoz nazev je odvozeny od lepidla (gluten znamena
latinsky lepidlo), je smés bilkovin, kterd dodava mouce adhe-
zivni vlastnosti, takze se z ni da pripravit soudrzné tésto, at uz
na chleba ¢i rohliky, susenky nebo pizzu. Jestlize se mtzete
zakousnout do nadychaného muffinu nebo vyvalet tésto na



pizzu na tenky plat, je to zasluha lepku. Za svou kyprost
avlacnost mu vdedi vétsina dnesnich pekarenskych vyrobk.
Gluten hraje klicovou roli pfi kynuti, ponévadz umoznu-
je, aby tésto po pridani kvasnic ,vzeslo“. Pokud byste chtéli
ziskat viceméné Cisty lepek, staci smichat vodu s pseni¢nou
moukou, uhnist tésto a vznikly bochnik pak proplachnout
pod tekouci vodou, abyste z néj odstranili §krob a vlakninu.
To, co vam zustane v rukou, je ona lepkava smés proteint,
o niz mluvime.

Vétsina Americanti konzumuje psenicny lepek, je vSak ob-
sazen i v mnoha jinych obilninach, véetné zita, jeCmene, $pal-
dy, kamutu nebo bulguru. Gluten je jednou z nejbéznéjsich
potravinaiskych pridatnych latek na nasi planeté. Pouziva
se vSak nejen pfi vyrobé potravin, nybrz také drogistického
zbozi a kosmetiky. Jako spolehlivy stabilizator napomaha
tomu, aby se syry dobfte roztiraly a margariny si udrzely hlad-
kou konzistenci, v omackach brani tvorbé hrudek. Je na ném
zalozen efekt kondicionérii proti plihnuti vlast a rasenek ke
zvétSeni objemu fas. Lidé na néj mohou byt precitlivéli pravé
tak jako na kazdou jinou bilkovinu. Podivejme se ale diklad-
néji, v ¢em je jadro problému.

Lepek tvori dvé bilkovinné slozky — u pSenice je to glute-
nin a gliadin (ktery se dale sklada z 12 riznych mensich pod-
jednotek). Clovék mtize byt citlivy na néktery z téchto dvou
proteint, ale k tomu, aby se u néj rozvinula odezva vedouci
k zanétu, uplné staci, aby byl citlivy jen na jedinou z gliadi-
novych podjednotek.

Kdyz mluvim o citlivosti na lepek s pacienty, jedna z jejich
prvnich reakci je: ,J4 ale nemam celiakii, délali mi testy!“
Snazim se jim co nejlip vysvétlit, ze mezi celiakii a citlivosti
na lepek je obrovsky rozdil. Mym tkolem je §ifit povédomi
o tom, ze celiakie, oznacovana také jako celiakalni sprue, je
extrémnim projevem citlivosti na gluten. Jako celiakii oznacu-
jeme nemoc, pfi niz nesnasenlivost lepku postihuje konkrétné
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tenké stfevo. Je to jedna z nejsilnéjsich reakci, jakou muze
gluten vyvolat. Podle mnoha odbornikt ma celiakii jeden
clovék ze dvou set, ve skutecnosti vSak pijde i pii opatr-
ném odhadu spis o kazdého tricatého, jelikoz u rady celiakti
nebyla diagnéza stanovena. Témér kazdy ctvrty clovék se
s nachylnosti k celiakii uz narodi; zvlast casto se tato dispo-
zice objevuje u lidi ptivodem ze severni Evropy. Kromé toho
muzou ncktefi z nas nést ve svych genech mirnou formu
nesnasenlivosti lepku, od niz se odviji $iroka $kala priznaki:
Celiakie neni jen nemoc traviciho systému. Jakmile se tyto
geny jednou zapnou, rozvine se celozivotni choroba, ktera
postihne napriklad kizi ¢i sliznice — a nékomu tfeba naska-
¢ou neprijemné puchyrky v tstech.?

Ale ponechme ted stranou piemrsténé reakce organismu
pfi autoimunitnich chorobéch, jako je celiakie. Klicem k po-
chopeni $patné snasenlivosti lepku je fakt, ze mize zasahnout
Jjakykoli organ v téle, a dokonce se viibec nemusi projevit v ten-
kém stfevé. Proto hrozi ¢lovéku citlivému na lepek, i kdyz
nema celiakii jako takovou, vysoké riziko nemoci — véetné
nemoci mozku.

Abychom problému lépe porozuméli, pomtize nam, kdyz
si uvédomime, ze citlivost na lepek ma co délat s imunitnim
systémem. (Muze se také stat, ze télo nedokaze urcitou po-
travinu travit, protoze mu chybi enzym potrebny ke $tépeni
nékteré jeji slozky.) V pripadé glutenu vse zacina tim, Ze
svou lepkavosti neptriznivé ovliviiuje rozklad a vstfebavani
zivin. Disledkem nedostatecného traveni potravy je mazlavy
povlak na stfevni sténé, ktery zalarmuje imunitni systém. Ten
se pusti do dila, az se nakonec obrati i proti buntkam tvori-
cim vystelku tenkého stfeva. Takto postizeni lidé pak trpi
bolestmi bricha, nevolnosti, priijmem, zicpou a nepfijem-
nymi pocity ve stievech. Nekteri vSak zadné zazivaci potize
nemaji, a presto se kdekoli v jejich téle, tfeba pravé v nervové
soustavé, miize nepozorované hrat o jejich zdravi. Opakuji,



ze pokud lepek (¢i jina slozka potravy) vyvolava podobnou
negativni reakci, jde o obranu organismu, jenz prostrednic-
tvim zanétlivych mediatord identifikuje potravinové castice
jako skodlivé. To je pro imunitni systém popudem k produkci
dalsich zanétlivych latek a aktivaci bunék zvanych pfiroze-
ni zabijeci, jejichz tkolem je nezadouci ¢astice zneskodnit.
Poskozeni stfevni stény vede k onemocnéni znamému jako
»syndrom zvy$ené propustnosti stfeva“. Pokud uz tento syn-
drom mate, s vysokou pravdépodobnosti se u vas v budoucnu
objevi i citlivost na dalsi potraviny. Probihajici zanét prinasi
navic i riziko rozvinuti autoimunitni nemoci.*

Zancétlivy proces, o némz uz ted vime, zZe je zakladem
mnoha nemoci mozku, se rozbéhne napriklad tehdy, dosta-
ne-li se do téla n¢jaka latka, na niz je dany jedinec citlivy.
Imunitni systém zacne produkovat protilatky, a jakmile pfi-
jdou s danou latkou (antigenem) do kontaktu, spusti se kas-
kada biochemickych reakci, pfi niz se uvolnuje cela plejada
zanétlivych mediatorti zvanych cytokiny. U citlivosti na le-
pek hraji nejvyznamnéjsi roli zvySené hladiny protilatek proti
gliadinu. Kdy?z se na gliadin navazou, zapnou se urcité geny
ve specialnich bunkach imunitniho systému, a jakmile jsou
tyto bunky aktivovany, zacnou masivné produkovat cytokiny
skodici mozku. Cytokiny jsou mozku vysoce nepratelské,
poskozuji jeho tkan a pfipravuji pidu riznym mozkovym
porucham — zvlasté pokud zanét pretrvava. A antigliadinové
protilatky ptisobi jesté jeden problém: mohou se pfimo nava-
zat na urcité proteiny v mozku, které se tak podobaji gliadinu
v pSeni¢ném lepku, Ze je od sebe prosté nedokazou rozlisit.
Pise se o tom uz desitky let; vysledkem je opct tvorba jesté
vétstho mnozstvi prozanétlivych cytokind.’

Vzhledem k tomu se neni co divit, Ze se vyssi hladina cy-
tokindi objevuje pfi Alzheimerové a Parkinsonové nemoci,
roztrousené skleréze, a dokonce i autismu. (Vyzkum dokon-
ce ukazuje, ze nékteri lidé s chybné stanovenou diagnézou
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ALS ¢ili Lou Gehrigovy choroby jsou jednoduse citlivi na
lepek, a kdyz ho ze své stravy vyradi, pfiznakt se zbavi.”)
Jak pise anglicky profesor neurologie Marios Hadjivassiliou
z Kralovské hallamshirské nemocnice v Sheffieldu, jeden
z nejuznavangéjsich odbornikti na problematiku spatné sna-
Senlivosti glutenu ve vztahu k mozku, v ¢lanku uverejnéném
v Casopise The Lancet roku 1996: ,Nase udaje naznacuji, ze
u pacientii s neurologickymi nemocemi bez znamé priciny je
bézna citlivost na lepek, ktera se na etiologii téchto nemoci
mize podilet.“®

Clovéku jako ja, ktery zna takové poruchy mozku ,bez
znamé priciny“ ze své kazdodenni praxe, pfipada vyrok
dr. Hadjivassilioue jesté dost strizlivy, kdyz uvazime, ze ko-
lem 99 % lidi, u nichz lepek vyvolava nezadouci imunitni
odezvu, o tom ani nevi. Dr. Hadjivassiliou dale pokracuje:
»Jinymi slovy, u lidi citlivych na lepek miie dochdzet ke zhor-
Sovani mozkovych funkci, aniz se u nich projevi jakékoli problé-
my se zaZtvdnim.“ Proto provéfuje u vSech svych pacientd,
kteri maji neurologické potize nejasného pitivodu, citlivost
na lepek. Libi se mi, jak dr. Hadjivassiliou a jeho kolegové
vystihli problém v ¢lanku nazvaném ,,Citlivost na lepek jako
neurologicka nemoc”, ktery otevira jedno z ¢isel Fournal of
Neurology, Neurosurgery, and Psychiatry z roku 2002: ,,Skoro
2000 let trvalo, nez jsme prisli na to, ze bézna bilkovina, kte-
rou jsme zafadili do svého jidelnicku z evolu¢niho hlediska
pomérné nedavno (pfed néjakymi 10 000 lety), miZe zptiso-
bovat nemoci, které postihuji nejen nase travici tistroji, nybrz
i kiizi a nervovou soustavu. U lidi s neurologickymi projevy
citlivosti na lepek nemusi byt pritomny ptiznaky v zazivacim
traktu, takze neurologové musi znat bézné neurologické sym-
ptomy této nemoci a metody jeji diagnostiky.“® Autoti pak
své poznatky brilantné shrnuji v zavéru, v némz se vraceji
k tomu, co bylo receno v predeslych clancich: ,,Citlivost na
lepek se da nejlépe definovat jako vyssi mira imunologické
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reaktivity u lidi, ktefi k ni maji genetickou dispozici. Tato
definice nutné nezahrnuje imunitni odezvu stfeva. Jestlize
se citlivost na gluten v zasadé povazuje za nemoc tenkého
stfeva, je to dano jejim $patnym chapanim v minulosti.“

CELIAKIE V PROBEHU STALETI

Trebaze vztah mezi citlivosti na lepek a nemocemi postihu-
jicimi mozek je v 1ékarské literatufe zminovan jen vzacné,
pti pohledu o tisice let zpét, do doby, kdy jsme pro lepek
jesté ani neméli pojmenovani, je jasné vidét, ze nasich zna-
losti postupné pribyvalo. Poznatky uz se hromadily, jen jsme
si je dokazali poskladat dohromady teprve v tomto stoleti.
Skutecnost, ze jsme nakonec odhalili souvislost mezi celia-
kii (coz je, jak jsme si uz rekli, nejsilnéjsi reakce na lepek)
a psychoneurologickymi problémy, ma dopad na nas vsech-
ny, i kdyz timto onemocnénim netrpime: Vyzkum celiakie
odkryl realna nebezpedi, ktera jsou s lepkem spojena a celou
tu dlouhou dobu nam ztstavala z valné ¢asti skryta.

Mohlo by se zdat, ze jde o nemoc dnes$ni doby, prvni pi-
semné zaznamy o celiakii se vSak objevuji uz v 2. stoleti nase-
ho letopoctu: Aretacus z Kappadokie, jeden z nejvyznacnéj-
$ich 1ékatt antického Recka, ji zmitiuje v uéebnici mediciny,
ktera pojednava o riiznych nemocech, véetné neurologickych
problémd, jako je epilepsie, bolesti hlavy, zavraté nebo ochr-
nuti. Aretaeus byl také prvni, kdo pouzil slovo ,celiakie®
(koiliakos), coz znamena fecky ,,bfisni“. Pfi popisu nemo-
ci uvadi: ,,...zaludek se marné naméha, aby potravu stravil,
a nasledkem toho dostane pacient prijem... A jsou-li pak
chradnutim pacientova téla oslabeny vSechny jeho zivotni
pochody, vznika celiakie chronické povahy.“1

V 17. stoleti pronikl do angli¢tiny termin sprue, pocha-
zejici z holandského vyrazu sprouw (prijem), oznacujiciho
jeden z typickych priznakd celiakie. Mezi prvnimi lékari,
ktefi rozpoznali vyznam diety u celiakii, byl anglicky pediatr



Samuel J. Gee. Z jeho pera pochazi prvni novodoby popis
této nemoci, ktery zaznél na prednasce v jedné londynské ne-
mocnici roku 1887. Vyslovil zde nazor, ze ,je-li viibec mozné
pacienta vylééit, pak jediné pomoci diety“.

V té dobé vsak nikdo nedokazal urcit, co je vlastné pravou
pricinou nemoci, a proto se doporucované tpravy jidelnicku
s podstatou celiakie vesmés mijely. Dr. Gee napiiklad zaka-
zoval ovoce a zeleninu, coz by sice nevadilo, nemocni v§ak
sméli jist tenké krajicky opeceného chleba. Obzvlast silnym
dojmem na néj zaptsobilo vyléceni ditéte, ,které denné do-
stavalo ¢tvrtku téch nejlepsich holandskych slavek®, ale cho-
roba se mu vratila, kdyZ sezona slavek skoncila (zfejmé se
v jeho vyzivé znovu objevily topinky). Ve Spojenych statech
se 1ékarti zacali nesnasenlivosti lepku zabyvat v roce 1908,
kdy dr. Christian Herter vydal knihu o détech s takzvanym
sintestinalnim infantilismem®, jak celiakii nazyval. Tak jako
jini pfed nim poukazuje na to, zZe tyto déti neprospivaji, a do-
dava, ze 1épe snaseji tuky nez sacharidy. V roce 1924 prisel
americky pediatr Sidney V. Haas s tim, Ze priznivych ucinkt
lze dosahnout vyzivou zaloZenou na bananech. (Nebyly to
samoziejmé banany, co zptisobovalo zlepseni nemoci, nybrz
fakt, Ze bananova dieta neobsahovala lepek.)

Prestoze lze stézi uvérit, ze by podobna dieta obstala ve
zkousce Casu, udrzela si oblibu az do doby, kdy byla stanovena
a potvrzena skutecna pricina celiakie. A to si vyzadalo jesté
dalsich par desetileti: teprve ve 40. letech objevil holandsky
pediatr Willem Karel Dicke vztah mezi celiakii a pSeni¢nou
moukou. V té dobé byly uz obiloviny dlouho v podezfeni,
nicméné pfima souvislost mezi pfi¢inou (v tomto ptipadé pre-
devsim psenici) a nasledkem se oziejmila az tehdy, kdyz se
naskytla moznost konkrétniho pozorovani. Jak tedy k tomuto
objevu doslo? V roce 1944, kdyz v Holandsku vypukl hlado-
mor a nedostavalo se chleba a mouky, si dr. Dicke povsiml,
ze mezi jeho détskymi pacienty trpicimi celiakii vyrazné klesl



pocet tmrti — z vice nez 35 % prakticky na nulu. Zaznamenal
také, Ze jakmile byla pSenice op¢ct dostupna, vzrostla imrtnost
na pavodni troven. V roce 1952 si kone¢né tym lékarti z ang-
lického Birminghamu (spolu s dr. Dickem) dal celiakii do sou-
vislosti s travenim pSeni¢nych proteinti; poslouzily jim k tomu
vzorky stfevni sliznice, odebrané pacienttim pfi chirurgickém
zakroku. Zavedeni biopsie tenkého streva v 50. a 60. letech
potvrdilo, Ze postiZenym organem je skute¢né stfevo. (Snad
se patii dodat, ze historikové dodnes vedou debaty o tom, zda
jsou neoficialni vysledky, ke kterym predtim v Holandsku do-
spel dr. Dicke, Gplné spravné. Nekteti z nich se totiz domnivajf,
ze je jen tézko mozné, aby byl opétovny nartist onemocnéni po
obnoveni dodavek psenice tak vysoky. Ne snad ze by popirali
vyznam objevu, ktery urcil za vinika psenici — chtéji pouze
zduraznit fakt, Ze psenice neni vinik jediny).

A kdy jsme zacali prichazet na to, Ze se celiakie poji s neu-
ropsychiatrickymi problémy? I tentokrat se musime vratit
mnohem hloubéji do minulosti, nez by mnohy z nas rekl.
Prvni zminky o podobné moznosti se zacaly objevovat pred
vice nez sto lety a v priabéhu 20. stoleti byly nemoci mozku
u pacientt s celiakii dolozeny rtiznymi lékari. Tehdy ale bylo
oslabeni mozkovych funkci u celiakii véeobecné povazovano
za dutsledek $patného traveni, kvili némuz se jejich moz-
ku nedostava potfebné vyzivy. Lékari zkratka neuvazovali
o tom, ze by §kody na nervovém systému pachala néjaka
konkrétni latka, nybrz pricitali je samotné celiakii: tim, ze
omezuje vstfebavani zivin a vitaminti ve stfevé, brani jejich
pfisunu v dostatecném mnozstvi, coz se projevi v podobé
poskozeni nervi, pfipadné i kognitivnich poruch. Rovnéz
k pochopeni tilohy zanétu pfi vzniku psychoneurologickych
onemocnéni mélo teprve dojit. Ani v roce 1937, kdy casopis
Archives of Internal Medicine uvetejnil prvni prispévek kliniky
Mayo o vztahu téchto chorob k celiakii, nedokazali jesté védci
presné popsat fetézec reakci, ktery k nim vede; pripisovali je
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prevazné ,ubytku elektrolytt” v disledku neschopnosti stiev
nalezité travit a vstiebavat ziviny."

Nez jsme dokazali vztah mezi citlivosti na lepek a stavem
mozku plné vysvétlit, bylo tfeba udélat jesté velky krok vpred
v technologickém vyvoji a také pochopit, jak pritom ptisobi
zanétlivé procesy. Skutecny obrat vnesla pomérné nedavno
do naseho chapani této otazky dalsi zprava kliniky Mayo,
ktera vysla v roce 2006 v Archives of Neurology a jejiz zavéry
jsou tentokrat prilomové:'? ,Vzhledem k tomu, ze celiakii
pomeérné Casto provazi ataxie a periferni neuropatie, je moz-
né, Ze v mensim poctu pripadu je s ni spojena i progresivni
kognitivni porucha.” O ataxii mluvime tehdy, neni-li ¢lovék
schopen koordinovat svoje pohyby a udrzovat rovnovahu, coz
ma vétsinou pricinu v poruse mozku, a periferni neuropatie
je jiné oznaceni pro poskozeni perifernich nervi (tedy téch,
které se nachazeji mimo mozek a michu), projevujici se Siro-
kou skalou réiznych potizi, jako je hluchota, slabost ¢i bolesti.

V této konkrétni studii védci zkoumali 13 pacienttt, kteri
béhem dvou let od objeveni nebo zhorseni celiakie zacali
vykazovat znamky progresivniho kognitivniho ipadku — nej-
Cast¢jsimi priznaky, kvtli nimz vyhledali 1ékare, byla amné-
zie, zmatenost a zmény osobnosti. Celiakie byla ve vsech
pripadech potvrzena biopsii tenkého streva; vSichni nemocni,
u nichz se pro ubytek poznavacich funkci dalo najit i jiné
vysvétleni, byli ze studie vylouceni. Analyza dat vyvratila,
co nas predtim neustale zavadélo na faleSnou stopu, a sice
ze by k naruseni kognitivnich schopnosti dochazelo v di-
sledku nedostatku zivin. Také se ukazalo, ze pacienti byli na
onemocnéni demenci pomérné mladi: kognitivni porucha se
u nich zacala projevovat primérné v 64 letech (jejich vékové
rozmezi se pohybovalo od 45 do 79 let). Média zvefejnila vy-
jadreni dr. Josepha Murraye, gastroenterologa kliniky Mayo
a jednoho z autort studie: ,,O spojitosti celiakie s neurologic-
kymi poruchami v podobé¢ periferni neuropatie nebo potizi



s rovnovahou se uz popsaly stohy papiru, ale ze se v mozku
projevuje takovou mérou - takovym zhorsenim kognitivnich
funkci —, predtim zadny vyzkum neprokazal. Necekal jsem,
ze se pokles mentalnich schopnosti objevi u tolika pacientti
s celiakii.®

Murray opravnén¢ dodava, ze je nepravdépodobné, aby se
u téchto pacientii jednalo o ,ndhodnou spojitost®. Vzhledem
k tomu, ze k nastupu ¢i zhorseni celiakdlnich priznaki a tbyt-
ku rozumovych schopnosti doslo v pribéhu pouhych dvou
let, je takova pravdépodobnost velmi mala. Snad nejslibné;j-
$im vysledkem této studie je zjisténi, Ze u nékolika pacient,
ktefi presli na bezlepkovou dietu, doslo k ,vyraznému zlep-
$eni“ kognitivnich funkci: poté co lepek ze své stravy zcela
vyloucili, se u tfi z nich stav bud zlepsil, nebo stabilizoval.
Autofi studie proto poukazuji na to, ze mozna objevili formu
kognitivni poruchy, jejiz pribéh neni nezvratny. To ma dale-
kosahly vyznam. Proc? Ve skutecnosti nezname mnoho typt
demence, které se daji 1é¢it; mizeme-li tedy v tomto pripadé
postup demence zastavit, nebo dokonce zvratit, mélo by se
stat béznou praxi provadét u pacientt s kognitivnim tipad-
kem testy na celiakii. A co vic, toto poznani znovu popira
roli nahody pfi vysvétleni vazby mezi celiakii a kognitivni
poruchou. Na otazku ohledné védeckého zdivodnéni této
vazby dr. Murray odpovida, ze muze jit o vliv zanétlivych
cytokinti — onéch chemickych posld zanétlivé reakce, kteii
jsou spoluviniky poskozovani mozku.

Rad bych v souvislosti s touto studii zdtraznil jesté jed-
nu véc. Pri vySetfeni magnetickou rezonanci vyzkumnici
zjistili, ze v mozku pacientt doslo k patrnym zménam bilé
hmoty, které se daly snadno zameénit za znamky roztrousené
sklerdzy, nebo dokonce mensi mozkové prihody. Pravé z to-
hoto divodu nechavam délat testy citlivosti na lepek u kaz-
dého, kdo za mnou pfijde s diagnézou roztrousené sklerdzy;
v mnoha pripadech pak zjistim, Ze zmény v mozku doty¢ného



s roztrousenou skler6zou viibec nesouviseji a maji pravdeé-
podobné sviij ptivod v citlivosti na gluten: a nastésti se stav
po nasazeni bezlepkové diety zase upravi.

SIRSI PERSPEKTIVA

Pripomenme si onoho mladika, kterého jsem vam predstavil
na zacatku kapitoly a u n¢hoz byla pivodné diagnostikova-
na porucha hybnosti zvana dystonie. Kvtli zvySenému sva-
lovému napéti u néj dochazelo k prudkym neovladatelnym
kiecim, které mu branily vést normalni zivot. I kdyz podob-
né priznaky maji ¢asto na svédomi neurologické choroby
nebo jsou za nimi vedlejsi ucinky 1ékt, jsem presvédceny,
ze v mnoha pripadech se daji jednoduse pricist citlivosti na
lepek. U zminéného pacienta stacilo, aby z jidelnicku vy-
pustil lepek, a tfes spolu s kfecovitymi zaskuby ho rychle
prestal trapit. I u jinych poruch hybnosti, jako je napiiklad
ataxie, o niz jsem se uz zminil, ¢i myoklonus, a urcitych fo-
rem epilepsie je chybna diagnéza casta. Byvaji pripisovany
neurologickému onemocnéni bez jasné priciny, aniz by lékare
napadlo néco tak prostého jako Spatna snasenlivost glutenu.

Snimky mozku, porizené magnetickou rezonanci. U ¢lovéka trpiciho
citlivosti na lepek (snimek vlevo) jsou vidét vyrazné zmény bilé

hmoty (vyznaceno Sipkami). Vpravo mozek zdravého ¢lovéka.
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M¢l jsem nékolik pacientti s epilepsii, kteti dostali na vybér
mezi kazdodennim uzivanim 1ékti a podstoupenim riskant-
niho chirurgického zakroku, ale diky jednoduchym dietnim
opatrenim se zachvatt zcela zbavili.

Podobné¢ prozkoumal dr. Hadjivassiliou snimky mozku
potizené u lidi s bolestmi hlavy a zaznamenal vyrazné abnor-
mality zpisobené citlivosti na lepek. I laicky Ctenart, ktery
nema cvicené oko, snadno tento vliv pozna. Podivejte se na
jeden priklad na predchozi strané.

Uz vice nez deset let dr. Hadjivassiliou opakované doka-
zuje, ze u pacientt citlivych na gluten 1ze pomoci bezlepkové
diety uplné odstranit bolesti hlavy. V prispévku pro Lancet
Neurology z roku 2010 nabada k tomu, abychom prehodno-
tili svlij pohled na snizenou snasenlivost lepku.” On i jeho
kolegové pokladaji za nejdilezitéjsi, aby se o bezpriznako-
vé precitlivélosti na lepek jako pric¢iné¢ mozkovych poruch
dozvédeéla Siroka verejnost. Zastavam tentyz nazor. Kdyz se
podivame, u kolika pacientii s evidentnim kognitivnim de-
ficitem, ktefi prosli ordinaci dr. Hadjivassilioue, byla proka-
zana citlivost na gluten a kolik se jich uzdravilo, neda se tato
souvislost popfit.

Jak jsme si uz povédéli, jednim z nejdutlezitéjsich poznat-
ka, které bychom si ze vSech téch novych informaci o celia-
kii méli odnést, je fakt, ze se neomezuje na zazivaci ustroji.
Rekl bych dokonce, ze citlivost na lepek mé védycky dopad na
mozek. Mij kolega neurobiolog dr. Aristo Vojdani, ktery je
autorem mnoha ¢lankt o spatné snasenlivosti glutenu, tvrdi,
ze se tyka az 30 % obyvatel zapadniho svéta.™* U celiakie jako
takové, protoze zpravidla probiha bez klinickych pfiznaki,
je dnesni odhad rozsifeni dvacetkrat vyssi nez pred 20 lety.
Rad bych zde ocitoval, co piSe dr. Rodney Ford z Kliniky
détské gastroenterologie a alergologie na Novém Zélandu
v ¢lanku z roku 2009, pfihodné nazvaném ,,Lepkovy syndrom:
neurologickd nemoc“:*® ,,Zasadnim problémem u lepku je, Ze
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vstupuje do interakci s nervovymi déji v nasem téle... lepek
je zodpovédny za neurologické potize pacientt bez ohledu
na to, zda u nich je, ¢i neni prokazana celiakie. (...) Z dikazi
vyplyva,* dodava, ,ze ter¢em $kodlivého pusobeni lepku je
v prvni fadé nervova soustava.“ Svij ¢lanek uzavird odvaz-
nymi slovy: ,,Nasledky toho, Ze lepek narusuje nase nervové
funkce, jsou nedozirné. Pokud - jak se odhaduje — je na le-
pek precitlivély minimalné jeden clovek z deseti, znamena to
enormni dopad na zdravi svétové populace. Z toho divodu
potfebujeme lepkovému syndromu dikladné porozumét.“

Trebaze nemusite reagovat na gluten stejnym zptisobem
jako lidé trpici celiakii, rozepsal jsem se o ném tak obsirné
z dobrého diivodu: Rad bych vam ukazal, ze z neurologické-
ho hlediska jsme mozna na lepek citlivi vSichni, jenom o tom
zatim nevime — nepocitujeme zadné priznaky, které by nas
varovaly pred plizivou hrozbou onemocnéni nervové sousta-
vy. Nezapomerite, ze prakticky kazda chronicka nemoc ma
svlj ptvod v zanétu. Vsechno, co po vstupu do naseho téla
vyvola zanétlivou reakci, s sebou nese mnohem vétsi riziko
nejriznéjsich nemoci, od dennodennich chronickych bolesti
hlavy nebo mozkové mlhy az po vazna onemocnéni v podobé
deprese nebo Alzheimerovy choroby. Da se dokonce dolozit,
Ze existuje spojnice mezi $patnou snasenlivosti lepku a témi
nejzahadnéjsimi onemocnénimi spjatymi s mozkem, s nimiz
si 1ékari nevédi rady uz cela staleti: schizofrenii, epilepsii,
depresi, bipolarni poruchou a v novéjsi dobé pak autismem
a ADHD.

K témto souvislostem se podrobnéji vratime na dalsich
strankach knihy. V tuto chvili postaci, Ze mate celkovou pred-
stavu o problematice glutenu a je vam jasné, ze bude mit
vliv nejen na normalni, zdravé fungujici mozek, ale i mozek
riznym zptisobem oslabeny. Je rovnéz dtlezité si uvédomit,
ze kazdy z nas je jedine¢ny jak svym genotypem (DNA svych
gentl), tak fenotypem (tim, jak se u néj tyto geny projevi).
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Zatimco u mé povede chronicky zanét napiiklad k obezité
a srde¢nim onemocnénim, u vas se projevi tfeba v podobé
néjaké autoimunitni poruchy.

Znovu opakuji, Ze uzite¢né informace najdete v literature
o celiakii jako takové — krajnim pripadu citlivosti na lepek;
poucime se tam o pribéhu nemoci, kterd se mutize tim ¢i onim
zptisobem projevit u kazdého konzumenta lepku. Cetné stu-
die napriklad dokazuji, Ze u lidi s nesnasenlivosti lepku je
vyrazné zvySena produkce volnych radikali, které poskozuji
lipidy, bilkoviny, a dokonce i DNA v bunkach jejich téla.'
A jako by to nestacilo, ztraci navic organismus celiakt v di-
sledku imunitni reakce na gluten schopnost vytvaret anti-
oxidanty. Snizuje se u nich predev$im hladina glutathionu
(antioxidantu, ktery ma dilezitou tlohu pfi ochrané mozku),
pravé tak jako vitaminu E (retinolu) a vitaminu C v krvi -
coz jsou vSechno thlavni nepratelé volnych radikalt. Jako
by pritomnost lepku ochromovala imunitni systém téchto
nemocnych natolik, ze podlomi jeho schopnost zajistovat
prirozenou obranu téla. Ptam se tedy: Pokud dokaze lepek
nabourat u citlivych lidi imunitni systém, co jest¢ mu otevira
brany?

Z vyzkumu také plyne, Ze imunitni systém reaguje na lepek
tvorbou signalnich latek — zanétlivych mediatort, na jejichz
popud se v podstaté rozbiha zanét. Jejich vyznam spociva
v tom, Ze spusti expresi takzvané cyklooxygenazy 2 (COX-2),
enzymu, ktery podnécuje produkci dalsich mediatord zané-
tu.!” Pokud néco vite o lécich jako Celebrex, ibuprofen nebo
1aspirin, vite uz néco taky o COX-2: zprostiedkuje totiz zanét
a pocit bolesti. Léky, které jsem jmenoval, COX-2 blokuji,
a tim zanét potlacuji. U celiakd se zjistila i vysoka koncent-
race dalsi zanétlivé latky, TNF-alfa. ZvySena hladina tohoto
cytokinu je jednim z charakteristickych znakd Alzheimerovy
choroby a v podstaté i kazdé jiné neurodegenerativni nemoci.
Secteno a podtrzeno: Citlivost na lepek — at uZ je, ¢i nent spojena
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s celiakii — zvySuje tvorbu zdnétlivych cytokinil, které hraji ustvedni
roli p¥i vzniku neurodegenerativnich nemoci. Zadny organ neni
navic vici nepiiznivym Gc¢inkiim zanétu tak citlivy jako mo-
zek. Pfestoze je to jeden z nejaktivnéjsich organti naseho téla,
neni jeho ochrana Gplné dokonala. Mozek je sice od krevniho
obéhu oddélen bariérou, ktera brani urcitym latkam, aby do
n¢j z krevniho recisté pronikly, a funguje jako jakasi straz,
jenze nejedna latka této strazi proklouzne a vyvola v moz-
ku nezadouci reakci. (Pozdéji se k témto zanétlivym latkam
podrobnéji vratime a fekneme si, jaké potraviny proti nim
putsobi.)

Je ¢as vytvorit nova kritéria pro to, co znamena byt ,citlivy
na lepek®. Problém glutenu je mnohem vaznéjsi, nez si kdo-
koli z nas kdy dokazal predstavit, a jeho dopad na spole¢nost
mnohem vétsi, nez by nas kdy napadlo.

NADBYTEK LEPKU V NOVODOBEM JIDELNICKU

Pokud nam gluten tak $kodji, jak je mozné, ze lidstvo navzdo-
ry jeho konzumaci tak dlouho prezilo? Odpovéd je jedno-
ducha: Dnesni lepek je jiny nez ten, ktery obsahovala strava
nasich predki v dobach, kdy zacali obdélavat ptdu a mlit
psenicné zrno. Obiloviny, jaké dnes jime, se pramalo podo-
baji travinam, které jsme do svého jidelnicku zaradili zhruba
pred 10 000 lety. Od 19. stoleti, kdy Gregor Mendel popsal
vznik hybridd pfi svych proslavenych pokusech s kiizenim
hrachu, jsme ve §lechténi novych odrid obilovin o hodny kus
pokrocili. A zatimco lidé se po genetické a fyziologické stran-
ce za onéch 10 000 let moc nezménili, nase strava prodé¢lala za
poslednich 50 let prekotny vyvoj. Diky moznostem, jez nam
poskytuje moderni vyroba potravin véetné genetického inze-
nyrstvi, jsme dokazali vypéstovat obili s az ctyficetinasobnym
obsahem lepku v porovnani s odriidami starS§imi jen o par
desitek let.'® Zda pritom bylo hlavnim cilem zvysit vynosy,
vyhovét lidskym chutovym bunkam anebo oboji, to necham
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na vasem posouzeni. Jisté je ale jedno: dnes$ni obiloviny s vy-
sokym obsahem lepku jsou navykovéjsi nez kdykoli predtim.
Pokud se vam uz nékdy stalo, ze vas zaplavil pifijemny
pocit, kdyz jste snédli rohlik, kolac, koblihu nebo croissant,
nezdalo se vam to a nejste jedini. Uz od konce 70. let je
znamo, ze se lepek v nasem zaludku rozklada na smés poly-
peptid, které dokazou proniknout pres krevné-mozkovou
bariéru. Poté co ji ptekonaji, mohou se navazat na morfinové
receptory v mozku, a tak u ¢lovéka navodit pocit opojeni.
Jde o stejné receptory, na které se vazou opioidy s ucinky
vyvolavajicimi zavislost. Dr. Christine Zioudrouova, ktera se
svymi kolegy z Narodniho tstavu zdravi (NIH) navykovost
lepku objevila, dala doty¢nym polypeptidim nazev exorfi-
ny, tedy slouc¢eniny podobné morfinu, které jsou exogenni-
ho ptivodu - na rozdil od endorfinii, pfirozené¢ vznikajicich
v nasem t¢le, aby tlumily bolest.” Na téchto exorfinech je
nejzajimavéjsi (a zaroven to znovu potvrzuje fakt, ze ovliv-
nuji mozkovou ¢innost), ze jejich Gc¢inku dokazou zabranit
latky blokujici opioidni receptory, jako je napftiklad naloxon
a naltrexon, tedy tytéz latky, které se pouzivaji pii1é¢bé za-
vislosti na opioidech: heroinu, morfinu, oxykodonu a dal-
Sich. Dr. William Davis tento jev pékné popisuje ve své knize
,Zivot bez pSenice”: ,Tak je tomu s mozkem ¢lovéka zavislého
na pSenici: pfi jejim traveni vznikaji morfinové slouceniny,
které se vazou na opioidni receptory v mozku, a vyvolaji tudiz
mirnou euforii. Pokud se tento G¢inek nedostavi nebo takovy
clovek neji potraviny rozkladajici se na exorfiny, miizou se
u néj projevit hodné neptijemné abstinen¢ni priznaky.“?
Kdyz tyto souvislosti zname, miizeme se jesté divit, ze se
vyrobci potravin snazi dostat do svych produkti co nejvic
lepku? A prekvapuje snad nékoho, ze je dnes tolik lidi za-
vislych na pokrmech, které ho obsahuji — coz ma za nésle-
dek nejen zanéty, ale také rozmach obezity? Myslim, ze ne.
Vétsina z nas vi a povazuje za prokazanou véc, ze na alkoholu
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a cukru si miizeme vytvofit zavislost, ale na lepku v obilnych
vyrobcich? Na celozrnném chlebu a instantni ovesné kasi?
Predstava, ze lepek mtize mit vliv na aktivitu samotného cen-
tra slasti v nasem mozku, je pozoruhodna — a désiva zaroven.
Pokud maji tyto pozivatiny opravdu psychoaktivni cinky,
jak potvrzuji védecké dikazy, musime se na né zacit divat
v uplné jiném svétle.

Kdyz vidim lidi cpat se sacharidy plnymi lepku, jako bych
je vidél lit do sebe zapalnou smés. Lepek je pro nasi generaci
tim, ¢im byl pro predchozi generace tabak. Nejenze je citli-
vost na gluten mnohem rozsifenéjsi, nez bychom si mysleli
(vétsi ¢i mensi mérou ohrozuje kazdého z nas, aniz si to uvé-
domujeme), ale nasli byste ho i tam, kde byste ho ¢ekali nej-
méné: v koreni, ochucovadlech, koktejlech, a dokonce i v kos-
metice nebo zmrzliné. Skryva se v polévkach, sladidlech
a vyrobcich ze s6ji, ve vyzivovych doplicich a znackovych
farmaceutickych piipravcich. Oznacdeni ,,bezlepkovy® se stava
pravé tak vSudypfitomnym a neurcitym jako ,ekologicky*
nebo ,ryze ptirodni“. Pro mé uz neni zddnou zahadou, pro¢
miva prechod na stravu bez lepku tak blahodarny dopad na
nas organismus.

Po vétsinu poslednich 2,6 milionu let sestavala strava
nasich predki z divokych zvirat, sezonni zeleniny a plodd,
které pravé dozraly. Zato dnes, jak uz vime z predchozi ka-
pitoly, je vyziva vétSiny lidi zaloZena na obilovinach, a tedy
sacharidech — které v sobé¢ mnohdy maji lepek. I kdyz vSak
ponechame stranou problém lepku, zbyva jesté jeden pod-
statny divod, proc¢ pri nadmérné konzumaci obilovin dava-
me v sazku své zdravi: zvySuji totiz hladinu naseho krevniho
cukru vic nez maso nebo zelenina.

Pripomenme si, Ze pfi vzestupu hladiny cukru v krvi se
vyplavuje inzulin, ktery je potfebny k tomu, aby mohl cukr
vstupovat do bunék. Cim je hladina glukézy v krvi vysi, tim
vic inzulinu musi slinivka vyloucit. A jak do krve neustale
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pumpuje mnozstvi inzulinu, citlivost bunék vii¢i nému po-
stupn¢ klesa, jako by porad hir slysely, co jim dava hormon
na srozuménou. Slinivka reaguje tak jako kazdy, koho ten
druhy neslysi, a za¢ne mluvit hlasitéji — zvysuje inzulino-
vou sekreci, coz je zacatek procesu, ktery mize koncit zivot
ohrozujici cukrovkou. Pfi nadmérné tvorb¢ inzulinu jsou
totiz bunky vici jeho plisobeni stale odolnéjsi. Slinivce da
¢im dal vic prace, aby se vyporadala s narastem cukru v krvi,
protoze je k tomu zapotiebi porad vétsi mnozstvi inzulinu.
I k udrzeni normalni hladiny krevni glukézy ted musi doda-
vat inzulin ve vétsich davkach.

Protoze jsou bunky vici inzulinu rezistentni, pouziva se
k oznaceni této nemoci termin inzulinova rezistence. Jak se
situace zhorsuje, stoupne nakonec produkce inzulinu na ma-
ximum, jenze ani to nestaci. Bunky uz nejsou schopné na hor-
mon reagovat. V dusledku toho hladina cukru v krvi stoupa
arozviji se cukrovka 2. typu, kdy je mechanismus udrzovani
hladiny cukru v krvi v podstaté rozvraceny a télo se neobejde
bez pomoci zvnéjsku (tj. 1kt na cukrovku). Méjte nicméné
na pamcti, ze k tomu, aby byla hladina vaseho cukru v krvi
trvale zvysena, jest¢ nemusite byt diabetik.

Kdyz prednasim svym kolegtim z oboru, vzdycky se tésim,
az jim promitnu fotografii, na niz jsou ctyfi bézné polozky
naseho jidelnicku: 1) krajicek celozrnného pseni¢ného chle-
ba, 2) ty¢inka Snickers, 3) polévkova lzice bilého rafinova-
ného cukru a 4) banan. Pak se svych posluchact ptam, ktera
z potravin na fotce podle nich zptsobuje nejrychlejsi narast
hladiny cukru v krvi, tedy kterd ma nejvyssi glykemicky in-
dex (GI). Glykemicky index je ¢iselny ukazatel, ktery udava,
jak rychle vzroste po pozteni urcitého jidla hladina glukézy
v krvi. Pouziva stupnici od 0 (Zadny nartst) do 100 (nejvyssi
nartst, odpovidajici ¢isté glukoze).

V deviti pripadech z deseti lidé hadaji spatné. Ne, ne-
ni to cukr, jehoz glykemicky index ¢ini 68, ani tyc¢inka
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s glykemickym indexem 55 a neni to ani banan (jeho GI
je 54). Je to celozrnny ps$enic¢ny chleba, jehoz GI dosahuje
hodnoty 71, pravé tak jako bily chléb — tolik k rozsifenému
nazoru, ze celozrnné psenicné pecivo je lepsi nez bilé. Uz
pres 30 let je znamo, ze pSenice zvySuje hladinu glukézy
v krvi vic nez stolni cukr, ale néjak tomu porad nedokazeme
uvéfit. Je to jaksi v rozporu s na$i intuici. A presto je tomu
tak: maloktera potravina zptsobuje tak nahly vzestup cukru
v krvi jako pecivo z psenicné mouky.

Je na misté poznamenat, Ze citlivost na lepek se dnes roz-
maha nejen proto, ze se gluten vyskytuje v primyslové vy-
rabénych potravinach v nadmérném mnozstvi. Na viné je
i pfemira cukru a prozanétlivych pozivatin. Nemalou roli hra-
jiitoxiny ve vnéjsim prostredi, které mohou zménit expresi
gend a maji vliv na to, zda se v téle odstartuje autoimunitni
reakce. V8echny tyto faktory — gluten, cukr, potraviny s proza-
nétlivym Gc¢inkem ijedovaté skodliviny v prostredi — spolecné
uvadéji nas organismus, a mozek obzvlast, do naprostého
zmatku.

Jestlize néjaka slozka vyzivy — at uz lepek obsahuje, nebo
ne — dokéze v nasem téle natropit takovou spoust, pak se
nabizi dalsi klicova otazka, kterou si musime polozit v sou-
vislosti se zdravim mozku: Nejsou sacharidy — a to i ty ,zdra-
0é“ — nasimi zabijaky? Casto prece byvaji hlavnim zdrojem
latek, které nam tak Skodi. Veskeré debaty o stalé hladiné
cukru v krvi, §patné snasenlivosti lepku a zanétlivych proce-
sech musi byt postaveny na tom, jaky vliv maji na nase télo
a na nas mozek pravé sacharidy. V pristi kapitole pokroc¢ime
v nasem povidani o kus dal a podivame se, jak sacharidy
obecné zvysuji riziko neuropsychiatrickych nemoci, leckdy
ruku v ruce s nedostatkem opravdového dobrodince naseho
mozku: tuku. Konzumaci prilisného mnozstvi sacharidii pro-
vazi nizsi spotreba tukd, bez nichz se nas mozek neobejde.
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Inadmky citlivosti na lepek

Nejlepsim zptisobem, jak zjistit, zda jste citlivi na gluten, je nechat si

udélat testy. Klasické krevni testy ani biopsie tenkého stfeva nejsou

bohuzel ani zdaleka tak presné jako novéjsi diagnostické metody

zaloZené na identifikaci protilatek nebo genetickém vySetreni. Nize

uvadim seznam pfiznakl a nemoci, které jsou s citlivosti na lepek

spojeny. I kdyz zadné z téchto potizi nemate, radim vam vyuzit

nejnovéjsi testovaci moznosti (viz s. 27-29):

ADHD

alkoholismus

ALS (Lou Gehrigova
choroba)

ataxie, ztrata rovnovahy

autismus

autoimunitni poruchy
(cukrovka, chronicky
autoimunitni zanét stitné
zlazy nebo revmatoidni
artritida, abychom
jmenovali aspon nékteré)

bolest kosti /osteopenie/
osteopordza

bolest na hrudi

deprese

epileptické zachvaty

kopftivka/vyrazka

migrény

mozkova mlha

nemoci srdce

neplodnost

nesnasenlivost laktézy

neuropsychiatrické nemoci
(demence, Alzheimerova
choroba, schizofrenie)

nevolnost/zvraceni

nezvladatelna chut
na sladké

opozdény rist

Parkinsonova choroba

porucha vstfebavani zivin

poruchy traveni (plynatost,
krvaceni, prtjem, zacpa,
kfece atd.)

potraty

rakovina

syndrom drazdivého
tracniku

azkost

vysoka nachylnost

k nemocem
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lepkova policie?

Obilné potraviny, které obsahuji lepek:

bulgur

grahamova mouka
je¢men

kamut

krupice

kuskus

macesy

psenice
pseni¢né klicky
$palda

tritikale

zZito

V kuchyni pouzivané plodiny, v nichz se lepek nevyskytuje:

brambory

¢irok

kukurice

laskavec

maniok

merlik chilsky (quinoa)

milicka habesska (teff)
pohanka

proso (jahly)

ryze

soja

Potraviny, které casto obsahuji lepek:

energetické tycinky

horké napoje v prasku

hostie

hot dogy

hranolky (¢asto byvaji
pred zmrazenim
popraseny moukou)

instantni kakao

karbanatky, sekana

kecup

krajené uzeniny

majonéza

michané napoje

nepravé krabi maso,
prumyslové vyrabéna
slanina atd.

ochucené kavy a caje

omacky a marinady

oves (pokud neni oznacen
jako bezlepkovy)

ovesné otruby (pokud nejsou
oznaceny jako bezlepkové)

ovocné zelé

parky

pastiky a masové konzervy

pivo



pokrmy obalované ve
strouhance

polévky

polotovary k pfipravé
bujont a vyvart

praskova smetana do kavy

prazené orisky

pudinky

salatové dresinky

seitan

sirupy

slad / sladovy extrakt

Ruzné jiné zdroje lepku:
Iéky
lepiva strana znamek,
lepivé okraje na klopach
dopisnich obalek
rténky, balzamy na rty

smési oriska a suseného
ovoce

sbjova omacka

syry s modrou plisni

$tava z mladé psenice

tavené syry (napiiklad
Velveeta)

vajecné ndhrazky

vodka

zelenina v tésticku / tempura

zeleninové karbanatky

zmrzlina

$ampony a jina vlasova
kosmetika

vitaminy a vyzivové
doplnky (divejte se na
jejich slozenf)

Slozky potravy, které jsou casto synonymem pro lepek:

aminopeptidovy komplex

cyklodextrin

dextrin

fermentovany obilny
extrakt

fytosfingosinové ptipravky

hydrolyzované rostlinné
proteiny

hydrolyzovany sladovy
extrakt

hydrolyzovany séjovy

protein

je¢men sety

karamelova barviva (Casto
vyrabéna z je¢mene)

kvasnicovy vytazek

maltodextrin

modifikovany skrob

oves sety

prirodni aromatické latky

pSenice setd

ryzovy slad

tokoferol / vitamin E

zito seté
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Hapitola 3

Pokud jste zavisli na sacharidech a mate Fobii z tuki, pozor:
Odhaleni skutecnych nepratel a dobrodincd naseho mozku

Zadna dieta vas nezbavi veskerého tuku v téle, protoze mozek je
samy tuk. Bez mozku byste mozna dobfe vypadali, ale nezbylo
by vam nic jiného nez vstoupit do verejnych sluzeb.

GEORGE BERNARD SHAW

Pripady lidi, v jejichz zdravotnim stavu nastal zasadni obrat
k lepsimu po tplném vylouceni lepku a odklonu od sachari-
di ve prospéch tukt, patfi v mé praxi k tém nejpozoruhod-
néjsim. Vidél jsem, jak tato jednoducha tprava jidelnicku
zbavila mé pacienty deprese, pomohla jim od chronické
unavy, zvratila u nich prib¢h cukrovky 2. typu, osvobodila
je od obsedantné-kompulzivni poruchy a vylécila z nejriiz-
n¢jsich psychoneurologickych nemoci od mozkové mlhy po
bipolarni poruchu.

Nejde v$ak jen o lepek. Je toho mnohem vic, co si musime
povédét o sacharidech a jejich vlivu na zdravi mozku. Lepek
neni jediny zaSkodnik. Mate-li svlij metabolismus nastavit
na spalovani tukii (v¢etné téch, které se odbouravaji nejhar
a tdajné se jich ,nikdy nezbavite®), skoncovat se zanétem
a odvratit riziko mozkového onemocnéni, zbyva udélat jesté
jednu dalezitou véc: zaméfit se na pomeér v piisunu sacharidii
a tukd. V této kapitole si ukazeme, proc¢ vase télo nutné po-
tfebuje vyzivu s minimalnim obsahem sacharidii a vysokym
podilem tukd, a vysvétlim vam, proc je mnohdy konzumace
nadmérného mnozstvi sacharidi — tfebaze se v nich lepek
nevyskytuje — pravé tak skodliva jako lepek sam.



Je paradoxni, ze od té doby, co se vyzivou zabyvame jako
védeckou disciplinou, se nase zdravi zhor$uje. To, co jime
a pijeme, uz neurcuji zvyklosti a tradice predkd, nybrz do-
poruceni sestavena na zakladé pomijivych teorii, které nebe-
rou v potaz to nejpodstatnéjsi: co predchazelo nasi moder-
ni civilizaci. A nemtzeme opomenout ani vliv vselijakych
komercnich zajmi. Nebo si opravdu myslite, ze vyrobciim
snidanovych cerealii (jejichz produkty ve velkych krabicich
zabiraji ve vasi prodejné potravin celé dlouhé regaly) lezi na
srdci vase zdravi?

Obiloviny predstavuji pro vyrobce potravin jednu z nejvynos-
n¢jsich komodit. Podobnych priimyslovych odvétvi, v nichz
se da vyrabét z levné suroviny drahé zbozi, neni mnoho. Na-
ptiklad R & D odd¢leni spolecnosti General Mills se sidlem
v Minneapolisu a nesouci nazev Ustav technologie obilovin za-
méstnava stovky védct, kteff maji jediny tkol: vyvinout nové
chutné cerealni vyrobky, které by se daly prodavat za vysokou
cenu a dlouho se udrzely na prodejnich pultech.!

Vezméte si jenom, kolik teorii o zdravém stravovani se vyno-
filo za par poslednich desetileti, nez byly vystfidany jinymi,
pravé opacnymi. Tak tfeba vajicka: Pokladali jsme je za zdravi
prospésna, pak se na né zanevielo kvli tomu, Ze obsahuji
nasycené tuky; a ted se dozvidame, ze ,k posouzeni jejich
uc¢inku na nase zdravi je tfeba vice diikazi®. Je to nefér, mate
pravdu. Neni divu, ze lidé uz nevédi, ¢emu maji véfit, a jsou
ze vSech téch protichiidnych informaci frustrovani.
Myslim, Ze to, co se doctete v této kapitole, vas potési.
Zbavim vas obav z tukd a cholesterolu, a naopak vam dokazu,
ze udrzuji vas mozek v té nejlepsi kondici. Zaliba v tucném
jidle se u nas nevyvinula jen tak pro nic za nic: nd$§ mozek ma
pro tuky tajnou slabost. Potiz je, ze jsou v nékolika posled-
nich desetiletich démonizovany a odevsad zazniva, jak jsou
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nezdravé; proto z nich maji lidé strach a davaji vSeobecné
prednost sacharidim (mimoto ¢lovék, ktery ji hodné sachari-
du, automaticky snizuje pfijem zdravych tuku). V reklamach,
poradnach pro redukci vahy, prodejnach potravin a popular-
nich knih4ch ndm stale dokola omilaji, Ze obsah tukd a cho-
lesterolu v nasi stravé by mél byt co nejnizsi. Je pravda, ze
urcité druhy tukd pasobi na lidsky organismus nepriznive,
a nelze poptrit, ze konzumace primyslové upravenych tukt
a olejii ma primou souvislost s poruchami zdravi. Védecké
vysledky presvédcivé dokladaji, ze ztuzené tuky jsou zdravi
skodlivé a zptisobuji fadu chronickych onemocnéni. Jenze tu
chybi maly dovétek: ,,Dobré” tuky a spolu s nimi i cholesterol
nasemu télu prospivaji; zato bohaty pfisun sacharidti nam
déla medvédi sluzbu, i kdyz v nich neni lepek, jsou celozrnné
a maji vysoky obsah vlakniny.

Je zajimavé, Ze potreba sacharidt v lidské vyzivé je prak-
ticky nulova. Dokazeme vystacit s minimalnim mnozstvim
sacharidd, které se v piipadé potieby syntetizuji v jatrech.
Naproti tomu bez tukt se dlouho neobejdeme. Vétsina z nas
si bohuzel ztotoznuje vysoky podil tukt ve stravé s jejich
vysokym obsahem v téle — prestoze obezita a jeji metabolické
dtsledky nemaji ve skute¢nosti témcér nic spole¢ného s pozi-
vanim tukd, nybrz jsou zapfic¢inény vyhradné nasi zavislosti
na sacharidech. Totéz plati o cholesterolu: strava s vysokym
obsahem cholesterolu nemé za nasledek zvySeni hladiny
cholesterolu v krvi. Udajna spojitost mezi nartistem hladiny
cholesterolu a vy$sim rizikem srde¢nich onemocnéni je pak
naprosty nesmysl.

GENY PRO UKLADANI TUKU A VEDA 0 TUCICH

Vérim, ze z toho vseho, co bylo doposud feceno, jste si odnesli
jedno pouceni: Musime respektovat svoji genetickou vybavu.
Zakladnim zdrojem energie pro nas organismus jsou tuky,
nikoli sacharidy; bylo to tak po celou dobu lidské evoluce.
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Béhem poslednich dvou milioni let byly tuky v jidelnicku
nasich predkt hojné zastoupeny, a teprve po nastupu ze-
médélstvi asi pred 10 000 lety stoupl v nasi vyzivé podil sa-
charidt. Stale mame genom lovci a sbéract, ktefi potiebuji
Setfit energii — jsme naprogramovani tak, abychom v dobach
hojnosti nabirali tuk. Jako prvni pfisel s hypotézou ,,setfivého
genotypu“ genetik James Neel v roce 1962. Jeho hypotéza
méla vysvétlit, pro¢ ma cukrovka 2. typu tak silny geneticky
zaklad a jak je mozné, ze byly geny s tak negativnim vli-
vem upfednostnovany prirodnim vybérem. Podle této teorie
prinasely v minulosti geny nachylnosti k cukrovce — ,Setfi-
vé geny“ — svym nositeldm vyhodu. Poméhaly nam rychle
ptibrat, kdyz byl dostatek potravy, abychom lépe preckali
dlouha obdobi, kdy o ni byla nouze. Jenze jakmile nam mo-
derni spolec¢nost zajistila trvaly pristup k potravé, ptisobeni
»Setfivych gent” se obratilo proti ndm — stale nas pripravuji
na dobu hladu, prestoze ta uz neprichazi. Ma se za to, ze
tyto ,,Setfivé geny“ mtizou i za dne$ni rozmach obezity, ktera
s cukrovkou uzce souvisi.

Bohuzel trva 40 000 az 70 000 let, nez se podobna velka
zména promitne do naseho genomu tak, abychom se na ni
mohli pomalu zacit adaptovat — tak dlouho by nasim ,,set-
fivym genim" trvalo, nez by se zacaly priklanét k tomu, ze
pokyn ,ukladej tuk® neni na misté. Nékteti z vas si nejspis
pomysli, ze zdédit geny, které podminuji nabirani a ukladani
tuku a kvili nimz mame potize zhubnout nebo si vahu udr-
zet, neni zadna vyhra; skutecnost je ovsem takova, zZe tyto
geny neseme vSichni. Jsou soucasti nasi biologické vybavy
a po vétsinu doby, co obyvame tuto planetu, jsme jim vdécili
za své preziti.

Na sacharidy nasi predkové narazili v pfirod¢ jen vzacné,
snad s vyjimkou pozdniho léta, kdyz zralo ovoce. Zajimavé je,
ze tento druh sacharidt vede ke zvysené tvorbé tukt a jejich
ukladani v téle — to lidem pomahalo prezit zimu, kdy byla



potrava htife dostupna. Dnes vSak davame svému télu podnét
k ukladani tuku 365 dni v roce — a z védeckych vyzkumi se
pak dozvidame, jaké to ma nasledky.

Framinghamska studie, o niz jsem psal v prvni kapitole
a ktera ukazala linearni vztah mezi celkovou hladinou cho-
lesterolu zkoumanych osob a jejich kognitivnim vykonem,
odkryla pouze $picku ledovce. Na podzim roku 2012 vysel
v Journal of Alzheimer’s Disease clanek o vyzkumu kliniky
Mayo, z n¢hoz vychazi najevo, ze starsim lidem, v jejichz
stravé prevazuji sacharidy, hrozi skoro ctyrikrat vétsi nebez-
peci mirné kognitivni poruchy (MCI), vSeobecné povazo-
vané za predstupen Alzheimerovy choroby. Mezi znamky
MCI se fadi problémy s paméti, feci, myslenim a tasudkem.
V této konkrétni studii se zjistilo, ze u lidi, jejichz jidelnicek
obsahoval nejvyssi podil zdravych tukd, byla o 42 % mensi
pravdépodobnost vzniku kognitivni poruchy — a u lidi s nej-
vyssim pfijmem proteinii ze zdravych zdroju (kufata, vepiové
a hovézi maso, ryby) se tato pravdépodobnost snizila 0 21 %.2

Drivéjsi studie, které zkoumaly souvislost mezi zptisobem
stravovani a rizikem demence, dospély k podobnym zavé-
rum. Jednu z prvnich praci, kterd prinasi porovnani obsahu
tukl ve zdravém mozku a v mozku ¢lovéka s Alzheimerovou
nemoci, publikovali v roce 1998 holandsti védci.? Pii vyset-
feni post mortem nalezli v mozkomi$nim moku lidi trpicich
Alzheimerovou chorobou vyrazné méné tukt (zejména cho-
lesterolu a volnych mastnych kyselin) nez v kontrolni skupi-
n¢. Pritom nezalezelo na tom, zda byl u doty¢ného potvrzen
defekt genu APoE4, zodpovédny za nachylnost k této nemoci.

V roce 2007 vysla v ¢asopise Neurology studie, do niz bylo
zafazeno vice nez 8000 lidi ve véku 65 let nebo starsich, jejichz
mozkové funkce byly zcela v poradku. Béhem ¢ty let sledova-
ni se u 280 z nich rozvinula néjaka forma demence (vétsinou
Alzheimerova typu).* Védci se zaméfili na stravovaci navyky
ucastniki studie, predevim na to, jaky podil mély v jejich



vyzivé ryby, které jsou bohaté na omega-3 mastné kyseliny
s ptiznivym vlivem na mozek a srdce. U lidi, ktefi ryby ni-
kdy nejedli, bylo po dobu ¢tyr let, kdy vyzkum trval, riziko
demence a Alzheimerovy choroby o 37 % vyssi. Kazdodenni
konzumace ryb naopak riziko zminénych onemocnéni o 44 %
snizovala. U jedinci, ktefi do svého jidelni¢ku pravidelné
zarfazovali maslo, nedoslo k zadné signifikantni zméné rizi-
ka demence, avsak u lidi zvyklych pravidelné pouzivat oleje
s vysokym obsahem omega-3 mastnych kyselin (olivovy, Iné-
ny, z vlasskych ofechti a dalsi) byla hrozba demence o 60 %
nizsi nez u téch, kteti je pravidelné nekonzumovali. Védci dale
zjistili, ze pokud méli lidé pravidelny piisun tukt s velkym
podilem omega-6 mastnych kyselin (coz je typické pro americ-
kou stravu), ale chybély jim oleje bohaté na omega-3 mastné
kyseliny anebo ryby, pak jim hrozilo dvojnasobné nebezpeci
demence ve srovnani s témi, ktefi méli nulovy piijem omega-6
mastnych kyselin. (Podrobnéjsi vysvétleni ohledné omega-3
a omega-6 mastnych kyselin najdete v ramecku.)

Z vyzkumu vyplynula jesté jedna zajimava véc, ze totiz
konzumace omega-3 oleju skutecné vyvazuje nepriznivy Gci-
nek omega-6 oleji, takze bychom se méli téchto skodlivych
oleji vyvarovat, pokud nam ve vyzivé schazeji ty zdravé.
Podle mého soudu jsou to pozoruhodné vysledky, které jsou
zdrojem cennych informaci.

omega-3 nebo omega-6 mastné kyseliny:
které z nich jsou zdravé?

V soucasné dobé¢ sly§ime o omega-3 a omega-6 mastnych kyselinach
ze véech stran. Vseobecné se da fict, Ze omega-6 mastné kyseliny
spadaji do kategorie ,$patnych tuk®®: maji prozanétlivy téinek
a je dokazano, ze jejich zvyseny prijem vede k porucham mozku.
Nanestésti je v jidelnicku dnesnich Americant podil téchto tukt

extrémné vysoky — nachéazeji se v mnoha rostlinnych olejich, véetné

87



svétlicového, kukuri¢ného, kanolového, slunecnicového a také séjo-
vého, ktery je hlavnim zdrojem tukt v americké kuchyni. Jak ukazu-
je antropologicky vyzkum, byly omega-6 a omega-3 mastné kyseliny
zastoupeny v potravé nasich lovecko-sbéracskych predkd zhruba
v poméru 1 : 1.5 Dnes konzumujeme desetkrat az pétadvacetkrat
vic omega-6 mastnych kyselin nez tehdy, zatimco nase spotfeba
zdravych, mozku prospésnych omega-3 mastnych kyselin (ktera
podle nazoru nékterych odbornikii stala za trojnasobnym zvétsenim
lidského mozku béhem evoluce) dramaticky poklesla. Nasledujici
tabulka podava prehled obsahu omega-6 a omega-3 mastnych ky-

selin v riznych olejich:

Ol¢j Obsalll omega-fi Obsa}’1 omega-?y
mastnych kyselin mastnych kyselin
arasidovy 32 % 0%
bavlnikovy 50 % 0%
kanolovy 20 % 9%
kukuficny 54 % 0%
Inény 14 % 57 %
rybi 0% 100 %
sezamovy 42 % 0%
slunecnicovy 65 % 0%
séjovy 51 % 7%
svétlicovy 75 % 0%
z vlasskych orechi 52 % 10 %

Skvélym zdrojem omega-3 mastnych kyselin jsou morské plody.
Tyto tuky obsahuje i zvéfina a hovézi, skopové a bizoni maso. Zalezi
ovSem na tom, ¢im se zvirata za svého zivota zivila: naptiklad do-
bytek krmeny kukufici a s6jovymi boby bude mit nedostatecny

prisun omega-3 tukt a v jeho mase budou tyto klicové Ziviny chybét.



Proto vas v druhé ¢asti knihy nabadam, abyste jedli maso paseného

dobytka a ryby ulovené ve volné piirode¢.

S nizkym pfijmem tuk v potravé, a zvlasté nizkou hladinou
cholesterolu, se poji nejen riziko demence, ale i jinych neu-
ropsychiatrickych onemocnéni. V nedavné studii uverejnéné
Narodnim tstavem zdravi zkoumali védci vztah mezi paméti
a arovni cholesterolu u seniord. Zjistili, ze pamétové schop-
nosti lidi nepostizenych demenci jsou mnohem lepsi, maji-li
vys$i hladinu cholesterolu. Zaveér studie zni jasné: ,Vysoka
hladina cholesterolu byla spojena s lepsim fungovanim pa-
méti.“ V nasledujici diskusi autofi uvazuji: ,,Je mozné, ze
jedinci, ktefi se dozili vice nez 85 let, obzvlast ti s vysokou
hladinou cholesterolu, jsou celkové odolné;jsi. ¢

Také Parkinsonova nemoc tzce souvisi s nizsi hladinou
cholesterolu. Ve svém piispévku do American Fournal of Epi-
demiology, ktery vysel roku 2006, holandsti védci dokladaj,
ze ,vy$si hladina celkového cholesterolu v séru byla spojena
s vyznamné snizenym rizikem Parkinsonovy nemoci, pficemz
se prokazal vztah mezi expozici a t¢inkem®.” Pfi vyzkumu
jesté cerstvéjsiho data (publikovaném v ¢asopise Movement
Disorders v roce 2008) se dokonce ukazalo, ze u lidi s nejnizsi
hladinou LDL (takzvaného ,zlého cholesterolu®) je riziko
Parkinsonovy nemoci vyssi zhruba o 350 %!®

Abychom pochopili, jak je to mozné, vratme se znovu k to-
mu, co uz jsem nakousl v prvni kapitole, ze totiz LDL je trans-
portni bilkovina, ktera nam nemusi vzdycky Skodit. Zasadni
ulohou LDL v mozku je dopravovat cholesterol z krve do
neuront, které bez néj nemohou fungovat. Jak ted vidime,
pri nizké hladiné cholesterolu mozek nepracuje, jak by mél,
anasledkem toho mu hrozi vyznamné vétsi riziko onemocné-
ni. Jenze pozor: jakmile je LDL ¢astice pozménéna volnymi
radikaly, nedokaze uz prenaset cholesterol do mozkovych



neuront tak jako diiv. Poskozeni LDL ¢astic oxidaci ¢asto
urychluje glukodza, ktera se na né¢ navaze. Glykoxidovany
LDL, jenz takto vznikne, ztraci schopnost predavat choles-
terol astrocyttim, hvézdicovitym gliovym bunkam, jejichz
ukolem je zabezpecovat vyzivu neuront. Studie, které se
objevily béhem poslednich deseti let, svéd¢i o tom, ze pravé
tato modifikace LDL je klicovym faktorem pfi vyvoji atero-
skler6zy. M¢li bychom tudiz délat vse, co je v nasich silach,
abychom branili oxidaci LDL, nikoli snizovali hladinu tohoto
lipoproteinu jako takového. A vime-li, ze glykovany LDL
(jehoz tvar je pozménény navazanymi molekulami glukézy)
podléha oxidaci mnohem snaz, je taky jasné, jak zasadné se
na riziku ateroskler6zy podili zvySena hladina glukézy v kr-
vi. U glykovanych proteinti dochazi k padesatinasobnému
nariistu tvorby volnych radikald oproti bilkovindam negly-
kovanym. Nasim nepfitelem neni LDL. Problém je v tom,
ze v dtsledku zvyseného prisunu sacharidti dochazi u LDL
k oxidaci, a tim se zvySuje riziko aterosklerézy. Glykované
LDL castice navic nedokazou dodavat cholesterol nervovym
bunkam, coz ma na fungovani mozku neblahy dopad.
Néjak nam vstipili, ze kdyz jime tuky, zvySuje se nam
hladina cholesterolu v krvi, a fikdme si tak o infarkt nebo
mrtvici — a stale se toho presvédceni drzime, prestoze vyzkum
pred 19 lety prokazal opak. V Journal of the American Medical
Association byla roku 1994 publikovéana studie, ktera srovna-
vala star$i osoby s vysokym cholesterolem (nad 6,2 mmol/I)
a s cholesterolem v mezich normy (méné nez 5,2 mmol/1).°
Ctyfi roky méfili védci z Yaleovy univerzity hladinu celkové-
ho cholesterolu a HDL (lipoproteinu o vysoké hustoté) témér
u tisice lidi. Zaznamenavali také hospitalizace kvuli infarktu
a nestabilni anginé pectoris a pocet tmrti jednak na srdec-
ni choroby, jednak z jinych pric¢in. Mezi obé¢ma skupinami
nezjistili zadné rozdily: u lidi s nizkou hladinou celkového
cholesterolu byl pocet infarktt i tmrti stejny jako u téch,



kteri méli celkovy cholesterol zvyseny. Snaha najit pfi revizi
rozsahlych, vicecetnych pripadovych studii dikazy, ze exis-
tuje souvislost mezi trovni cholesterolu a nemocemi srdce,
kon¢iva pravidelné nezdarem.! Proto doktor George Mann,
jeden ze spoluautord Framinghamské studie, verejné prohla-
sil: ,,Hypotéza, podle niz vysoky piijem tukt ¢i cholesterolu
zptisobuje nemoci srdce, se opakované¢ ukazuje jako myl-
na. Presto védci, socialni firmy, vyrobci potravin, a dokonce
i statni trady z pocitu nadfazenosti, touhy po zisku a zkost-
natélosti tuto teorii dal udrzuji pii zivoté, a tak obelhavaji
verejnost. Jde o nejvétsi medicinsky podvod stoleti.“!!

Nic nemuze byt vzdalenéjsi pravdé nez mytus, Ze snize-
nim hladiny cholesterolu zlepsujeme svoji Sanci na dlouhy
zivot a pevné zdravi. Ve studii, ktera se nedavno objevila
v prestiznim 1ékarském casopise Lancet, se holandsti vyzkum-
nici zam¢fili na 724 starych lidi v primérném véku 89 let
a sledovali je po dobu deseti roki.'? Védecky tym dospél
k opravdu prekvapivym zjisténim. V priubéhu deseti let vy-
zkumu 642 osob zemrelo. Zvyseni hladiny celkového cho-
lesterolu o 1 mmol/l vzdy odpovidalo snizeni rizika Gmrti
o 15 %. Riziko tmrti na ischemickou chorobu srde¢ni bylo
u vsech tfi skupin s rozdilnou hladinou cholesterolu vice-
mén¢ stejné — coz je zarazejici, kdyz uvazime, kolik seniorti
uziva silné 1éky ke snizeni hladiny cholesterolu. Na tmrtnost
z jinych pricin, které jsou obvyklé ve vysokém véku, méla
koncentrace cholesterolu silny vliv. ,Umrtnost na rakovinu
a infek¢ni nemoci byla signifikantné nizsi u téch Gcastnikt
vyzkumu, ktefi patfili ke skupiné s nejvyssim celkovym cho-
lesterolem, coz do zna¢né miry vysvétluje, pro¢ byla v této
kategorii niz$i celkova tmrtnost,“ uzaviraji autofi. Pti porov-
nani skupiny s nejnizsim a nejvyssim cholesterolem zjistime,
ze lidem s nejvyssi hladinou cholesterolu hrozilo o neuvéfi-
telnych 48 % nizsi riziko imrti. Vysoka tiroven cholesterolu
nam prodluzuje zivot.
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Snad jeden z nejpozoruhodnéjsich prispévkl na téma
ptiznivého vlivu tukt na celou nervovou soustavu vysel ro-
ku 2008 v casopise Neurology. Francouzsti védci v ném pisou
o vysoké hladiné lipidd a lipoproteinti v krvi jako o faktoru,
ktery chrani pred amyotrofickou lateralni skler6zou (ALS),
znamou také jako Lou Gehrigova choroba.' Tato niciva ne-
moc, s niz se ve své ordinaci bézné setkavam, je v podstaté
nelécitelna. Jde o chronické degenerativni onemocnéni moto-
rickych neuronti, na néz postizeni do dvou az péti let umiraji.
Na Utadé pro kontrolu potravin a 1é¢iv (FDA) je registrovan
1ék Rilutek, ktery dokaze prodlouzit zivot téchto nemocnych
asi o tfi mésice — v nejlepsim pripadé. Je ale velmi drahy a ma
skodlivé Gcinky na jatra; vétsina pacientd s ALS ho odmita
brat. Ve zminéné studii vSak jedinci s hyperlipidemii (zvy-
senou hladinou tukd v krvi) zili primérné o rok déle nez ti,
kteri méli hladinu lipidd nizsi ve srovnani s kontrolou. Autori
uvadéji: ,,Hyperlipidemie je u pacientti s amyotrofickou la-
teralni skler6zou vyznamnym prognostickym faktorem pro
preziti. Toto zjisténi ukazuje vyrazny vliv zpisobu stravovani
na progresi nemoci a mélo by vést k opatrnosti pfi podavani
latek snizujicich hladinu tukd u pacientt trpicich ALS.*

Ale jak se rika v reklamach: ,,Pockejte, to jesté neni vsech-
no!“ Pfi naSem povidani o tucich nemtizeme zistat pouze
u jejich vlivu na lidsky mozek. Vzdyt i védecka literatura vé-
novana pisobeni tukt na nase srdce ¢ita tisice stran — jen bys-
te se nestacili divit, co se v ni piSe. Abych to vysvétlil: V roce
2010 vysla v American Journal of Nutrition ohromujici studie,
ktera odhaluje, jaka je skute¢nost za famami o tucich, prede-
v§im nasycenych, a nemocemi srdce.'* Studie je zalozena na
zpétném hodnoceni 21 ptivodnich védeckych praci, celkem
zpracovavajicich tdaje o vice nez 340 000 osob, sledovanych
5 az 23 let. Dospiva k zavéru, ze ,,prijem nasycenych tukt
nesouvisel se zvySenym rizikem ischemické choroby srde¢ni,
n4hlé mozkové ptihody a kardiovaskularnich onemocnéni®.
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Porovnani skupiny s nejnizsi a nejvyssi spotfebou nasycenych
tukt ukazalo ve skutecnosti o 19 % mensi riziko ischemické
choroby srdec¢ni u lidi, ktefi téchto tukt konzumovali nejvic.
Dale tu stoji: ,Nase vysledky svéd¢i o zaujatosti pfi vybéru
¢lankd k publikaci, kdy jsou priznivéji hodnoceny ty, které
jsou v souladu s oficialné hlasanymi nazory.“ Jinymi slovy
studie, jejichz zavéry byly blizsi prevladajicimu nazoru (tuky
zptisobuji nemoci srdce), nemluvé o tom, ze se 1épe hodily far-
maceutickym firmam, mély vétsi nadéji na uverejnéni. Pravda
je takova, ze nam nasycené tuky prospivaji — vyjadreno slovy
doktora Michaela Gurra, autora knihy Lipid Biochemistry: An
Indroduction (,,Uvod do biochemie tuki®): ,,At uz zptisobuje
ischemickou chorobu srdec¢ni cokoli, neni to v prvni radé
vysoky pfijem nasycenych mastnych kyselin.“!®

V dalsim prispévku publikovaném v American Journal
of Nutrition se skupina pfednich odbornikii v oblasti vyzivy
z celého svéta shoduje na tom, ze ,do dnesni doby nebyla
potvrzena jasna souvislost mezi pfijmem nasycenych mast-
nych kyselin a témito nasledky [obezitou, kardiovaskularni-
mi nemocemi, vyskytem rakoviny a osteoporézou].* Rikaji
dale, ze vyzkum by se m¢l zaméfit na ,,biologické interakce
mezi inzulinovou rezistenci, k niz vede obezita a nedostatek
pohybu, a mnozstvim a kvalitou sacharidi.“!¢

Nez se podivame na dalsi studie, vypovidajici o dilezitosti
tukil (a pfedevsim cholesterolu) v nasi vyzivé, zastavme se
u otazky, jak se stalo, ze odmitame pravé ty potraviny, kte-
ré prospivaji nasemu mozku a dokazou se skvéle postarat,
abychom v dobrém zdravi prozili dlouhy zivot? Udé¢lame
proto malou odbocku a povime si o vztahu mezi prijmem
tukti a nemocemi srdce — coz ma ovsem s mozkem primou
souvislost.
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TROCHA HISTORIE

Jste-li na tom stejné jako vétSina Americant, pak jste v néja-
kém obdobi svého zivota jedli vic margarinu nez masla, citili
se provinile, kdyz jste sporadali talif nalozeny masem, vejci
a syrem, a vybirali si potraviny s oznadenim ,nizkotuc¢ny*,
»bez tuku“ nebo ,bez cholesterolu®. Nevy¢itdim vam to. My
vSichni pattime ke spolec¢nosti, ktera se pri rozhodovani mezi
tim, co je pro nas dobré a co naopak spatné, ridi nazorem
»odbornikt“. V pribéhu nékolika poslednich generaci véda
zasadné prispéla k nasemu chapani lidského zdravi a ucinila
zavazné objevy tykajici se pivodu nemoci. Diky technickému
a medicinskému pokroku doslo s pfichodem 20. stoleti v zi-
voté obyvatel zapadniho svéta ke skutecnému obratu. Béhem
nckolika malo desetileti ziskala $iroka verejnost pristup k an-
tibiotikiim, o¢kovacim latkdm a sluzbam zdravotni péce.
Zbavili jsme se béznych détskych nemoci, které diiv vyrazné
snizovaly pramérnou délku zivota, nebo je alespon dokazeme
lépe zvladat. Lidé se ve velkém prestéhovali do mést a prestali
se zivit zemédélstvim. Zijeme ve vzdélanéjsi, informované;si
a ¢im dal tim vyspélejsi spolecnosti. Jenze v mnoha ohledech
jsme i snaze manipulovatelni a lehceji se dame obalamutit
tvrzenimi, ktera nejsou podlozena prokazanymi fakty. Mozna
nepamatujete doby, kdy Iékati doporucovali koureni cigaret,
ale néco podobného se v mnohem mirnéj$im métitku délo
iv oblasti vyzivy — a do zna¢né miry bohuzel déje dal.

V roce 1900 zkonzumoval typicky obyvatel mésta okolo
2900 kalorii za den, pficemz 40 % téchto kalorii pochazelo
rovnym dilem z nasycenych a nenasycenych tuki. (U ven-
kovskych rodin, zijicich a pracujicich na farmach, byla prav-
dépodobné spotfeba kalorii vyssi.) Jidelnicek tehdejsich
Americant tvorilo maslo, vejce, maso, obiloviny a sezonni
ovoce a zelenina. Jen maloktery z nich mél nadvahu a tfe-
mi nejcastéjsimi pricinami tmrti byl zapal plic, tuberkuléza
a prijem / zanét tenkého streva.
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Zhruba na prelomu 19. a 20. stoleti zacalo ministerstvo
zemédélstvi sledovat spotfebu potravin a pritom vySel najevo
posun v konzumaci tukd od zZivocisnych k rostlinnym. V ji-
delnicku Americant zacaly maslo vytlaCovat rostlinné oleje,
¢emuz se potravinarské firmy prizptsobily tim, ze zavedly
vyrobu ztuzenych (hydrogenovanych) rostlinnych tukd na-
podobujicich maslo. Kolem roku 1950 ¢inila primérna roc-
ni spotfeba na jednoho obyvatele (predtim asi 8 kilogrami
masla a ani ne 1,5 kilogramu rostlinného oleje) néco pres
4,5 kilogramu masla a jesté o par gramu vic olejti rostlinného
pavodu. Také zastoupeni margarinu v nasi vyzivé rapidné
stouplo: na prelomu stoleti pripadal na jednu osobu ani ne
kilogram margarinu za rok, zatimco v polovin¢ 20. stoleti
vzrostla tato spotieba na vic nez 3,5 kilogramu.

Prestoze ptivod takzvané lipidové hypotézy saha do po-
loviny 19. stoleti, trvalo jesté sto let, nez zacali védci zkou-
mat, nakolik je tu¢na strava odpovédna za usazovani tuku
v cévach; podnétem k tomuto badani byl nardst tmrti na
ischemickou chorobu srde¢ni (ICHS) v poloviné nasledu-
jiciho stoleti. Lipidova hypotéza predpoklada, ze nasycené
zivoci$né tuky zvySuji hladinu cholesterolu v krvi a ten se
pak spolu s jinymi lipidy uklada v podobé¢ platd v cévnich
sténach. Na podporu této teorie predlozil odbornik na vyzi-
vu Ancel Keys z Univerzity v Minnesoté studii provedenou
v sedmi rtznych zemich, z niz vyplynulo, ze mezi mnoz-
stvim tukd ve vyzivé a timrtnosti na nemoci srdce existuje
témer linearni vztah. Do studie pritom nezahrnul zemé, kde
se podobna korelace nezjistila — ani takové, jejichz obyvatelé
konzumuji stravu zalozenou na velkém mnozstvi tukt, ale
nemocemi srdce netrpi, ani ty oblasti, kde je vyziva na tuky
chuda, a presto zde zaznamenavaji vysoky pocet tmrti na
infarkt. Nejnizsi mortalitu na ICHS (méné nez jeden zemfiely
na tisic obyvatel) vykazovali Japonci, v jejichz stravé jsou
tuky zastoupeny pouze 10 %. Na druhé strané ve Spojenych
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statech, kde se tuky podileji na celkovém kalorickém prijmu
ze 40 %, byla timrtnost na ICHS nejvyssi (sedm zemielych
na tisic obyvatel)."” Na prvni pohled to vypada, ze vysledky
presné odpovidaji teorii o tucich jako piivodcich srde¢nich
onemocnéni — a védci tehdy vesmeés netusili, Ze si Keys nékte-
ré udaje nechal pro sebe.

Mylna teorie se vSak udrzela po nékolik nasledujicich de-
setileti, protoze soucasti vyzkumu, ktery meél prinést dalsi
dtkazy v jeji prospéch, byla i Framinghamska studie — a ta
odhalila, Ze u lidi s vys$si hladinou cholesterolu je vétsi prav-
dépodobnost, ze se u nich ICHS objevi a zapficini jejich
smrt. V roce 1956 zacala Americka kardiologicka spolecnost
prosazovat takzvanou ,,nizkocholesterolovou dietu®, v niz
maslo, sadlo, vejce a hovézi maso nahradil margarin, kuku-
ricny olej, kurata a snidanové cerealie. V 70. letech bylo po-
staveni lipidové teorie velmi silné. Stala na presvédceni, ze
pric¢inou ischemické choroby srdecni je cholesterol.

Vlada ve snaze o podporieni nizkotucné diety vydala v roce
1977 ,,Cile vyzivy ve Spojenych statech®, material pfipraveny
Vybérovou komisi pro vyzivu a potreby obyvatel pfi americ-
kém Senatu. Tyto cile, jak asi tusite, spocivaly ve snizeni pri-
jmu tukd a vylouceni potravin s vysokym obsahem choleste-
rolu. Na indexu se ocitly obzvlast nasycené tuky ,,ucpavajici
cévy®, tedy maso, mléko, vejce, maslo, syry a oleje ziskavané
z tropickych plodt, napriklad kokosovy nebo palmovy. Tento
pohled na cholesterol stal rovnéz u zrodu nového odvétvi
farmaceutického primyslu s milionovymi zisky, zaméreného
na vyrobu lékii ke snizovani hladiny lipida v krvi. Zaroven
zacaly arady vefejného zdravi lidi nabadat, aby tyto ,,Spatné
tuky® nahradili sacharidy a zpracovanymi polynenasycenymi
rostlinnymi oleji, v€etné sdjového, kukuri¢ného, bavinikové-
ho, kanolového, arasidového, svétlicového a slunec¢nicového.
Jako posledni nasledovaly v poloviné 80. let restaurace rych-
1ého obcerstveni, které zacaly ke smazeni pouzivat namisto



hovéziho loje a palmového oleje ¢astecné hydrogenovany
(ztuzeny) rostlinny olej. Prestoze Ministerstvo zemédélstvi
Spojenych statd (USDA) nahradilo pozdéji ve svych vyzi-
vovych doporucenich zdravou potravinovou pyramidu za
wzdravy talir“, stale se vychazi z predpokladu, ze ,tuky jsou
skodlivé® a ,sacharidy jsou zdravi prospésné®. Koncept ,,mij
talit tuky viibec nezminuje, takze se konzumenti mizou
jenom dohadovat, zda do zdravé vyzivy patii a jakého by
mély byt druhu.™®

Doktor Donald W. Miller, kardiochirurg a profesor chirur-
gie na Washingtonské univerzité, to vystizné vyjadril ve svém
eseji, ktery vysel roku 2010 pod titulem ,Zdravotni piinosy
stravy chudé na sacharidy a bohaté na tuky“:*® ,Po 60 letech
prestane panovat predstava, Ze zdrava vyziva ma obsahovat
hodné sacharidti a malo tukd. Stane se tak, az vejdou do $ir-
$iho povédomi negativni t¢inky nadbytku sacharidt a bude-
me schopni lépe ocenit zdravotni pfinosy nasycenych tukd.“
Lipidova hypotéza vladne mezi odborniky na choroby srdce
desitky let navzdory tomu, ze studii, které jsou s ni v rozporu,
je vic nez téch, které ji potvrzuji. V poslednich 30 letech ne-
byla publikovana jedina védecka prace, ktera by jednoznac¢né
prokazala, ze nizkéa hladina cholesterolu v krevnim séru, jiz
bylo zminénou dietou dosazeno, je t¢inna v prevenci infarktu
nebo snizuje pravdépodobnost imrti na kardiovaskularni ne-
moci. A jak upozornuje dr. Miller, neposkytly takové dikazy
vyzkumy populaci nikde na svété. Kdybychom se vratili az do
60. let, zjistili bychom dokonce, Ze uz tehdy existovaly studie,
které rozhodné vyvracely mytus idealni vyzivy zalozené na
nizkém prijmu tuki: V roce 1968 bylo v rdimci Mezinarodniho
projektu boje proti ateroskleréze vysetreno 22 000 zemielych
ze 14 zemi a ukazalo se, Ze nezalezelo na tom, zda za svého
zivota jedli hodné tu¢nych masnych vyrobki, nebo se zivi-
li prevazné vegetariansky — vyskyt aterosklerotickych platt
byl u vSech pacientti stejny, at uz pochézeli ze zemi, kde
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jsou nemoci srdce casté, nebo z téch, kde se vyskytuji malo
¢i vidbec.?’ Znamena to, zZe kornaténi cév mohlo byt pouze
normalnim privodnim projevem starnuti, pii némz clovék
nutné nevykazuje klinické pfiznaky srde¢ni choroby.

Jestlize tedy konzumace nasycenych tukt nemoci srdce
nezpusobuje, jak potom vznikaji? Nez se k tomu dostane-
me, podivejme se nejdriiv na tuto otazku z pohledu mozku.
Zahy pochopite, co je spole¢nou pricinou jak obezity, tak
i mozkovych chorob.

SACHARIDY, CUKROVKA A CHOROBY MOZKU

Uz jsme si podrobné vysvétlili, Ze jednou z cest, jak sacharidy
zazihaji v mozku zanét, je neustalé kolisani hladiny glukoé-
zy v krvi; to ma na mozek bezprostredni nepfiznivy dopad,
jehoz duasledkem je, ze se spusti kaskada zanétlivych reakci.
Véda dokaze popsat tyto déje az na troven signalnich latek
prenasejicich nervové vzruchy, neuroprenasect, které se po-
dileji na regulaci zivotnich funkci organismu. Po vzestupu
hladiny krevniho cukru se okamzité zvySuje vyluovani se-
rotoninu, adrenalinu, noradrenalinu, kyseliny gama-amino-
maselné (GABA) a dopaminu. Pfitom se odcerpaji vitaminy
skupiny B, které jsou potrebné k syntéze téchto neurotrans-
mitert (vedle celé spousty dalsich véci). Snizi se i hladina
hot¢iku, a to na tkor nervového systému a jater. A ke vSemu
odstartuje vysoka hodnota glykemie proces glykace, k némuz
se podrobné vratime v nésledujici kapitole. Zjednodusen¢
feceno jde o reakci mezi gluk6zou a molekulami bilkovin, pri
niz vznikaji produkty, které se ukladaji v tkanich a burikach
naseho téla, véetn¢ mozku, a tak je poskozuji. Abychom to
upfesnili, molekuly glukézy vytvareji s bilkovinami mozkové
tkané smrtelné nebezpecné struktury, které nesou na degene-
raci naseho mozku vétsi podil nez jakykoli jiny faktor. Mozek
je vuci glykaci neobycejné citlivy, a celou situaci jesté zhor-
$uji latky jako lepek, které vyvolavaji silnou imunitni reakci.



Z neurologického hlediska se glykace podili na ibytku tkané
v klicovych oblastech mozku.

Nejsou to jen slazené napoje, co stoji za velkym objemem
sacharid v jidelnicku dnesnich Ameri¢anti, nybrz i potraviny
z obilovin. Nasemu mozku ned¢élaji dobrou sluzbu, at uz jime
téstoviny, susenky, moucniky, rohliky, nebo zdanlivé zdravy
»celozrnny chleba®. A pridate-li k tomu véemu je$té dalsi
potraviny s vysokym obsahem sacharidd, jako jsou brambo-
ry, kukufice, ovoce nebo ryze, neni se co divit, ze jsou dnes
Ameri¢ané oznacovani za ,sacharidoholiky®, ani nis nemuze
prekvapit, ze se v Americe tak rozmahaji metabolické poru-
chy s cukrovkou v cele.

V roce 1992 zacala vlada Spojenych statii propagovat
vysokosacharidovou, nizkotu¢nou stravu. Americka diabeticka
spolecnost a Americka kardiologicka spolecnost se pripojily

s obdobnymi doporucenimi o dva roky pozdéji. VSimnéte si
prudkého nariistu cukrovky (a obezity), ktery nasledoval.
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Udaje o vztahu mezi vysokou spotfebou sacharid a dia-
betem mluvi jasnou reci. Stejn¢ vypovida i skutecnost, ze
kdyz Americka diabeticka spole¢nost v roce 1994 America-
niim doporucila, aby se na jejich kalorickém prijmu podile-
ly z 60 az 70 % sacharidy, raketové vzrostl pocet diabetiki.
Pocet pripadt cukrovky se ve Spojenych statech v letech 1997
az 2007 zdvojnasobil.! Na grafu na predchozi strané je videét,
jak rychle pribyvalo cukrovkait od roku 1980 do roku 2011
(mnozstvi Ameri¢ant s diabetem se v téchto letech vice nez
ztrojnasobilo).

Tento nartst, jak uz vime, znamena také zvySeni rizika
Alzheimerovy choroby, které je u diabetikii dvojnasobné.
Uz ,prediabetes®, u né¢hoz se problémy s krevnim cukrem
teprve zacinaji objevovat, je spojeny s poklesem mentalnich
funkci a smrstovanim hipokampu a je nezavislym rizikovym
faktorem pro rozvinuti Alzheimerovy choroby.

Je tézké uvérit, ze ndm vztah mezi cukrovkou a demenci
drive unikal; trvalo vSak dlouho, nez jsme si vSe poskladali
dohromady a provedli dlouhodobé studie prinasejici potteb-
né dtikazy. Né¢jaky ¢as nam také zabralo, nez jsme nasli odpo-
véd na otazku, ktera se v této souvislosti pfirozené nabizi: Jak
se cukrovka na vzniku demence podili? Za prvé, organismus
lidi s inzulinovou rezistenci nemusi byt schopen rozkladat
bilkovinu (amyloid), kterd v mozku vytvaii plaky souvisejici
s jeho degeneraci. A za druhé, zvysena hladina cukru v krvi
vede k nebezpe¢nym metabolickym reakcim, pfi nichz vzni-
kaji konkrétni oxidované slouceniny — a ty poskozuji bunky
avyvolavaji zanét, jenz muize vyustit v kornaténi mozkovych
cév (nemluvé o cévach kdekoli jinde v téle). Tato choroba,
znama jako ateroskleréza, miva za nasledek vaskularni (cév-
ni) demenci - to kdyz ucpané cévy a cévni mozkové pithody
zpusobi odumteni mozkové tkané. Mame sklon vnimat atero-
skler6zu jako zalezitost kardiovaskularni soustavy, ale pravé
tak mtze byt zménami v cévnich sténach postizen mozek.
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V jednom prispévku z roku 2004 australsti védci odvazné
tvrdi: ,Dnes panuje shoda v tom, ze ateroskler6za predsta-
vuje stav zvySeného oxidac¢niho stresu, charakterizovaného
oxidaci lipidt a proteind v cévni sténé.“? Zduraznuji také,
ze oxidace je reakci na zanét.

Nejznepokojivéjsi je zavér, k némuz v roce 2011 dospéli
japonsti védci, kdyz zkoumali tisicovku muzi a Zen starsich
60 let: ,,U diabetikil byla ve srovnani s ostatnimi ticastniky
studie dvakrat vyssi pravdépodobnost, ze se u nich do 15 let
rozvine Alzheimerova choroba. Rovnéz byli 1,75krat vice
ohrozeni demenci jakéhokoli typu.“* Na tomto zji$téni se nic
nezménilo, ani kdyz vzali vyzkumnici v ivahu nékteré fakto-
ry, které maji vliv jak na riziko cukrovky, tak demence: v¢k,
pohlavi, krevni tlak ¢i index télesné hmotnosti (BMI). Spolu
s jinymi védci se nyni japonsky tym pokousi zdokumentovat,
jak pri dostatecné regulaci hladiny krevniho cukru a snizo-
vani rizika cukrovky 2. typu zaroven klesa riziko demence.

PRAVDA 0 TUCICH:
VAS MOZEK V NICH MA SVE NEJLEPSI PRATELE

Abychom plné pochopili, v ¢em spociva skodlivost sacharidii
a prospésnost tukdl, pripomenme si zdkladni fakta o zuzit-
kovavani zivin v nasem téle: Cukry, skroby a vSechny ostatni
sacharidy se v ném $tépi na glukézu. Jak uz vite, na zvySeni
jeji hladiny reaguje slinivka tim, ze do krve vylouci inzulin.
Ten dopravi glukézu do bunék a ulozi ji ve formé glykogenu
v jatrech a svalech. Inzulin je také hlavnim katalyzatorem
tvorby tukt v téle: pokud uz se do jater a svali nevejde vic
glykogenu, preméni glukézu v télesny tuk. Jsou to sacharidy,
nikoli tuky, co je hlavni pficinou pfibyvani na vaze. (Proc¢
myslite, ze chovatelé vykrmuji zvirata ur¢ena na porazku
kupiikladu kukufici nebo obilim?) Z¢asti se tim vysvétluje
vahovy ubytek pfi dieté s nizkym obsahem sacharidd, ktery
predstavuje jeden z jejich zakladnich prinosi pro nase zdravi.
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Tato dieta navic snizuje u diabetik® hladinu cukru v krvi
a zlepsuje citlivost na inzulin. Proto se taky pfilécbé cukrov-
ky 2. typu stale castéji doporucuje zarazovat do jidelnicku
namisto sacharidu tuky.

Pokud je ve vasi stravé trvaly nadbytek sacharidd, takze
slinivka neustale pumpuje do krve inzulin, pak svému télu
branite (ne-li iplné znemoznujete) ziskavat energii odboura-
vanim télesného tuku. Organismus si navykne, ze ma porad
k dispozici glukézu. I kdyz se tfeba vSechna spotfebuje, télo
stejné ke svym tukovym zasobam nesahne, jelikoz hladina
inzulinu neklesa. Z toho divodu mnoho obéznich lidi nedo-
kaze shodit prebytecna kila, pokud neprestanou konzumovat
sacharidy. Vysoka troven inzulinu drzi tyto zasobni tuky pod
zamkem.

A ted k tukdm. Tuky jsou a vzdy byly zakladnim pili-
fem nasi vyzivy. Nejenze tvori vic nez 70 % hmoty lidského
mozku, ale hraji rovnéz klicovou tlohu v nasem imunitnim
systému. Jednoduse feceno, prospésné tuky jako omega-3
mastné kyseliny nebo mononenasycené tuky tlumi zanét —
kdezto upravené tuky, tak rozsirené v priumyslové vyrabénych
potravinach, jeho rozvoj silné¢ podporuji. Urcité vitaminy,
asice A, D, E a K, které se nerozpoustéji ve vodé, potfebuji
ke své absorpci v tenkém stfevé soucinnost tukd — musime
je proto télu dodavat, aby tyto vitaminy ,,rozpustné v tucich®
dokazalo vstiebat. Nedostatecna absorpce téchto nepostra-
datelnych vitamind ma vzdy vazné nasledky a je mimo jiné
spojena i s rizikem onemocnéni mozku. Pfi nedostatku vi-
taminu K dochazi naptiklad k naruseni srazlivosti krve, jez
miize vést az ke spontannimu krvaceni (jen si predstavte,
co to asi natropi v mozku). Vitamin A je dtlezity pro zdravé
fungovani mozku a zraku — pomaha omezovat riziko senilni
demence a makularni degenerace (a pfijem tukd ve stravé ma
v prevenci degenerace sitnice dtlezité misto). Mozek se bez
dostatecného mnozstvi vitaminu A fadné nevyviji; jestlize

102



nam tento vitamin chybi, ¢eka nas slepota a extrémni citli-
vost vici infekcim. Nedostatek vitaminu D je zase spojen se
zvy$enou nachylnosti k uréitym chronickym onemocnénim,
napiiklad schizofrenii, Alzheimerové a Parkinsonové nemoci,
depresim, sezonni afektivni poruse, a rad¢ autoimunitnich
nemoci, jako je cukrovka 1. typu.

Pokud mate prehled o tom, jaky pristup dnes v oblasti
zdravé vyzivy prevlada, pak vite, ze se doporucuje, aby po-
dil tukd na celkovém kalorickém pfijmu neprevysoval 20 %
(a nasycené tuky byly zastoupeny méné nez 10 %). Mozna
jste se i presvéddili o tom, ze je dost obtizné se témito do-
porucenimi fidit. (Mtzete si oddechnout: Je to §patna rada,
a nemusite se bat, ze po vas budu chtit, abyste pocitali gramy
¢i procenta tuki ve svém jidelnicku.) Zatimco vSak ztuzené
tuky, které jsou soucasti margarinu a primyslové vyrobenych
potravin, jsou pro nas jedovaté, o mononenasycenych tucich
(jaké jsou naptiklad v avokadu, olivach ¢i ofiscich) uz vime,
ze nam prospivaji. Vime taky, ze zdravé jsou polynenasyce-
né omega-3 mastné kyseliny obsazené ve studenomilnych
rybach (lososovi) a nékterych rostlinach (Inéném seminku).
Ale co pfirodni nasycené tuky v mase, vajecném zloutku,
syrech nebo masle? Vysvétlili jsme si, jak prisly saturované
tuky ke své §patné povésti. VétSina z nas uz se ani nepta, proc¢
jsou vlastné nezdravé. Vychazime jednoduse z toho, ze véda
odpovéd zna; nebo je mylné zarazujeme do stejné kategorie
jako ztuzené tuky. My ale nasycené tuky potifebujeme. Béhem
svého dlouhého vyvoje se lidské télo prizptsobilo konzumaci
prirozenych zdroja téchto tukdl — i ve velkém mnozstvi.

Malokdo si uvédomuje, zZe nasycené tuky hraji tstfedni
roli v fadé biochemickych procesti, které nase télo udrzuji
v chodu. U kojenci tvori hlavni slozku vyzivy, jelikoz na né
pripada 54 % z celkového obsahu tukd v materském mléce.
Z 50 % se podileji na stavbé bunéénych membran, takze se
bez nich neobejde zadna bunka naseho téla. Nefungovaly
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by bez nich nase plice, srdce, kosti, jatra, imunitni systém.
Z jednoho konkrétniho saturovaného tuku, kyseliny palmito-
vé, je slozen surfaktant v nasich plicich — latka, ktera snizuje
povrchové napéti v plicnich sklipcich: tyto malinké komirky,
v nichz se predava kyslik ze vzduchu do krve, se diky nému
muzou pfi nadechu roztahnout. Bez plicniho surfaktantu
by se vnitini stény plicnich sklipkt prilepily k sobé, takze
bychom do plic nemohli nasat vzduch. Spravna funkce plic-
niho surfaktantu brani vzniku astmatu a dalsich dychacich
problémd.

Urcity druh nasyceného tuku se prednostné podili na vyzi-
vé bunék srdecniho svalu a v kostech jsou tyto tuky potrebné
pro ucinnou asimilaci vapniku. Napomahaji odbouravani
skodlivin v jatrech, a tak nas chrani pred negativnimi ucinky
toxind, mimo jiné napiiklad alkoholu a latek obsazenych
v 1écich. Nasycenym tuktim, které se nachazeji v masle a ko-
kosovém oleji, bilé krvinky ¢aste¢né vdéci za svou schopnost
rozpoznavat a likvidovat patogeny napadajici nase télo a nicit
nadorové bunky. I fungovani endokrinniho systému zavisi na
nasycenych mastnych kyselinach, protoze se ticastni regulace
vylucovani urcitych hormont, mezi nimi naptiklad inzulinu.
Spolupodileji se na zprostfedkovani pocitu sytosti, kdy mo-
zek dostava signal, Ze mame dost a je ¢as odejit od stolu. To
vSechno zde nevyjmenovavam proto, ze bych povazoval za
nezbytné, abyste si to pamatovali, ale jako nazorny doklad
nepostradatelnosti nasycenych tukt pro nas organismus.
Kompletni seznam potravin, které tyto tuky obsahuji (v¢etné
téch, v nichz se skryvaji ty $kodlivé), najdete na s. 88.

IADSTREND NA CHOLESTEROL

Pokud vam uz n¢kdy mérili hladinu cholesterolu, pravdépo-
dobné jste si ho zaradili do dvou kategorii: HDL (lipopro-

tein o vysoké hustoté) je ,dobry®, kdezto LDL (lipoprotein
o nizké hustoté) naopak ,$patny”. Zbézné jsme se tohoto
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tématu dotkli v prvni kapitole: Ackoli to spousta lidi netusi,
nejde o dva druhy cholesterolu, nybrz dva riizné transportni
proteiny, z nichz kazdy plni v organismu odlisnou funkci.
V téle mame i n¢kolik dalsich lipoproteinti, naptiklad VDL
(o velmi nizké hustoté) nebo IDL (o stfedni hustoté). A jak
uz jsem nastinil, cholesterol — at uz jakéhokoli ,,druhu® —
neni tak hrozny, jak vam vtloukali do hlavy. Diky nékolika
pozoruhodnym studiim z posledni doby, které se zabyvaji
vyznamem cholesterolu v nasem téle — a mozku obzvlast —,
zac¢iname pomalu chapat, jak do sebe zapadaji jednotlivé
dilky této skladanky. Kdyz zalistujete o par stranek zpét,
pripomenete si vyzkum, ktery teprve nedavno odhalil, Ze
v nemocném mozku je vyrazné snizeny obsah tukt i choles-
terolu a ze vysoka celkova hladina cholesterolu ve stari je
spojena s dlouhovékosti.?* I kdyz na mozek pripadaji pouze
2 % nasi télesné hmotnosti, obsahuje 25 % celkového choles-
terolu, jenz je pro funkci a vyvoj tohoto organu nezbytny.
Cholesterol tvofi pétinu vahy mozku!

Protoze je soucasti plazmatickych membran, podili se
cholesterol na udrzovanti jejich selektivni propustnosti, a tak
i na regulaci chemickych reakci uvnitf bunék. Ukazuje se
dokonce, ze na jeho dostupnosti zavisi tvorba novych synap-
si v mozku: tim, ze méni biofyzikalni vlastnosti membran
neurond, zvySuje cholesterol i¢innost pfenosu nervového
impulzu pies synaptickou $térbinu. Je také zakladni slozkou
myelinu, ktery obaluje nervova vlakna a umoznuje rychlé
vedeni vzruchu. Neuron, ktery nedokaze predavat signaly,
je k ni¢emu — nezbyva nic jiného, nez se ho zbavit jako od-
padu. Pravé pozistatky takovych neuronti jsou neklamnou
znamkou mozkového onemocnéni. V zasadé tedy cholesterol
napomaha zprostfedkovavani vzajemné komunikace mezi
neurony a spravné ¢innosti mozku.

Cholesterol navic v mozku slouzi jako silny antioxidant:
chrani ho pred §kodlivym ptsobenim volnych radikalt. Je
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prekurzorem dilezitych steroidnich hormonti, napfiklad es-
trogenu nebo androgenti, prave tak jako vitaminu D, klicové-
ho antioxidantu rozpustného v tucich. Vitamin D ma i vyraz-
ny protizanétlivy uc¢inek a pomaha télu zbavovat se patogenti
vyvolavajicich riizné nemoci. Nejedna se vlastné o vitamin
v pravém slova smyslu, nybrz o steroid, ktery ptisobi v téle
spiSe jako hormon. Vime-li, zZe se tvoii pfimo z cholesterolu,
pak nas neprekvapi, ze je jeho hladina nizka u lidi s rizny-
mi neurodegenerativnimi chorobami: Parkinsonovou nebo
Alzheimerovou nemoci, roztrousenou skler6zou... Jak star-
neme, prirozena hladina cholesterolu v nasem t¢le se celkové
zvys$uje. Vzhledem k tomu, ze s vékem stoupa v organismu
rovnéz tvorba volnych radikalii, mize nam proti nim choles-
terol poskytnout urcitou ochranu.

Abychom vsak nezistali jen u mozku, cholesterol plni
v lidském organismu i dalsi zivotn¢ dilezité funkce. Vznikaji
z né¢j zlucové kyseliny, vylucované zlucnikem, které jsou ne-
postradatelné pro traveni tuki (a tedy i pro vstfebavani vi-
tamint A, D, E a K). Pfi nedostatku cholesterolu by tudiz
hrozilo, Ze nebudeme schopni tuky travit. Cholesterol poma-
ha udrzovat i kiehkou rovnovahu elektrolyti v nasem téle.
Jeho tiloha je natolik jedinec¢na, zZe si kazda burka vytvari své
vlastni cholesterolové zasoby.

A jaké praktické zavéry z toho vyplyvaji pro nas jidelni-
cek? Cela léta slychame, ze se mame vyvarovat jidel s vyso-
kym obsahem cholesterolu, ve skutecnosti jsou vsak potra-
viny bohaté na cholesterol, tfeba vajicka, velmi prospésné
a bylo by na misté pfiznat jim nezastupitelny podil na radném
fungovani naseho mozku. Podobnou stravou jsme se zivili
vic nez dva miliony let. Ted uz vite, ze skutecnou hrozbu
pro nas mozek predstavuji pokrmy s vysokym glykemickym
indexem, tedy v podstaté ty, které obsahuji hodné sacharida.

K nejipornéjsim mytiim, které musim neustale vyvracet,
patfi predstava, ze primarnim zdrojem energie pro mozkovou
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¢innost je glukoéza. To je také na hony vzdalené pravdé. Mo-
zek vyuziva tuky velmi Gc¢inné; daji se povazovat za jakési
mozkové ,superpalivo®. Proto se také pfi léCeni véech moz-
nych neurodegenerativnich nemoci pouziva tu¢na dieta
(v sedmé kapitole podrobné popisuji, jaké cesty ke spalo-
vani tuki mozek vyuziva a jak to souvisi s nasim zdravim
a vhodnym zptisobem stravovani).

Hlavnim dévodem, pro¢ se tak zaméruji na postaveni tu-
kd, a predevsim cholesterolu, v nasi vyzivé, neni jen to, Ze je
s nimi tak Gizce spjata spravna ¢innost mozku. Svou roli hra-
je ifakt, ze jsou stale démonizovany, jako by byly jedovaté,
a obri farmaceutické firmy zneuzivaji dezinformace verfejnosti
a dale ji klamou, mnohdy s fatalnimi nasledky. Abych vam
1épe objasnil, co tim mam na mysli, posvitime si na problém

Y7V 7

masového rozsireni statind.

SPOJITOST MASOVEHO ROZSIRENI STATIND
S NEMOCEMI MOZKU

Pochopeni klicového vyznamu cholesterolu pro spravnou
mozkovou ¢innost pfivedlo mne a mnoho mych kolegt k za-
véru, ze statiny — léky masové predepisované ke snizeni hla-
diny cholesterolu, které uzivaji miliony Ameri¢ant — mohou
vést k porucham a onemocnénim mozku.

Znamym vedlejsim Gcinkem statind je porucha paméti.
Doktor Duane Graveline, ktery dfive pracoval pro NASA ja-
ko kosmonaut a lékar (coz mu vyneslo pfezdivku ,vesmirny
doktor®), se stal jejich nesmlouvavym odptrcem, kdyz jej
postihla prechodna celkova ztrata paméti, kterou pripisuje
praveé statindm. Od té doby shromazduje dikazy o vedlejsich
ucincich statint od lidi z celého svéta. Napsal na toto téma tfi
knihy, z nichZ nejzndméjsi nese nazev Lipitor: Thief of Memory
(»Lipitor: Zlodé¢j paméti®).*

V tinoru 2012 vydal Utad pro kontrolu potravin a 1é¢iv
(FDA) prohlaseni, v némz se uvadi, Ze 1éky na bazi statinti
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mohou mit vyrazné vedlejsi tc¢inky na poznavaci funkce
v podobé vypadkl paméti, zmatenosti a podobné. Studie
provedené samotnou Americkou lékarskou asociaci, ktera
vysla v lednu 2012 v Archives of Internal Medicine, ptfinesla
zjisténi, ze Zenam uzivajicim statiny hrozilo o celych 71 %
vyssi riziko cukrovky.”

Riziko cukrovky 2. typu u Zen, které berou léky na bazi statint

1,8

' 48 %

0,9

0,45

Zeny neuzivajici statiny Zeny uzivajici statiny

Vzhledem k rozsahu vyzkumného souboru, ktery tvofilo vice
nez 160 000 Zen po menopauze, se vysledky zminéné studie
nedaji brat na lehkou vahu. A jestlize vime, Ze cukrovka 2. ty-
pu je vyznamnym rizikovym faktorem vzniku Alzheimerovy
choroby, neni souvislost mezi 1éky na bazi statind a kogni-
tivnim bytkem ¢i kognitivni poruchou nijak prekvapiva.
Stefanie Seneffova, vedouci védecka pracovnice Laborato-
fe pocitacové védy a umélé inteligence Massachusettského
technologického institutu (MIT), kterd se v posledni dobé
zacala zabyvat dopady 1ékd a vyzivy na nase zdravi, napsala
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roku 2009 praci, v niz presvédcivé doklada, jak miize niz-
kotucna strava a uzivani statind pfivodit Alzheimerovu ne-
moc.?” Shrnuje zde dosavadni poznatky o vedlejsich tucin-
cich statinti a fundované vykresluje, jak neblaze na mozek
pusobi. Své zavéry opird i o nejnovejsi vyzkumy a nazory
ostatnich odbornikti na danou problematiku. Jeden z hlav-
nich déivodi skodlivosti statinti pro ¢innost mozku spattuje
dr. Seneffova v tom, Ze narusuji schopnost jater vytvaret cho-
lesterol. Nasledkem toho vyrazné klesa hladina LDL v krvi.
Jak uz jsme si popsali, cholesterol zastava v nasem v mozku
nenahraditelnou roli: umoznuje komunikaci mezi neurony
a podporuje rust novych mozkovych bunék. Je to podivna
logika, jestlize vyrobci hlasaji, ze jejich 1éky zasahuji do tvor-
by cholesterolu jak v mozku, tak v jatrech.

Profesor biofyziky na Statni univerzité¢ v Iowé¢ doktor
Yeon-Kyun Shin, ktery je uznavanym odbornikem na tlohu
cholesterolu pii pfenosu informaci v neuronovych sitich, to
ekl naplno v rozhovoru pro Science Daily:*® ,,Pokud mozek
pripravite o cholesterol, zasahnete pfimo do mechanismu,
ktery reguluje uvolnovani neuropienasecti. Neurotransmitery
maji vliv na zpracovavani a ukladani informaci — prosté na
to, jak vam to pali a jakou mate pameét. Pokusite-li se snizit
hladinu cholesterolu v téle pomoci l1éku, ktery nabourava
mechanismus jeho syntézy v jatrech, dotkne se to i mozku.
Snizi se tvorba cholesterolu, jenz je pro mozek nezbytny.
Nase studie ukazuje, ze cholesterol pfimo souvisi s uvolno-
vanim neurotransmiterd — mame presné zmapovano, co se
v bunkach déje na molekularni tirovni. Zménou tvaru mem-
branovych bilkovin cholesterol stimuluje mysleni a pamét.“

V roce 2009 byly nové revidovany dvé rozsahlé studie z ro-
ku 2001, které zkoumaly piisobeni statinti u vice nez 26 000 li-
di. Z revize vyplynulo, zZe statiny pfed Alzheimerovou ne-
moci nechrani, jak se drive predpokladalo. Hlavni autorka
studie Bernadette McGuinnessova uvedla pro Science Daily:
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Vysledky zkousek, do nichz byl zafazen velky pocet jedinct
a které predstavovaly zlaty standard, svéd¢i o tom, ze pokud
se podavaji lidem ve vyssim véku k 1écbé nemoci obéhové
soustavy statiny, riziko demence u nich neklesd.“® Beatri-
ce Golombova z Kalifornské univerzity (UCLA), pozadana
o komentar k témto vysledkim, k tomu rekla: ,,Pohlizime-
-li na statiny jako na preventivni 1éky, najdeme v pripado-
vych zpravach a studiich fadu jednotlivych pripadt jasné-
ho a opakovatelného naruseni kognice zptisobeného jejich
uzivanim.“® Golombova jest¢ dodala, ze rizné studie bud
dolozily nepriznivy vliv statind na poznavaci funkce, nebo se
v nich neprokazal zadny Gcinek, zatim vSak neexistuje studie,
kterd by potvrzovala, zZe maji i¢inek pozitivni.

Statiny pusobi na mozkové funkce nejen tim, ze primo
redukuji cholesterol, ale i svym nepiimym vlivem na transport
mastnych kyselin a antioxidanti. Snizuji totiz jak mnozstvi
cholesterolu v casticich LDL, tak i pocet Castic samotnych.
A protoze tyto castice dopravuji k neurontim rovnéz mastné
kyseliny a antioxidanty, i téch se pak do mozku dostava méné.
Ke spravné ¢innosti mozku jsou pritom zapotiebi vSechny tii
uvedené slozky® (pozdéji se doctete i o tom, jak je dilezité
podporovat pfirozenou schopnost téla tvofit antioxidanty).

Dalsi zptsob, jimz statiny prispivaji ke vzniku Alzhei-
merovy nemoci, vystizné popsany dr. Seneffovou,* spoci-
va v tom, Ze ochromuji schopnost bunék vytvaret koenzym
Q10 - latku podobnou vitaminu, ktera slouzi v celém nasem
organismu jako antioxidant a je nezbytna pfi uvolnovani
energie v bunkach. Protoze CoQ10 se ucastni stejné meta-
bolické drahy jako cholesterol, narusi se ptisobenim statint
jeho syntéza, a bunkam, véetné mozkovych, potom chybi.
Nékteré vedlejsi ticinky statinti jako tinava, dusnost, problé-
my s pohyblivosti a rovnovahou ¢i bolest svald, svalova sla-
bost a atrofie maji svilj ptivod pravé v tom, ze je ve svalech
malo CoQ10, takze si pro svou ¢innost nedokazou uvolnit
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dost energie. V krajnich pripadech mize byt reakce na statiny
tak silna, zZe dojde k vaznému poskozeni kosterniho svalstva.
Nedostatek CoQ10 vyvolava také selhani srdce, hypertenzi
a Parkinsonovu nemoc. Vzhledem ke v§em témto G¢inkdm je
logické, je-li CoQ10 navrzen jako 1€k, ktery skute¢né pomaha
pti Alzheimerové chorobé.

A konecné je tu nepfimy vliv statinti na vitamin D. T¢lo
si tento vitamin vytvari v ktizi za pomoci UV zafeni praveé
z cholesterolu. Kdybyste se podivali na chemicky vzorec vi-
taminu D, dalo by vam dost prace rozeznat ho od vzorce
cholesterolu; opravdu vypadaji jeden jako druhy. ,,Pokud se
LDL uméle udrzuje na nizké trovni,” pise dr. Seneffova, , télo
pak neni schopné znovu si vyrobit dost cholesterolu, aby se
doplnily jeho ztencené zasoby v koznich bunkach. To ma za
nasledek nedostatek vitaminu D, coz je v Americe velmi Casty
problém.“®® Nedostatek vitaminu D pfitom nejenze zvySuje
nebezpec¢i meknuti a oslabeni kosti, které miaze vyustit az
v kfivici, ale vede i k mnoha nemocem spojenym s vy$sim
rizikem demence: k cukrovce, depresim, kardiovaskularnim
onemocnénim. Kdyby mozek nepotfeboval pro svij zdravy
vyvoj a fungovani vitamin D, nenachéazely by se v ném vsude
receptory, na které se tento vitamin vaze.

Prinos statinti je sporny a zadna vyznamnéjsi studie dosud
neobjasnila, v ¢em jejich kladny vliv spociva. I kdyz z fady
vyzkumt vyplyva, ze statiny skutecné snizuji imrtnost na
kardiovaskularni choroby, ukazuje se, ze pri¢inou neni ani
tak to, ze zptsobuji pokles hladiny cholesterolu, jako spis
skutecnost, ze potlacuji zanét, ktery ma na vzniku téchto
nemoci zasadni podil. To v§ak neznamena, ze pozitiva uzi-
vani statinti vyvazuji jejich nepfiznivé cinky. Pro leckoho
je riziko negativnich vedlejsich ucinka prosté prilis§ vysoké.
Lidé, kteti nejsou tak ohrozeni nemocemi srdce, ale zato je
u nich vysoké riziko jinych nemoci, by si méli uzivani statinti
dtkladné¢ rozmyslet.
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Od poloviny 90. let minulého stoleti se objevuji studie,
které svédci o tom, ze uzivani statind souvisi s urcitymi dru-
hy rakoviny, nemluvé o dlouhém seznamu jejich vedlejsich
ucinkd, od poruch traveni pres astma az k impotenci, zané-
tu slinivky ¢i poskozenti jater.®* V praci publikované v lednu
2010 v American journal of Cardiology dospéli izraelsti védci
k zavéru, zZe statinova lécba skutecné zvysSuje riziko tmrti.
Témér tfi stovky dospélych s diagnézou srdecniho selhani,
kteti byli do studie zafazeni, bylo sledovano po dobu 3,5 let,
v nékterych pripadech pak az 11,5 roku. U téch, ktefi uzivali
léky na bazi statin a méli pritom nejnizsi hladinu LDL, se
zjistila nejvyssi imrtnost, zatimco u lidi s vy$si Grovni cho-
lesterolu byla tato hrozba mensi.*

JAK TUYSUJI SACHARIDY - NIKOLI CHOLESTEROL -
HLADINU CHOLESTEROLU V KRVI

Pokud dokazete omezit prisun sacharidd na nezbytné mini-
mum (podrobnosti se dozvite v desaté kapitole) a misto nich
zafadite do svého jidelnicku tuky a bilkoviny, doslova pfepro-
gramujete své geny tak, Ze za¢nou znovu fungovat jako pfi va-
Sem narozeni: Vas organismus se vrati ke spalovani tukd a vy
poznate, jaké divy to déla s psychickou a mentalni kondici.

M¢li byste védét, ze namérena hodnota cholesterolu vypo-
vida ze 75 az 80 % o tom, kolik cholesterolu vyrabi vase télo —
nikoli nutné o jeho mnozstvi pfijatém v potravé. Potraviny
bohaté na cholesterol ve skutecnosti snizuji jeho tvorbu v téle.
Kazdy z nas vytvoii denné 2 gramy cholesterolu, protoze je
pro nas nezbytné nutny: je to nékolikanasobek toho, co pfi-
jmeme ve stravé. Ale i kdyz ma nase t¢lo izasnou schopnost
cholesterol syntetizovat, presto ho potfebuje dostavat zvenci.
Ziskavat ho z potravy je pro nas organismus o dost jednodus-
§i, ponévadz tak jatra usetfime slozitého mnohastupnového
metabolického procesu, pfi némz vznika. Cholesterol ve vy-
zivé je tak dilezity, ze ho télo absorbuje, kolik jen dokaze.
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Co se tedy stane, jestlize omezite prijem cholesterolu, tak
jak to dnes déla tolik 1idi? Vase télo vysle poplasny signal, ze
vypukla krize (,,hlad®). Ten vyvola v jatrech odezvu v podobé
produkce enzymu zvaného HMG-CoA reduktaza, s jehoz
pomoci se ze sacharidil pfijatych v potravé zacnou vytvaret
nadbytec¢né zasoby cholesterolu. (Je to pravé ten enzym, ktery
inhibuji statiny.) Dovedete si asi predstavit, co nasleduje:
Jestlize jite nadmérné mnozstvi sacharidi a zaroven omezu-
jete prijem cholesterolu, podnécujete tim jeho neustalou nad-
produkci ve svém téle. Jediny zpisob, jak toto metabolické
radéni zastavit, je prijimat dostatecné mnozstvi cholesterolu
ve stravé a dat sbohem sacharidiim.

opravdu mame ddvod bat se ..vysokého cholesterolu”?

Cholesterol prispiva ke vzniku ischemické choroby srde¢ni nanej-
vys jako okrajovy faktor a pro odhad rizika infarktu mé nepatrny
vyznam. Vic nez polovina vSech pacientd hospitalizovanych s in-
farktem ma hladinu cholesterolu v krvi v ,,normalnim® rozmezi.
Predstava, ze drastické snizovani trovné cholesterolu néjakym
kouzlem zptisobi vyrazny pokles rizika infarktu, byla jednoznac¢né
vyvracena. Zdaleka nejvyznamnéjsi ovlivnitelné faktory, které maji
vliv na riziko infarktu, predstavuje koureni, nadmérna konzumace
alkoholu, nedostatek aerobni pohybové aktivity, nadvaha a strava
s vysokym obsahem sacharidd.

Lidem s hodnotou cholesterolu feknéme 6,2 mmol/l nebo vic jejich
prakticky lékar témér stoprocentné predepise léky k jeho snizeni.
To je postavené na hlavu. Jak jsme si fekli, cholesterol je latka, ktera
ma zasadni vyznam pro fungovani lidského téla — a mozku prede-
v§im. Chce-li ¢lov¢k zjistit, jak je na tom se svym zdravim, dozvi se
to nejlépe z vysetreni glykovaného hemoglobinu, nikoli z méfeni
cholesterolu. Jen vzacné, pokud vibec, vypovida o vyrazném zdra-

votnim riziku vysoka hladina cholesterolu sama o sobé¢.
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A koho vlastné povazovat za ohrozeného zvySenou hladinou
cholesterolu? Dobra otazka. Pfed vice nez 30 lety spadal do
uvedené kategorie kazdy, u n¢hoz tato hladina prevySovala
6,2 mmol/l a zaroven splnoval i dalsi kritéria, jako je nadva-
ha ¢i koureni. Roku 1984 prinesla konsenzualni konference
o cholesterolu nové vymezeni: ptijatelna hranice se posunula
na 5,2 mmol/l a jiné rizikové faktory se prestaly brat v potaz.
Dnes je hrani¢ni hodnota 4,7 mmol/l. A pokud jste prod¢lali
infarkt, pak uz viibec nezalezi na tom, jakou hodnotu vam
namé¢iili. Nejspi$ dostanete 1éky k redukci cholesterolu a bu-
de vam doporuceno pfejit na nizkotucnou dietu.

ERENTILNi DYSFUNKCE: VSE ZACINA V HLAVE

Dobr4é, cholesterol je tedy prospésny. Nejde vsak jen o du-
Sevni svézest, télesné zdravi a Sanci dozit se vysokého véku.
Jde také o velmi vyznamnou soucast zivota, o niz se seridézni
lékatské knihy vétsinou nezminuji. Myslim vas sexualni zivot.
Jak je zhavy?

Prestoze jsem neurolog, mam ve své péci dost muzi, kteti
trpi erektilni dysfunkci (ED): bud jsou impotentni a sexu se
vyhybaji, nebo si schranuji lahvicky s prasky, které by jim od
tohoto problému pomohly. Znate ty pilulky z reklam mezi
vecernimi zpravami — spolknete je jako bonbon a zazijete sex,
o jakém se vam ani nesnilo. Mi pacienti za mnou pochopi-
telné nechodi s potizemi tohoto druhu; jsou nicméné spolu
se véemi neurologickymi problémy, na které se jich ptam,
dutlezitou soucasti jejich anamnézy.

Stru¢né uvedu jeden priklad: pétasedmdesatilety inzenyr
v diichodu za mnou pfisel s celou fadou rtiznych obtizi, mezi
nimi i nespavosti a depresi. Poslednich 40 let bral prasky
na spani. Dva nebo tfi mésice pfedtim, nez mé navstivil, se
u néj deprese zhorsila. Uzival antidepresivum, 1ék na tizkost
a také Viagru. Zacal jsem tim, Ze jsem mu nechal udélat test
citlivosti na lepek; k jeho tidivu byl pozitivni. Muz souhlasil,
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ze prejde na bezlepkovou stravu s vysokym obsahem tukd.
Asi po mésici, kdyz jsme spolu znovu mluvili, mi telefonicky
sdélil skvélou zpravu: Deprese ustoupila a uz nemusi brat
Viagru, aby byl schopen intimniho styku se svou zenou. Moc
mi dékoval.

Skoro kazdy se mnou bude souhlasit v tom, Ze sex je neod-
délitelny od nasi psychiky. Je hluboce spjaty s nasimi emocemi
a nasim prozivanim. Taky ma ovSem tzky vztah k hladiné
hormoni v nasem téle. Pokud jste v depresi a $§patné spite (tak
jako miij pacient), je sex bezpochyby to posledni, na co mate
pomysleni. Jenze jedna z nejcastéjsich pricin impotence spoci-
va ve skutecnosti v nécem tplné jiném — v tom, o ¢em v téhle
kapitole skoro celou dobu mluvime: abnormalné nizké hladi-
né cholesterolu. A posledni studie uz pro to majii vysvétleni:
Jestlize nemate dostate¢né vysokou hladinu testosteronu (to
plati jak pro muze, tak pro zeny), vas sexualni zivot, budete-li
vibec néjaky mit, nebude nijak valny. A z ¢eho vznika v na-
$em téle testosteron? Z cholesterolu. Co dnes délaji miliony
Ameri¢anii? Snizuji hladinu svého cholesterolu nizkotu¢nou
stravou, pripadné i uzivanim statind. Jejich libido a potence
pritom klesaji. Je potom néjaky div, ze se dnes tak rozmaha
ED a tolik muzti na ni bere 1éky? A to se ani nezminuji o sub-
stitu¢ni 1écbé testosteronem (nejspis bych se neubranil ironii).

Zminénou souvislost potvrzuje fada studii.*® Snizenf libi-
da je nejcastéji udavanym vedlejsim Gc¢inkem statinti — u lidi,
ktefi je uzivaji, laboratorni testy opakované prokazuji nizkou
hladinu testosteronu;* nizka hladina testosteronu je u nich
dvakrat pravdépodobnéjsi. Nastésti 1ze tento stav zvratit vy-
sazenim statinti a zvySenim piijmu cholesterolu. V podstaté
existuji dva zptisoby, jak statiny hladinu testosteronu snizuji:
jednak tim, zZe potlacuji tvorbu cholesterolu, a jednak inter-
akci s enzymy, které aktivuji testosteron.

Roku 2010 vysla ve Spojeném kralovstvi studie, v niz véd-
ci sledovali hladinu testosteronu u 930 muzi s ischemickou
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chorobou srde¢ni.®® U 24 % téchto pacientt byla zjiSténa
nizka koncentrace hormonu. Riziko tmrti u nich ¢inilo
21 % — oproti 12 % u téch, jejichz hladina testosteronu byla
normalni. Vysledek je pfimo do o¢i bijici: trpi-li nékdo kardio-
vaskularnim onemocnénim a zaroven ma malo testosteronu,
pak je u néj riziko timrti mnohem vyssi. Takze se predepisuji
statiny, abychom snizili hladinu cholesterolu, ¢imz snizime
hladinu testosteronu... a nizka koncentrace testosteronu zvy-
Suje riziko tmrti. Bud jsem blazen ja, nebo nékdo jiny.
Co k tomu jesté dodat?

SLADKA TECHA

Rozepsal jsem se v této kapitole hodné zeSiroka, hlavné o roli
tukd v nasem mozku. Musime vSak pokrocit o kus dal a po-
lozit si nasledujici otazku: Co se stane, kdyz sviij mozek misto
toho zaplavime cukry? Zacal jsem popisem skod, jaké v na-
$em mozku pachaji sacharidy, ale vykladu o téch nejnicivéj-
sich z nich jsem vyhradil samostatnou kapitolu. Bohuzel je to
téma, jemuz se v médiich vénuje mimoradné malo pozornosti.
Mame stale vic informaci o vztahu mezi cukrem a ,,diabezi-
tou”, cukrem a srde¢nimi chorobami, cukrem a ztukovatélymi
jatry, cukrem a metabolickym syndromem, cukrem a rizikem
rakoviny... ale mezi cukrem a poruchami ¢innosti mozku? Je
nacase diivérné se seznamit s tim, co se déje v mozku ¢lovéka
zavislého na cukru.
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Hapitola 4

Na ving nejsou ovocnari, nybrz vas mozek zavisly na cukru

Nasim evolu¢nim predkim byl cukr dostupny jen v ovoci,
dozravajicim par mésicti v roce (pokud to byl rok ptihodny),
nebo v medu, hlidaném vcelami. Jenze dnes najdete cukr
témer ve vSech primyslové vyrobenych potravinach, takze
zakaznik nema Gniku. Pfiroda nam pfistup k cukru ztizila,
my jsme si ho usnadnili.

DR. ROBERT LUSTIG ET AL.!

Cukr. Je jedno, jestli si koupime lizatko, schroupame susenky
nebo snime platek skoficového chleba s rozinkami. Vsichni
dobre vime, ze pravé timto sacharidem svému zdravi moc ne-
prospivame — tim spi$, kdyz se sladkym piejidame nebo jime
vyrobky, které obsahuji cukr rafinovany a jinak pramyslové
upraveny, jako naptiklad kukufi¢ny sirup s vysokym obsa-
hem fruktézy. Vime taky, ze s cukrem souvisi metabolicky
syndrom, zachvaty hladu, kolisani hladiny glukézy v krvi,
obezita, cukrovka 2. typu nebo inzulinova rezistence. Ale
co cukr a mozek?

V roce 2011 napsal Gary Taubes, autor knizky Good Calo-
ries, Bad Calories,? skvély ¢lanek pro New York Times s nazvem
»Je cukr jedovaty?“® Shrnuje v ném nejen historii pouzivani
cukru, nybrz i vyvoj védeckého poznani jeho role v nasem
téle. Odkazuje predevsim na praci dr. Roberta Lustiga, spe-
cialisty na hormonalni poruchy u déti a predniho odbornika
na détskou obezitu z Kalifornské univerzity (UCSF). Pravé
Lustig pfisel s tim, Ze stolni cukr je ,jedovaty — ani ne tak
proto, ze predstavuje ,,prazdné kalorie®, ale hlavné kvli jedné
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zvlastnosti, kterou se odliSuje od ostatnich zivin: kazda z jeho
dvou slozek se v lidském téle metabolizuje jinou cestou.

K popsani rozdilu mezi ¢istou glukézou, nejjednodussim
cukrem vtibec, a stolnim cukrem, slozenym z glukézy a fruk-
tozy, Lustig rad pouziva termin ,izokaloricky, ale ne izometa-
bolicky“. (Frukt6za, k niZ se za chvili dostaneme, je pfirozené
se vyskytujici cukr, ktery se nachazi vylu¢né v ovoci a medu.)
Dodéame-li nasemu télu 100 kalorii naptiklad z brambory,
rozbéhnou se jiné metabolické procesy, nez kdybychom mu
onéch 100 kalorii dodali formou cukru tvoreného napil glu-
kézou a napil fruktdézou. Hned si povime proc.

Zpracovani fruktézy (ovocného cukru) maji na starosti
jatra, zatimco glukézu (hroznovy cukr) metabolizuji vSechny
bunky naseho téla. Pokud tedy snite oba druhy cukru (fruk-
tézu i glukézu) nardz, maji vase jatra vic prace, nez kdyz
prijmete stejné mnozstvi kalorii ze samotné glukdzy (tfeba
pravé v bramborovém skrobu). A svym jatriim date vic zabrat
iv pripadé¢, zZe jsou tyto cukry v tekutém stavu, tedy jestlize
vypijete néjakou limonadu nebo ovocnou stavu. Cukr dejme
tomu v jablkach a cukr v jable¢né stave, i kdyz ve stejném
mnozstvi, neni totéz. Fruktéza je mimochodem nejsladsi ze
vSech prirozené se vyskytujicich sacharid@ — proto nam zrej-
m¢ tak chutna. Ale ackoli byste to do ni nejspis nerekli, ma
ze vech prirodnich cukrii nejnizsi glykemicky index. Dtivod
je prosty: metabolizuje se ponejvice v jatrech, a proto nema
fruktéza sama o sob¢ primy vliv na hladinu cukru a inzulinu
v krvi. V tom se li$i od stolniho cukru nebo kukufi¢ného siru-
pu — z nich putuje glukéza do celého krevniho obchu, a tudiz
glykemii zvysuji. Nenechte se ovSem mylit. Fruktéza mozna
nema takovy bezprostredni t¢inek, zato dlouhodobé dokaze
napachat vic §kod, nez by nam bylo milé, neni-li pfirodni-
ho ptivodu a jeji pifjem prekro¢i urditou mez. Rada vyzku-
mu potvrzuje, ze konzumace ovocného cukru ma spojitost
s porusenou glukézovou toleranci, inzulinovou rezistenci,
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zvySenou hladinou tukt v krvi a vysokym krevnim tlakem.
A protoze na fruktézu télo nereaguje produkci inzulinu a lep-
tinu, dvou hormonti s velmi dilezitym postavenim v regulaci
metabolismu, vede naduzivani tohoto cukru k obezité a jejim
metabolickym dusledkidm. (Pozdéji si vysvétlime, co z toho
plyne pro ty, ktefi radi jedi hodné ovoce. Nastésti se ho ne-
museji vzdavat. Mnozstvi frukt6zy ve vétsiné cerstvého ovoce
se s primyslové zpracovanymi potravinami neda srovnat.)

Kolikrat uz jsme slyseli o tcincich cukru na nas orga-
nismus a kazdou jeho jednotlivou cast — s vjjimkou mozku.
I tentokrat jde o téma, o némz média v podstaté mlci. V této
kapitole si zodpovime nasledujici otazky:

— Jaky dopad ma nadmérna spotieba cukru na nas mozek?
— Rozlisuje mozek mezi riznymi druhy cukru? ,Metabo-
lizuje® kazdy cukr jinak podle toho, jakého je ptivodu?

Odlozte ted tu susenku nebo zakusek, ktery pravé prikusujete
ke kavé, a drzte si klobouky! Az si tuhle kapitolu prectete,
nebudete se uz nikdy divat na kousek ovoce nebo maly dortik
uplné stejné jako predtim.

CUKR A SACHARIDY

Zacnéme tim, Ze si ujasnime par zakladnich pojmi. Jaky je
presné rozdil mezi stolnim cukrem, ovocnym cukrem nebo
kukuri¢nym sirupem s vysokym obsahem frukt6zy? Jak uz
jsem fekl, fruktéza je druh cukru, ktery se prirozené vyskytuje
v ovoci a medu. Je to monosacharid, pravé tak jako gluké-
za. Naproti tomu stolni cukr (sacharéza) — at uz v kostkach,
kterymi si sladime kavu, nebo jako bily prasek, ktery pfisy-
pavame do tésta — je disacharid, jehoz molekuly tvori dvé
navzajem spojené cukerné jednotky: glukéza a fruktéza.
Kukufi¢ny sirup, pfiddvany do limonéad, dzusii a mnoha
pramyslové zpracovanych potravin, je pak smés fruktézy
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(ktera je v ném zastoupena 55 %), glukézy (42 %) a jinych
sacharidi (3 %).

Glukézo-fruktézovy kukufi¢ny sirup byl uveden na trh
v roce 1978, kdy zacal slouzit jako levna nahrada stolniho
cukru v napojich a potravinarskych vyrobcich. Uz jste o ném
urcité slySeli: v médiich se tomuto uméle vyrabénému sla-
didlu pripisuje hlavni vina na dne$nim rozmachu obezity,
i kdyz ne tak aplné pravem. Je sice pravda, ze muze za ukla-
dani tuku v brisni krajiné a nemoci, které s tim souviseji
(naptiklad obezitu nebo cukrovku), ostatni cukry si s nim
ovsem nijak nezadaji. VSechny totiz patii do téze skupiny
biomolekularnich sloucenin s podobnymi vlastnostmi, k sa-
charidiim. Sacharidy jsou biomolekuly tvorené cukernymi
jednotkami (mnohdy ve vysokém poctu, a to pak mluvime
o polysacharidech) — tim se li$i od tuku (fetézct z mastnych
kyselin), proteinti (fetézcti aminokyselin) nebo DNA. Jak
uz ovSem vite, ne vechny sacharidy jsou stejného ptvodu;
a vSechny také nevyvolavaji stejnou odezvu. Lisi se tim, na-
kolik zvy$uji hladinu glukézy - a tedy inzulinu - v krvi. Na
jidla s vysokym obsahem sacharidii, zvlasté glukézy, reaguje
slinivka vyloucenim vétsitho mnozstvi inzulinu, aby mohla
glukéza vstupovat do bunck. Stale dalsi prisun glukoézy,
ktera vznika $tépenim sacharidti pti traveni a uvoliuje se do
krevniho fecisté, ma za nasledek zvysenou glykemii, coz vede
¢asem k tomu, Ze slinivka produkuje vic inzulinu.

Proto lze rict, ze sacharidy s nejvyssim glykemickym in-
dexem nejvic prispivaji k tomu, Ze tloustneme. Ke zdrojim
téchto sacharidti fadime vSechny vyrobky z rafinované mouky
(pecivo, ceredlie, téstoviny), dale potraviny obsahujici skrob,
naptiklad ryzi, brambory ¢i kukufici, a sacharidy v tekuté
podobé, jako jsou slazené napoje, pivo a ovocné dzusy. Té-
lo je rychle stravi, jelikoz zaplavi krevni ob¢h glukézou, coz
zpusobi prival inzulinu - a ten se pak zaslouzi o ulozeni
nadbytecné energie ve formé tuku. A co sacharidy v zeleniné?
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V ni, hlavné pokud je to zelenina tmav¢ zelena, kuprikladu
brokolice nebo §penat, se sacharidy vyskytuji spolecné s ne-
stravitelnou vlakninou, a tudiz se odbouravaji delsi dobu.
Vlaknina cely proces podstatné zpomaluje, takze uvolnovani
glukézy do krve neprobiha tak rychle. Zelenina navic obsa-
huje vic vody v poméru k hmotnosti nezli skroby, coz rov-
n¢z brzdi nartst glykemie. Pravé tak snime-li ¢erstvé ovoce,
pfijmeme sice fruktézu, ale voda a vlaknina Gcinek na vysi
glykemie zmirni. Pokud bychom napfiklad snédli broskev
a pecenou bramboru stejné vahy, bude Gc¢inek brambory na
hladinu krevniho cukru mnohem vétsi nez Giéinek Stavnaté,
na vlakninu bohaté broskve. Coz zaroven neznamena, ze by
kvtli tomu broskev, stejné jako jakékoli jiné ovoce, nemohla
pusobit nepriznivé.*

Nasi predkové z doby kamenné jisté ovoce jedli, ovSem ne
kazdy den v roce. Ohromnému mnozstvi fruktézy v naSem
soucasném jidelnicku nejsme prizptisobeni — zvlast pokud
pochazi z priimyslové vyrabénych potravin. V samotném ovo-
ci je cukru pomérné malo, porovname-li je naptiklad s ple-
chovkou bézné limonady, ktera je fruktézy plna. Stfedné
velké jablko ma zhruba 44 kalorii, diky pektinu vsak obsa-
huje mnoho vlakniny; zato ve ¢tvrtlitrové plechovce koly
nebo pepsi pripada na cukr 80 kalorii, tedy skoro dvojnaso-
bek. Vylisovanim ¢tvrt litru $tavy z nékolika jablek (jejichz
vlaknina tak pfijde nazmar) ziskate napoj, ktery bude mit
85 kalorii, coz vyjde s plechovkou koly v podstat¢ nastejno.
Kdyz fruktéza z takové stavy dorazi do jater, vétsina se ji zde
premeéni na tuk, ktery je odeslan do tukovych bunck. Neni
divu, ze uz pred vice nez 40 lety byla frukt6za oznacena bio-
chemiky za sacharid, z néhoz se nejvic tloustne. A pokud si
nase télo zvykne reagovat pokazdé takovouto snadnou pre-
meénou fruktédzy na tuk, maze to dopadnout tak, Ze se stane
rezistentni vii¢i inzulinu i nase svalova tkan. Tento domino
efekt brilantné popisuje Gary Taubes v knize Why We Get
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Fat (,Pro¢ tloustneme®): ,Tfebaze tedy frukt6za nema zadny
pfimy tcinek na hladinu cukru a inzulinu v krvi, ¢asem —
mozna za nékolik let — zptisobi pravdépodobné inzulinovou
rezistenci, a tak i zvySené ukladani energie v podobé tuku.
Rucicka na nasem ukazateli rozdélovani paliva se vychyli
smérem k ukladani tukd, i kdyz to zacalo tak nevinné.“

Na nasi zavislosti na cukru je nejhorsi, ze kdyz konzumu-
jeme ovocny a hroznovy cukr soucasné (coz je dnes vzhledem
k rozsifenému pouzivani sacharézy tak casté), postara se glu-
kéza o to, co by sama fruktéza nezvladla: podniti vylu¢ovani
inzulinu, ktery poda tukovym bunkam zpravu o dalsi dodav-
ce energie. Cim vice cukru jime, tim dfiraznéji davime svému
télu na srozuménou, Ze ho ma preménit na tuky. Nedochazi
k tomu jen v jatrech (s nasledky v podobé takzvané jaterni
steatozy Cili ztukovaténi jater), nybrz kdekoli v téle. A mame
je tu — madla lasky, pneumatiku kolem pasu, pivni bricho
i viibec nejhorsi ze vsech tukt, atrobni tuk obalujici nase
vnitini organy.

Taubes hezky pfirovnava vztah mezi pri¢inou a nasled-
kem u sacharidti a obezity se situaci s koutfenim a rakovinou:
Kdyby lidé nikdy nevynalezli cigarety, rakovina plic by byla
vzacné onemocnéni. A podobné kdybychom neméli ve svém
jidelnicku takové mnozstvi sachariddi, byla by vzacnou cho-
robou obezita.® Pijdu jesté o krok dal a vztahnu to i na dalsi
nemoci: cukrovka, kardiovaskularni nemoci, demence a ra-
kovina by byly také vzacnosti. A pokud bych m¢él jmenovat
jednu nemoc za vSechny ostatni, fekl bych ,,cukrovka®. Jinymi
slovy, dejte si pozor na cukrovku.

CUKROVKA A UYZVANEN] UMIRACHU

Nelze dost zddraznit, jak je dulezité, abyste nedostali cukrov-
ku, a pokud uz ji mate, abyste dtisledn¢ udrzovali hodnotu
svého krevniho cukru v izkém rozmezi. Ve Spojenych statech
ma dnes témeér 11 miliont dospélych ve véku 65 a vice let
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cukrovku 2. typu, coz jasné vypovida o rozméru katastrofy,
ktera nas ¢eka, pokud vSichni - i ti, ktefi dosud nemaji ofi-
cialni diagnézu — onemocni demenci Alzheimerova typu.
O vztahu mezi cukrovkou a Alzheimerovou nemoci svédci
padné dtikazy, ale je dilezité védeét, ze cukrovka je vyznam-
nym rizikovym faktorem rovnéz pro celkovy kognitivni tipa-
dek. To plati predevsim pro diabetiky, u kterych je Spatné
kompenzovana. Pro priklad: V ¢ervnu 2012 vysla v Archives
of Neurology studie, jejimz cilem bylo zjistit, zda cukrovka
zvysuje riziko tbytku poznavacich schopnosti a zda nedosta-
tecné udrzovani glykemie na stalych hodnotach zhorsuje ko-
gnitivni vykonnost.” Do analyzy bylo zahrnuto 3069 seniord.
Pti prvnim hodnoceni mezi nimi bylo kolem 23 % diabetikd,
zatimco zbyvajicich 77 % cukrovkou netrpélo (védci zamérné
vybrali ,,riiznorodou skupinu starych lidi v dobré kondici).
Mala ¢ast lidi z onéch 77 % nicméné cukrovkou onemocnéla
béhem deviti let studie. Na zacatku vyzkumu byly u ztcastné-
nych testovany poznavaci schopnosti a v nasledujicich deviti
letech se testovani opakovalo.

V zavéru studie se pise: ,,U starych lidi v dobré kondici
jsou DM [diabetes mellitus]| a $patné kompenzované koli-
sani hodnot krevniho cukru pfi DM spojeny se zhorSenim
poznavacich funkci a vét§im kognitivnim poklesem. Tyto
vysledky naznacuji, ze DM se muze podle své zavaznosti
spolupodilet na zrychleni mentalniho starnuti.“ Védci zjistili
znacny rozdil v rychlosti mentalniho ipadku mezi diabeti-
ky a témi, kdo cukrovku neméli. A co je jesté zajimavéjsi,
uz pii tvodnim kognitivnim testu na zacatku studie m¢éli
diabetici horsi bodové hodnoceni nez lidé z kontrolni sku-
piny. Autofi vyzkumu také zaznamenali pfimy vztah mezi
rychlosti kognitivniho tipadku a vyssi hladinou glykovaného
hemoglobinu, ktery je ukazatelem schopnosti regulovat gly-
kemii. Ve svém pfispévku uvadéji: ,,Hyperglykemie (zvysena
hladina glukézy v krvi) je zfejmé faktor pfispivajici u lidi
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s cukrovkou k poklesu poznavacich funkci.“ Pokra¢uji kon-
statovanim, ze ,,...hyperglykemie se mtze podilet na vzniku
kognitivni poruchy. Uplatnuje se pfitom tvorba kone¢nych
produktti pokrocilé glykace, zanét a nemoci vlase¢nic”.

Nez prejdeme k tomu, co jsou konecné produkty pokro-
cilé glykace a jak vznikaji, zastavme se jesté u jedné o néco
starsi studie, publikované roku 2008 v Archives of Neurology.
Tym védct z kliniky Mayo se v ni zaméfil na otazku, nakolik
zalezi na tom, jak dlouho diabetik cukrovkou trpi — jinak fe-
¢eno, zda bude u ¢lovéka, ktery ma diabetes uz dlouho, zhor-
$eni poznavacich funkci vaznéjsi. A byla to trefa do cerného.
Vysledky, k nimz dospéli, jsou pozoruhodné: Jestlize dostal
dany clovék cukrovku pred dosazenim 65 let, vzrostlo u néj
riziko mirné kognitivni poruchy o celych 220 %. U téch, kte-
i1 trpéli cukrovkou deset nebo vice let, dosahovalo zminéné
riziko 176 %. Lidem, ktefi uzivali inzulin, hrozilo o 200 % vys-
$1 nebezpeci. Vazbu mezi trvale vysokou hladinou krevniho
cukru a Alzheimerovou nemoci vysvétluji autofi ... zvySenou
tvorbou koneénych produktt pokroéilé glykace®“.® Znovu
tedy poukazuji na tutéz pricinu.

Co je to za produkty, o nichz se najednou zacina psat
v 1ékarské literature ve spojitosti s kognitivnim upadkem
a rychlejsim celkovym starnutim organismu? Stru¢né¢ jsem
se o nich zminil v predeslé kapitole, ale pojdme se na né
podivat zevrubngji.

JEDNA SILENA KRAUA
A MNOHO POHLEDQ NA NEURODEGENERATIVNI NEMOCI

Vzpominam si na paniku, ktera zachvatila svét v poloviné
90. let minulého stoleti, kdy bylo v Britanii prokazano, ze se
nemoc Silenych krav prenasi ze skotu na clovéka. V 1ét¢ 1996
zemfel 20lety vegetarian Peter Hall na lidskou formu této cho-
roby, takzvanou novou variantu Creutzfeldt-Jakobovy nemoci
(CJD), jiz se nakazil z hovézich hamburgert, které jedl jako

128



maly. Brzy potom se potvrdily dalsi pripady a staty (vcet-
né USA) zacaly zakazovat dovoz hovéziho masa z Britanie.
I restaurace McDonald’s nacas prestaly v nékterych oblastech
prodavat hamburgery, nez se védciim podatrilo identifikovat
ohnisko nakazy a byla pfijata opatfeni k odstranéni problému.
Nemoc silenych krav neboli bovinni spongiformni encefalo-
patie (BSE) je vzacna nemoc dobytka; v jejim lidovém ozna-
ceni se odrazi fakt, ze se nakazeny skot projevuje podivnym
chovanim. Ob¢ formy, dobyt¢i i lidska, patfi mezi prionova
onemocnéni: priony jsou patologické bilkoviny, které se $ifi
jako pozar z jedné bunky na druhou, poskozuji je a nici.

Prestoze nemoc silenych krav neni obvykle fazena mezi
klasické neurodegenerativni choroby, kam patfi napriklad
Alzheimerova, Parkinsonova nebo Lou Gehrigova nemoc,
je véem témto onemocnénim spole¢na abnormalni struktura
bilkovin, potfebnych k fddnému fungovani neuroni. Jisté,
Alzheimerovou, Parkinsonovou ani Lou Gehrigovou nemo-
ci se nenakazite tak jako nemoci silenych krav; jejich pod-
stata, kterou véda teprve zacina poznavat, je vSak podobna.
A vSechno to zacina Spatné usporadanymi proteiny.

Jedinec¢nost prionovych onemocnéni spociva ve schopnos-
ti téchto chybné usporadanych proteinti napadat zdravé ner-
vové bunky a ménit je na vadné, coz vede k poskozeni mozku
s nasledkem demence. Pfipomina to trochu rakovinné bujeni:
jedna burka rozvrati regula¢ni mechanismy jiné, normalné
fungujici burky, takze se i ona zac¢ne chovat abnormalné. Pri
laboratornich pokusech na mysich védci kone¢né ziskavaji
dikazy, ze podle obdobného vzorce rovnéz probihaji casté
neurodegenerativni nemoci.’

Bilkoviny (proteiny) patii k nejdilezitéjsim stavebnim
kamentm naseho téla: tvori prakticky vSechny jeho soucasti,
zajistuji jeho funkce a slouzi jako hlavni spinace chodu nase-
ho organismu. Pti syntéze bilkovin se aminokyseliny fadi do
fetézce podle instrukci v naSem dédi¢ném materialu (DNA).

125



Aby mohla plnit své funkce, jako je regulace rtiznych téles-
nych pochodii nebo ochrana organismu pred infekcemi, musi
bilkovinna molekula posléze zaujmout urcity trojrozmérny
tvar. K tomu dochazi pii takzvaném skladani: béhem tohoto
procesu ziska dana bilkovina charakteristickou strukturu,
ktera dava tusit, jakou roli bude v budoucnu zastavat.

Je nasnadg¢, ze $patné slozené proteiny nejsou plné funk-
¢ni, ptipadné nejsou funkéni vitbec; a télo je bohuzel neumi
opravit. Pokud se bilkoviny neusporadaji spravné, jsou v nej-
lepsim pripadé neaktivni a v tom nejhorsim skodlivé. Bunky
se obvykle dokazou podobnych defektnich bilkovin zbavit,
jenze tento mechanismus je naru$ovan starnutim a jinymi vli-
vy. Jestlize je takovy nepovedeny protein schopny indukovat
chybné usporadani bilkovin i v dalsich bunkach, je zadélano
na opravdovou pohromu. Z toho dtivodu se dnes fada védcti
snazi najit zptsob, jak zamezit tomuto §ifeni abnormalnich
proteint od jedné bunky ke druhé, a tak zminéné nemoci
doslova zastavit.

Stanley Prusiner, feditel Ustavu pro neurodegenerativni
nemoci pii Kalifornské univerzité (UCSF), v roce 1997 vy-
znamenany Nobelovou cenou za objev priond, patfil k vy-
zkumnému tymu, ktery roku 2012 publikoval v Proceedings of
the National Academy of Science prelomovou studii: vyplynulo
z ni, ze beta-amyloid, souvisejici s Alzheimerovou nemoci,
ma stejné vlastnosti jako prion.!® Autofi studie vychazeli z ex-
perimentu, pii némz byl beta-amyloid injekéné vpraven do
mozku pokusnych mysi. Bioluminiscen¢ni metoda védciim
umoznila sledovat $ifeni tohoto zkazonosného proteinu na
zaklad¢ svétélkovani jeho shlukd v mysich mozcich - tedy
néco podobného, co se odehrava v mozku ¢lovéka s Alzhei-
merovou nemoci.

Zminény objev vrha ve skutecnosti nové svétlo nejen na
poruchy ¢innosti mozku. Specialisté z dalsich 1ékarskych
oborti zkoumaji, co dokazou spatné usporadané proteiny
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napachat v jinych castech naseho téla. Zjistuji pritom, kolik
nejriznéjsich nemoci mtizou mit ,$ilené” bilkoviny na svédo-
mi. Z této perspektivy lze naptiklad pohlizet i na cukrovku
2. typu, pokud vezmeme v tivahu, Ze u diabetikl se nachazeji
vadné bilkoviny ve slinivce, kde mohou negativné ovliviiovat
produkci inzulinu (pfitom se vtird otazka, zda nejde o dii-
sledek chronicky zvy$ené hladiny cukru v krvi). Podobné
muze byt $patné¢ poskladanymi bilkovinami zptisobeno na-
hromadéni cholesterolu typické pro ateroskler6ézu. U lidi s Se-
dym zakalem jsou patologické bilkoviny soustfedény v o¢ni
¢occe. Pro cystickou fibrézu, coz je dédi¢né onemocnéni, je
charakteristicky Spatné slozeny CFTR protein. A také urcity
typ rozedmy plic je vysledkem nefunkénosti proteinu, ktery
vznika v jatrech, ale jemuz poskozeni nedovoli dostat se tam,
kde je ho zapotiebi, tedy do plic.

Tak dobra. Kdyz uz ted vime, ze za vSechny ty nemoci,
zvlast neurodegenerativni, mizou bilkovinné zmetky, nabizi
se dalsf otazka: Cim to je, Ze se bilkoviny Spatné sklddaji? U cho-
rob, jako je cysticka fibréza, u kterych zname konkrétni ge-
neticky defekt, je odpovéd mnohem jednoznacnéjsi. Ale co
ostatni nemoci, jejichz ptivod je zahadny, nebo se neprojevuji
az ve stari? Je cas znovu se vratit ke kone¢nym produktiim
glykace.

Glykace je termin z biochemie, kterym se oznacuje na-
vazani molekul cukru na bilkoviny, tuky a aminokyseliny;
v pripadé¢ samotné chemické reakce, pii niz se cukr na tyto
slouceniny spontanné vaze, nékdy mluvime o Maillardové
reakci. Louis Camille Maillard tento proces poprvé popsal
pocatkem 20. stoleti.’ Trebaze pfedpovédél, ze by dana re-
akce mohla mit v 1ékafstvi velky vyznam, medicinska véda
se ji zacala zabyvat teprve v roce 1980 ve snaze porozumét
komplikacim pii cukrovce a podstaté starnuti.

P1i procesu starnuti vznikaji kone¢né produkty pokrocilé
glykace, obvykle oznacované zkratkou AGEs (z anglického
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advanced glycation end products), jejichz pisobenim jsou vlak-
na bilkovin zdeformovana a ztraceji pruznost. Pokud byste si
o ucincich téchto produktii chtéli udélat néjakou predstavu,
podivejte se na clovéka, ktery predcasné zestarl — na svij
vék ma uz mnoho vrasek a povadlou plet s pigmentovymi
skvrnami. Vidite na ném, co to udéla, kdyz se daji bilkoviny
dohromady s takovymi odrodilymi cukry — proto se dnes ta-
ké AGEs povazuji za klicovy faktor starnuti ktize.'? Nebo si
vsimnéte tézkého kuraka — zazloutla ktize je dalsim pravod-
nim znakem glykace. Kuraci maji v kizi mén¢ antioxidantt
a samotné kouteni dal prispiva k nartstu oxidace v jejich
téle. Protoze antioxida¢ni potencial jejich organismu je vaz-
n¢ oslabeny a na oxidaci takového rozsahu prosté nestaci,
s vedlejsimi produkty normalnich procesi, jako je glykace,
se nedokaze vyporadat. U vétsiny z nas se vnéjsi znamky gly-
kace projevi po tricitce, po nastfadani vétsiho poc¢tu hormo-
nalnich zmén a del$im ptisobeni oxidac¢niho stresu z vnéjsiho
prostiedi, véetné slunecnich paprskd.

Glykace je do jisté miry nedilnou soucasti zivota pravé
tak jako zanét nebo produkce volnych radikalt. Je vysled-
kem normalnich metabolickych pochod v nasem téle a ma
zasadni podil na procesu starnuti. Dnes dokazeme dokonce
zmérit stupen glykace pomoci metody, ktera osvétluje vazby
mezi cukry a bilkovinami. Dermatologové pouzivaji specialni
zobrazovaci pristroj, ktery dokaze zjistit rozdil mezi mladou
a starou tkani jen pofizenim fluorescentniho obrazu ditéte
a jeho srovnanim s tvaremi starsich lidi. Détské obliceje se
zobrazi tmavé, coz znamena, ze neobsahuji mnoho AGEs,
zatimco tvare dospélych zari vSemi osvétlenymi vazbami.

Nasim cilem je samozfejmé procesu glykace zabranit nebo
ho zpomalit. Mnohé prostfedky proti starnuti se dnes zamé-
ruji pravé na to, jak glykaci zamezit, nebo dokonce rozpojit
uz vytvorené vazby mezi glukdzou a proteiny. Tato snaha je
ovsem odsouzena k nezdaru, mame-li ve své stravé nadbytek
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sacharidi, které glykaci napomahaji — a mezi nimi jsou na
prvnim misté cukry, které se na proteiny v nasem téle nava-
zou nejsnadnéji. (Jen pro zajimavost: Na kalorickém pifjmu
soucasnych Americant ma nejvétsi podil glukézovy sirup,
ktery zvysuje rychlost glykace desetkrat.)

Jakmile dojde ke glykaci proteinu, nastanou pfinejmen-
$im dvé dulezité véci. Za prvé vyrazné utrpi jeho funkcnost
a za druhé zac¢ne mit tendenci shlukovat se s jinymi podobné
poskozenymi bilkovinami a vytvaret agregaty, ¢imz se jeho
fungovani dale narusi. Mnohem dulezitéjsi vsak je, ze glykace
proteinu ma za nasledek dramaticky nartst tvorby volnych
radikald, které v tkanich vykonaji dilo zkazy: poskodi lipidy,
jiné proteiny i samotnou DNA. Opakuji, Ze glykace bilkovin
je normalni soucasti naseho metabolismu; jenze kdyz prekroci
unosnou mez, zacnou velké problémy. Vysoka tiroven glykace
neni zodpovédna jen za tbytek poznavacich funkci, nybrz i ne-
moci ledvin, cukrovku, onemocnéni obéhové soustavy a (jak
uz jsme se zminili) samotny proces starnuti.’* Nezapomenme,
ze glykace a preména na AGEs mtize postihnout jakykoli pro-
tein v téle. Vzhledem k vyznamu glykace se odbornici na ce-
l1ém svété usilovné snazi vyvinout lécebné metody k potlaceni
tvorby AGEs — ovSem nejlepsim zptisobem, jak jejich tvorbé
zabranit, je nepochybné v prvni fadé omezeni piijmu cukri.

AGEs nezptsobuji pouze zanéty a poskozovani tkani pro-
stfednictvim volnych radikald, nybrz podepisuji se i na nasich
cévach. Pravé jim se pricita nachylnost cukrovkait k cévnim
chorobam. Z predeslé kapitoly uz vite, ze diabetikiim hro-
zi mnohem vétsi riziko ischemické choroby srdecni, stejné
tak jako cévnich mozkovych prihod. U mnohych z nich je
vyrazné naruseno cévni zasobeni mozku, takze i kdyz treba
nemaji Alzheimerovu nemoc, mizou trpét demenci vasku-
larniho ptvodu.

Vysvétlili jsme si, Ze LDL - takzvany ,,zIy“ cholesterol — je
ve skutecnosti dilezity transportni protein, ktery dopravuje
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cholesterol do mozkovych bunék. Pacha v cévach skody,
jen kdyz je oxidovany. A ted chapeme, ze dojde-li ke glykaci
LDL (je to pfece bilkovina), probih4 u néj oxidace mnohem
rychleji.

Spojeni oxidacniho stresu s cukrem je na tom celém viibec
nejdulezitéjsi. Tvorba volnych radikald je u glykovanych pro-
teind padesatinasobné vyssi; vysledkem je ztrata funkcnosti
bunky a nakonec jeji smrt.

To obraci nasi pozornost k izkému vztahu mezi produkci
volnych radikalt, oxidacnim stresem a kognitivnim tpad-
kem. Vime, ze oxidacni stres pfimo souvisi s degeneraci moz-
ku.! Ze studii vyplyva, ze poskozovani lipidu, bilkovin, DNA
a RNA volnymi radikaly se d¢je hned na zacatku procesu,
ktery sméruje ke kognitivni poruse, a tudiz dlouho predtim,
nez se objevi znadmky vazné neurodegenerativni choroby, at
uz jde o Alzheimerovu, Parkinsonovu nebo Lou Gehrigovu
nemoc. Bohuzel v dobé, kdy je stanovena diagnoéza, uz byva
pozdé. Chceete-li tudiz snizit oxidac¢ni stres a omezit $kodlivé
pusobeni volnych radikald na svlij mozek, musite redukovat
glykaci bilkovin — coz znamena snizit spotfebu cukri. Je to
docela prosté.

Stanoveni jednoho glykovaného proteinu vétsina lékart
provadi jako béznou soucast laboratornich vysetieni. Uz jsme
o ném mluvili: je to glykovany hemoglobin (HbA1c), ktery se
standardné méfi ke zjisténi primérné glykemie u diabetik.
A tak vysledky testu, ktery vam vas 1ékar cas od Casu necha
udélat kvuli glykemii, zaroven poskytuji velmi podstatnou
informaci o tom, jak dobfe funguje vas mozek. Podivejme
se ted na glykovany hemoglobin pravé z tohoto pohledu.

Hemoglobin je bilkovina obsazena v cervenych krvinkach,
ktera prenasi kyslik. Pri zvySené hladiné cukru v krvi stoupa
rychlost jeho glykace. Z trovné HbAlc sice nepozname mo-
mentalni hladinu cukru v krvi, zato slouzi jako mimoradné
uzite¢ny ukazatel ,,pramérné® koncentrace krevniho cukru
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za poslednich 90 dni. Z tohoto diivodu se jeho hodnoty cas-
to vyuzivaji ve studiich, které zkoumaji, jaka je souvislost
mezi udrzovanim hladiny cukru v krvi a riiznymi nemoce-
mi: Alzheimerovou chorobou, mirnou kognitivni poruchou,
ischemickou chorobou srdec¢ni a dal$imi.

Rada vjzkumt potvrzuje, ze HbAlc je vyznamny rizikovy
faktor, ktery se podili na vzniku cukrovky, ale zvySuje rovnéz
riziko nahlych mozkovych piihod, ischemické choroby srdec-
ni a imrti na jiné nemoci. Ukazuje se, Ze tato rizika strmé
stoupaji, prekroci-li hodnota glykovaného hemoglobinu 6 %.

Dnes mame dtkazy, ze zvySena hladina glykovaného he-
moglobinu koreluje s ibytkem mozkové tkané. Autofi jedné
podstatné studie, otisténé v Casopise Neurology, posuzovali na
zakladé snimki z magnetické rezonance, jaky laboratorni test

Roc¢ni ubytek mozkové tkané ve vztahu k hladiné
glykovaného hemoglobinu
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je nejlepsim ukazatelem mozkové atrofie, a nejsilnéjsi kore-
laci zjistili u glykovaného hemoglobinu.® Ubytek mozkové
tkané u jedincd s nejvyssi hladinou HbAlc (5,9-9 %) byl za
Sest let témér dvojnasobny oproti tém, kteri méli hladinu
HbAlc nejnizsi (4,4-5,2 %). Glykovany hemoglobin tedy
zdaleka nevypovida jen o vyvazenosti glykemie — a jeho stav
je vylucné ve vasich rukou!

Idealni hodnoty se pohybuji v rozmezi 5-5,5 %. Pamatuj-
te, ze snizenim piijmu sacharidi, redukci vahy a cvicenim se
da citlivost na inzulin nakonec upravit, a pak hladina HbAlc
ve vasi krvi klesne.

A pokud by vam zachovani spravné ¢innosti mozku a sni-
zeni rizika Alzheimerovy choroby jako motivace nestacily,
meli byste védeét, ze dnes existuji také dtikazy o primé amér-
nosti mezi hodnotou HbAlc a rozvinutim deprese. Jak po-
tvrzuje vyzkum, jehoz se zticastnilo vice nez 4000 muzi a Zen
v prumérném veéku 63 let, stoupa pravdépodobnost ,,priznak
deprese” v pfimé tmére k hladiné glykovaného hemoglobi-
nu.'® Naruseny metabolismus glukézy byl shledan jako ri-
zikovy faktor vedouci k rozvoji deprese. Neni nijak té¢zké si
spocitat, co asi glykace proteint dokaze v mozku natropit.

DOKUD JE CAS

Jak uz jsme si fekli, normalni hodnota cukru v krvi mize
docela dobfe znamenat, ze se ma slinivka co ohanét, aby se
hladina glukézy nezvedala. Je vam tudiz jasné, ze sekrece
inzulinu se zvysuje dlouho predtim, nez u ¢lovéka stoupne
glykemie a dostane cukrovku. Proto je tak dulezité nechat
si vedle glykemie nala¢no kontrolovat i hladinu inzulinu.
Vyssi koncentrace inzulinu nala¢no svédc¢i o tom, ze udrzeni
koncentrace glukézy v normalnim rozmezi stoji vasi slinivku
dost sil. Je to také jednoznacny signal, ze jite pfili§ mnoho
sacharidt. A nemyslete si, uz samotna inzulinové rezisten-
ce podstatné zvysuje riziko degenerace mozku a kognitivni
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poruchy. Neni zrovna rozumné uklidiiovat se pfi pohledu
na své vysledky tim, ze nejste diabetik, takze vam podobné
riziko nehrozi. A pokud je hladina vaseho krevniho cukru
nahodou v norm¢, jinak nez z vySetfeni inzulinu nalacno se
o své pripadné inzulinové rezistenci nedozvite.

Chcete dalsi diikazy? Podivejme se na studii, provedenou
pred par lety na souboru 523 lidi ve véku 70 az 90 let, ktefi ne-
m¢li cukrovku ani zvy$enou hladinu krevniho cukru.!” Presto
byla u mnoha z nich pfi méfeni hladiny inzulinu nalacno zjis-
téna inzulinova rezistence. Studie odhalila dost zasadni véc:
Ukazalo se, ze lidem s inzulinovou rezistenci hrozilo podstat-
n¢ vétsi riziko kognitivni poruchy nez tém, u nichz spadala
hodnota inzulinu v krvi do normalniho rozmezi. Celkové
platilo, ze ¢im nizs$i hladina inzulinu, tim 1épe. Primérna
hodnota inzulinu ve Spojenych statech se pohybuje okolo
8,8 mikrojednotek (uWIU)/ml u dospélych muzi a 8,4 uIU/ml
u zen. Vezmeme-li ovSem v ivahu rozsireni obezity a naduzi-
véni sacharidt v dne$ni Americe, budou uvedené ,,primérné“
hodnoty zfejmé znacné presahovat ideal. U pacientti s velmi
ukaznénym prijmem sacharidi mutze byt hodnota inzulinu
zjisténa pfi laboratornim vysetieni nizsi nez 2 pIU/ml, coz je
optimalni stav — znamena to, ze slinivka neni pretézovana,
hladina krevniho cukru je skvéle vyvazena, hrozba cukrovky
velmi nizka a u ¢lovéka se neprojevuji zadné znamky inzu-
linové rezistence. Co je vSak dulezité: Pokud mate hladinu
inzulinu nalac¢no zvy$enou (nad 5 pI'U/ml), da se to zlepéit.
V desaté kapitole si fekneme, jak na to.

GIM JSME TLUSTSI, TIM MAME MENSI MOZEK

To, ze nadvaha nasemu zdravi neprospiva, vi asi kazdy. Po-
kud ovsem potrebujete jesté jeden diivod, abyste zacali se
svymi nadbytecnymi kily néco délat, snad vam bude k uzitku
varovani pred zmensovanim mozku v doslovném, fyzickém
slova smyslu.
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V dobach, kdy jsem studoval medicinu, panovala predsta-
va, ze tukové bunky slouzi v prvni rad¢ jako jakési odkladaci
nadobky: odklidi se do nich nepotiebné prebytky, které tam
potom jen tak zahaleji. Byla to predstava velmi zkreslena.
Dnes vime, ze se tukové bunky zapojuji do pochodi v téle
a jejich tlohou zdaleka neni jen ukladat energii. VSechna
tukova tkan v téle tvori dohromady slozity, diimyslny, hor-
monalné aktivni organ, ktery rozhodné neni necinny. Ano,
ctete dobie: orgdn.'® A dost mozna i jeden z nejzaméstnandj-
$ich, jelikoz nema na starosti jen udrzovani télesné teploty
a mechanickou ochranu téla. To plati predevsim o Gtrobnim
(visceralnim) tuku, obalujicim vnitfni organy: jatra, ledviny,
slinivku, srdce nebo tenké stfevo. Posledni dobou se tento
druh tukové tkané dostava na prettes kvali svému ptisobe-
ni v nasem téle: dnes je totiz znamo, ze nam $kodi zdaleka
nejvic. Horekujeme nad svymi $pekatymi stehny, rosolovity-
mi pazemi, madly lasky, celulitidou a velkym pozadim, ale
o tom, Ze se v nasem téle skryva mnohem horsi tuk, lecktery
z nas ani nevi. Navenek se projevi v krajnim pripadé¢ v podobé
vystouplého bficha a tukovych polstarki na bocich. (Pravé
proto je obvod pasu ¢asto ukazatelem ,,zdravi®, nebot se z n¢j
da usuzovat na zdravotni potize a tmrti v budoucnu: ¢im
vic méfite kolem pasu, tim vétsi je u vas riziko onemocnéni
a smrti.")

Z tady vyzkumu vyplyva, ze visceralni tukova tkan ma
mimoradnou schopnost spoustét v téle zanétlivé procesy a vy-
tvaret signalni latky, které narusuji metabolické pochody, jez
v organismu normaln¢ probihaji.?* Kaskada negativnich déja,
kterou ttrobni tuk jednou odstartoval, se tak rozviji stale dal.
A k tomu zminéna tkan nejenze rozdmychava zanét; zanét
propuka i v nisamotné. Pfesouvaji se sem §iky bilych krvinek,
které se ticastni zanétlivé reakce. Hormony a cytokiny pro-
dukované tukovymi bunkami putuji rovnou do jater. Jatra,
jak si asi dovedete predstavit, nasadi dalsi chemické zbrané
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v podobé prozanétlivych a metabolicky skodlivych faktord.
Abych to zkratil, Gtrobni tuk bychom spis nez k $elmé ctha-
jici v housti mohli pripodobnit k dobfe vyzbrojenému, stale
utocicimu nepfiteli. Souvisi s nim celd spousta nemoci, at uz
takovych, kde je souvislost nabiledni, jako je obezita a meta-
bolicky syndrom, tak téch, kde tak zfetelna neni: rakovina,
autoimunitni poruchy, psychoneurologické nemoci.

Z toho, co uz vite, si date snadno dohromady, jak souvisi
obezita a nadbytecny télesny tuk (atrobni predev§im) s po-
ruchami mozkové ¢innosti. Nadmeérny télesny tuk prispiva
nejen k inzulinové rezistenci, ale také pfimo zvysSuje tvor-
bu zanétlivych mediatort, které se podileji na degeneraci
mozku.

V roce 2005 byla publikovana studie, jejiz autofi hodnotili
u vice nez stovky lidi pomér obvodu pasu a bokt (WHR in-
dex) ve vztahu ke strukturalnim zménam v jejich mozku.”
Kromé toho zaznamenavali i souvislost s hladinou glykemie
a inzulinu nalacno. Jejich cilem bylo zjistit, zda existuje ko-
relace mezi strukturou mozku a velikosti bricha. A vyzkum
ptinesl pozoruhodné vysledky. V podstaté lze fict, ze ¢im
vy$si byl u daného ¢lovéka pomér WHR (tedy ¢im mél vétsi
bficho), tim mensi u néj byl hipokampus, kde se nachazi cen-
trum paméti. Hipokampus ma na fungovani paméti lvi podil,
pricemz hraje zasadni ilohu jeho velikost. Jestlize se vam hi-
pokampus zmensuje, jde to s vasi paméti z kopce. Co je vSak
jesté pozoruhodnéjsi, pii tomto vyzkumu se zjistilo, ze s hod-
notou WHR nardsta i riziko malych mozkovych piihod -
které maji také na svédomi tibytek mozkovych funkci. Autori
konstatuji: , Tyto vysledky odpovidaji nartistajicimu mnozstvi
dtikazt, jez davaji obezitu, nemoci obéhového ustroji a zanét
do souvislosti s kognitivnim upadkem a demenci...“ Dalsi stu-
die, které od té doby vysly, uvedené zjisténi potvrzuji: Kazdy
kilogram nadvéahy ubira néco z naseho mozku. Je paradoxni,
Ze ¢im jsme objemnc¢;jsi, tim je na§ mozek mensi.
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Jako dalsi priklad si uvedme spole¢ny vyzkumny projekt
Kalifornské univerzity (UCLA) a Pittsburské univerzity, za-
lozeny na zkoumani snimkt mozku 94 lidi starsich 70 let,
drive zarazenych do studie, ktera se tykala kardiovaskular-
niho zdravi a poznéavacich funkci.?2 Zadny z téchto lidi netr-
pél demenci ¢i jinou kognitivni poruchou a jejich sledovani
trvalo pét let. Neurobiologové zjistili, Ze mozek obéznich
lidi (s hodnotou BMI vyssi nez 30) vypada o 16 let starsi
nez mozek jejich zdravych vrstevniki s normalni télesnou
hmotnosti. U lidi s nadvahou (BMI 25 az 30) se pak mozek
jevil o osm let starsi ve srovnani s témi, ktefi nadvahou ne-
trpéli. Mame-li byt presnéjsi, ukazalo se, ze klinicky obézni
lidé maji mozkové tkan¢ o 8 % méné a lidé s nadvahou o 4 %
méné nez ti, jejichz vaha odpovida normé. Tento tbytek Sel
z velké casti na vrub celniho a spankového laloku, coz jsou
oblasti mozku, které zodpovidaji kuptikladu za rozhodovani
a ukladani vzpominek. Autofi studie opravnéné poukazuji na
to, ze jejich zjisténi mohou vnést svétlo do naseho poznani
procesu starnuti obéznich lidi ¢i lidi s nadvahou, véetné toho,
pro¢ maji zvysené riziko Alzheimerovy choroby.

Nepochybné se zde uplatnuje zacarovany kruh pricin
a nasledkt. Genetické faktory mohou ovlivnit nachylnost
clovéka k prejidani a nabirani kil, coz se pak odrazi na mire
jeho fyzické aktivity ¢i riziku inzulinové rezistence a diabetu.
S cukrovkou pfichazeji problémy s télesnou hmotnosti a udr-
zenim stalé hladiny cukru v krvi. Jakmile ¢lovék onemocni
cukrovkou a prestane se hybat, diive nebo pozdéji nevyhnu-
telné nasleduje rozklad tkani, a to nejen v mozku. A co vic,
jakmile zac¢ne jednou mozek degenerovat a fyzicky chatrat,
ztraci schopnost normalniho fungovani i ve vztahu k prijmu
potravy a udrzovani télesné hmotnosti v normalnich mezich,
¢imz se zacarovany kruh uzavira.

A se shazovanim kil neni radno otalet — k nepfizni-
vym zménam dochézi hned, jakmile se ¢lovék k nadvaze
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dopracuje. Ze samotného méreni télesného tuku se da do-
konce do jisté miry odhadnout, jak to bude za 30 let s va-
$im mozkem vypadat. V roce 2008 kalifornsti védci zpétné
prozkoumali zdznamy o vice nez 6500 lidech, vedené od
poloviny 60. do 70. let.?® Chtéli védét, u koho z téchto lidi
propukla demence. Pii prvnim vysetfeni, provedeném v pra-
méru o 36 let drive, byly u kazdého pacienta zmérfeny riizné
télesné parametry, které v zdsadé¢ umoznovaly urcit, kolik
ma v téle tuku: zaznamenaval se obvod bricha a stehna, vys-
ka a vaha a podobné. Zhruba o tfi desitky let pozdéji bylo
mezi jedinci s vy$$im obsahem télesného tuku mnohem vic
téch, které postihla demence. Demence byla diagnostikovana
u 1049 lidi z ptivodniho poctu. Kdyz védci porovnali skupi-
nu s nejvyssim a nejnizsim obsahem télesného tuku, zjistili,
ze u téch s nejvyssim mnozstvim tuku v téle je vyskyt demen-
ce témér dvojnasobny. Autofi studie konstatuji: ,,Stejné jako
u cukrovky a kardiovaskularnich nemoci je centralni obezita
[bfisni tuk] rizikovym faktorem i v pfipadé demence.”

CO DOKAZE VAHOUY UBYTEK (KROME TOHO, CO UZ ViTE)

Jedna studie za druhou dokazuje, ze zhubne-li ¢lovék za po-
moci diety, miva to obrovsky dopad na inzulinovou odezvu.
V jednom takovém vyzkumu sledovali lékari po dobu jedno-
ho roku u 107 obéznich lidi ve véku nejméné 65 let zmény
reakce na inzulin pfi Gstnim podavani glukézy.** Cilem bylo
porovnani rozdild mezi tfemi odli$nymi skupinami. Lidem
z prvni skupiny byla nasazena reduk¢ni dieta, druha skupina
zacala cvicit a tfeti zahadjila dietu i cvicebni program zaroven.
Ctvrta skupina pak slouzila jako kontrola pro tiéely dalsi-
ho srovnavani. A co se ukazalo po pil roce? U lidi z prvni
skupiny vzrostla o 40 % citlivost na inzulin. K obdobnému
zleps$eni doslo i u téch, kteri méli dietu spojenou s cvicenim.
Naproti tomu ve skupiné, jejiz ¢lenové dietu nedrzeli, ale
cvicili, se citlivost na inzulin nijak nezménila. Po uplynuti
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dalsiho ptl roku bylo provedeno kone¢né vyhodnoceni: U li-
di, kteri zhubli pomoci diety, se zlepsila citlivost na inzulin
o stézi uvétitelnych 70 %; ve skupiné, v niz byl dietni rezim
kombinovan s cvicenim, nastalo zlepseni o 86 %. Zato ti, kteri
cvicili, ale nadbytec¢na kila neshodili, ztstali na mile pozadu.
Ani po roce se u nich citlivost viici inzulinu viibec nezménila.

Pouceni, které z toho vyplyva, je nasnadé: K obnove-
ni citlivosti na inzulin a sniZeni rizika cukrovky (nemluvé
o véech moznych nemocech mozku) staci iprava jidelnicku,
ktera ma za nasledek odbourani tuku. A jestlize doplnite
tuto zménu cvicenim, vydélate na tom jesté vic. Je nacase si
fict, ze vyziva, kterou vam doporucim, obsahuje jen nizky
podil sacharidd, zato je bohata na zdravé tuky a choleste-
rol. Nemusite mi vérit, Ze je to ta nejlepsi strava; prectéte si
jednoduse studie z posledni doby, které to dokazuji. Loni se
pod palcovymi titulky objevily v tisku zpravy o vysledcich
jedné z nich. Byla zverejnéna v fournal of the American Medical
Association a zkoumala Gcinek tfi riznych popularnich diet
u dospélych s nadvahou ¢i obezitou.?” Kazdy ucastnik studie
dodrzoval mésic bud dietu nizkotu¢nou (u niz se na kaloric-
kém pftijmu podilely z 60 % sacharidy, z 20 % tuky a z 20 %
bilkoviny), nizkoglykemickou (40 % sacharidi, 40 % tukd
a 20 % bilkovin), nebo nizkosacharidovou (10 % sacharidd,
60 % tukut, 30 % bilkovin). Kaloricky prijem byl ve vSech
pripadech stejny, ale lidé na nizkosacharidové stravé s vy-
sokym obsahem tuku spalili kalorii nejvic. Soucasti studie
bylo i sledovani zmén v citlivosti vii¢i inzulinu u jednotlivych
skupin. Pritom se ukazalo, ze nizkosacharidova strava ma
na snizeni inzulinové rezistence nejvétsi efekt — témer dvoj-
nasobny ve srovnani se stravou nizkotu¢nou. Triglyceridy,
vyznamné ukazatele rizika kardiovaskularnich nemoci, do-
sahovaly u lidi s omezenym prijmem sacharidd pramérné
7,5 mmol/l a u lidi s nizkym pfijmem tukd 12,1 mmol/I.
(Jen tak mimochodem, zvysené hladiny triglyceridi jsou
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také poznavacim znamenim nadbytku sacharidi v potravé.)
Autori rovnéz uvadéji, ze z krevnich testt lidi na nizkotucné
dieté jsou patrné zmény, které svédci o tom, ze jsou nachylni
k pribyvani na vaze. Jednoznacné nejlepsi je z hlediska udr-
zeni snizené hmotnosti nizkosacharidova strava s vysokym
podilem tukd.

Rada dalsich studif dospéla k témuz zavéru: Vyziva s niz-
kym podilem sacharidi a vysokym obsahem tukti prekonava
nizkotuc¢nou dietu bohatou na sacharidy na celé care. Je to
znat na vSechny ukazatelich, od téch biochemickych az po
obvod pasu. A vezmeme-li v ivahu parametry, které se né¢jak
vztahuji k ¢innosti mozku, jako je vahovy tubytek, citlivost na
inzulin, regulace hladiny krevniho cukru nebo i koncentrace
C-reaktivniho proteinu, je nizkosacharidova strava podstatn¢
ucinnéjsi nez jakakoli jina. VSechny ostatni se poji se zvySe-
nym rizikem nejraznéjsich mozkovych poruch, od bolesti
hlavy k chronickym migrénam, uzkostné poruse, ADHD ne-
bo depresi. A pokud vas jest¢ dost nenavnadila predstava, ze
siaz do konce zivota zachovate bystry tsudek, pomyslete na
prinos této diety pro své srdce a kazdy organ v téle. V bieznu
2013 vysla v prestiznim New England Journal of Medicine velka,
prelomova studie, ktera svédci o tom, ze lidé ve véku 55 az
80 let, kteti se zivi sttedomorskou stravou, maji nizsi riziko
srde¢nich chorob a mrtvice — az kolem 30 % — nez ti s typic-
kym jidelnickem zalozenym na sacharidech.” Vysledky byly
tak markantni, ze védci studii brzy ukoncili; ukazalo se totiz,
ze kdyz ve velkém konzumujeme pramyslové vyrabéné peci-
vo, podepisuje se to neblaze na nasem zdravi. Sttedomotska
kuchyné je znama tim, Ze se v ni neSetii olivovym olejem,
ofisky, lusténinami, rybami, ovocem a zeleninou a jidlo se
zapiji vinem. I kdyz ponechava misto pro obilné vyrobky,
hodné se podoba mym stravovacim zasadam. Pokud byste
si tradi¢ni sttedomoiskou stravu upravili tak, ze byste z ni
vyloudili potraviny obsahujici lepek a omezili podil sladkého
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ovoce a veskerych sacharidt, vas jidelnicek by zcela odpovi-
dal principtim, ze kterych vychazi tato kniha.

JEDNO JABLKO DENNE?

Kdyz snite jedno jablko denné¢, nemusi to znamenat, ze nebu-
dete potfebovat doktora, jak pravi znamé piislovi. Kdyz jsem
pohanél tolik vasich oblibenych jidel, sly§im vas namitat:
»Copak to jde, jist tuénou stravu a pfitom nenabirat tuk?“
Vyborna otazka. Kratce vam tuto zahadu vysvétlim, abych
rozehnal vaSe pochybnosti. Je velice nezvyklé slyset, ze se do-
cela dobfe obejdeme bez sacharidd, zato potfebujeme ve své
stravé hodné tukti a cholesterolu. A prece je to nejen mozné,
nybrz i zadouci, chceme-li své geny chranit pred poskoze-
nim. Vyrobci potravin, at uz se vam snazi namluvit cokoli,
nic nezmuzou s faktem, ze pravé tato strava se podilela na
utvareni lidského genomu po celych 2,6 milionu let. Mame
néjaky divod ji ménit? Uz vite, ze prave kdyz jsme to udélali,
onen nezadouci tuk jsme nabrali.

Povidani o tom, jak tento trend zvratit a znovu ziskat stih-
1¢, pruzné télo, které nam priroda kdysi nadélila, stejné jako
mysl pracujici na plné obratky, za¢neme tim, Ze si probereme
zakladni vlastnosti lidského mozku.
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Hapitola 3

Dar neurogeneze a ovladani havnino spinace nasich gend
aneb jak zmenit své genetické dedictui

Mozek je mnohem otevienéjsi systém, nez jsme si kdy mysleli.
Priroda nas velmi dobfe uzptsobila k vnimani a chapani svéta
kolem nas. Vybavila nas mozkem, ktery zistava v ménicim se
svété zachovan diky tomu, Ze se méni on sam.

DR. NORMAN DOIDGE
MOZEK, KTERY SE SAM PROMENUJE

Evolucné jsme nastaveni tak, aby nam to dobfe myslelo az do
konce zivota. Mozek nam ma slouzit do posledniho vydech-
nuti. Vétsina z nés se ovéem domniva, ze vyssi vék s sebou
nese ubytek mentalnich schopnosti. Pokladame to za nevy-
hnutelnou soucast starnuti, asi tak jako zhorsovani sluchu
a pribyvani vrasek. Jenze jsme na velkém omylu: Problém je
v tom, ze nevedeme takovy zivot, k jakému jsme geneticky
uzpusobeni - to je vSechno. Nemoci, které dnesni lidi trapi,
jsou do zna¢né miry zapricinény tim, zZe soucasny zivotni styl
neodpovida nasim genetickym danostem. Miizeme to vSak
zménit a gentim jejich ptivodni funkcnost zase vratit. Ba co
vic, miizeme je v nékterych pfipadech preprogramovat tak,
aby fungovaly jesté lip. Neni to zadna science fiction.

Casto slychame lidi fikat: ,Ta a ta nemoc (nahradte kon-
krétnim nazvem) mé nejspis nemine, protoze je v nasi rodiné
dédi¢na.“ Geny hraji nepochybné v nasi nachylnosti k riz-
nym chorobam svou roli, na druhé stran¢ v§ak dochazime na
zakladé nejnovéjsiho medicinského vyzkumu k nazoru, ze je
v nasich silach tyto genetické predpoklady zménit.
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Posledni dobou se dostaly do popredi védeckého zajmu
otazky, jimiz se zabyva mlady, rychle se rozvijejici obor zvany
epigenetika. Tato védni disciplina zkouma chemické modi-
fikace DNA (epigenetické znacky), které v podstaté urcuji,
kdy a do jaké miry bude urcity gen aktivni: davaji jim pokyny
podobné jako dirigenti hracim orchestru. A jejich ptisobeni
se odrazi nejen na zdravi nas samych, nybrz i na zdravi gene-
raci, jimz svoje geny predame. Aktivitu nasich gent zasadné
ovliviiuje nas zivotni styl — coz je povzbudivé zjisténi. Dnes
vime, Ze to, co jime, zda zZijeme ve stresu, nebo v klidu, zda
cvic¢ime, nebo mame malo pohybu, jak dobfe spime, a dokon-
ce ijaké jsou nase vztahy s druhymi, skutecné do zna¢né miry
spolurozhoduje o tom, které z nasich geni se ,,zapnou® a kte-
ré ziistanou ,vypnuté“. A ted to nejpodivuhodnéjsi: Exprese
vice nez 70 % gent, které maji pfimy vztah k nasemu zdravi
a délce naseho zivota, se d4 ovlivnit.

V této kapitole si povime, co délat, abychom zvysili expre-
si ,zdravych® gend, a naopak ze hry vyradili ty, které v téle
spoustéji nezadouci procesy, napriklad zanét ¢i tvorbu vol-
nych radikalt. Geny, které v tom maji prsty, jsou silné ovliv-
nény skladbou naseho jidelnicku — to je dobré védét, abyste si

7 N7

jesté Iépe uvédomili vyznam doporuceni v druhé ¢asti knihy.

0BJEV NEUROGENEZE

Je tomu opravdu tak, ze kazdy alkoholicky koktejl, ktery
clovek vypije, nenavratné zlikviduje tisice jeho mozkovych
bunc¢k? Jak se ukazuje, nejsme odkazani pouze na neurony,
s nimiz jsme se narodili, pfipadné se nam vytvorily v raném
détstvi. Neurony se doplnuji v pribchu celého lidského zi-
vota. Navic je mozné upevnovat uz existujici nervové okruhy
v mozku a také tvofit s erstvé vzniklymi mozkovymi bun-
kami Gplné nova, rizné komplikovana spojeni. M¢l jsem to
Stésti, Ze jsem se na tomto objevu, ktery vyvratil predstavu
pfijimanou celymi generacemi neurovédci (a jiz mnozi lidé
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stale povazuji za platnou), mohl sim podilet. Béhem studia
na univerzité se mi dostalo prilezitosti zkoumat mozek za po-
moci techniky, ktera byla tehdy jesté v plenkach. Na zacatku
70. let zacali ve Svycarsku vyvijet mikroskopy, které by se daly
pouzit k neurochirurgickym operacim, vyzadujicim vysokou
presnost. Pri vyvoji opera¢niho mikroskopu, dychtivé oce-
kavaného neurochirurgy v USA, ktefi uz byli celi zhavi, aby
ho mohli zavést do praxe, zakratko vyvstal jeden problém.

Ttrebaze naucit se takovy mikroskop pouzivat bylo pro
neurochirurgy pomérné snadné, brzy narazili na jinou pfre-
kazku. Délalo jim potize vyznat se v anatomii mozku z tak
nezvyklé perspektivy. Bylo mi 19 let a pravé jsem zahajil treti
ro¢nik svého studia na univerzité, kdyz mi zavolal dr. Albert
Rhoton, vedouci Odd¢leni neurochirurgie Shandsovy fakult-
ni nemocnice v Gainesville na Floridé. Dr. Rhoton byl pové-
ren tkolem zavést na americka neurochirurgicka pracovisté
mikroskopickou operacni techniku a chtél vytvorit ucebnici,
ktera by mozek popisovala z pohledu operatéra, jenz na ném
provadi zakrok pod mikroskopem. Nabidl mi, abych se v 1été
zucastnil vyzkumu, mapujictho mozek prave pro tento tcel.
Vysledky svého badani jsme nakonec publikovali v mnoha
odbornych casopisech a zpracovali v knize, ktera neurochi-
rurgum poskytla mapu potfebnou k bezpecnéjsi orientaci na
citlivém tzemi lidského mozku.

Vénovali jsme se nejen anatomii mozku, ale zaroven i vy-
mysleli a zkouSeli nové mikrochirurgické metody a nastro-
je. Za tu dobu, kterou jsem stravil nad mikroskopem, jsem
se slusné vypracoval v jemném zachazeni s drobounkymi
mozkovymi cévami. Dokud se jest¢ mikroskop nepouzival,
stavalo se, ze je lékari pri operaci mozku poranili, coz mélo
Casto fatalni nasledky. Zdejsi tym si svym pfinosem novému,
fascinujicimu medicinskému odvétvi vydobyl mezinarodni
renomé, a tak za nami jezdili odbornici z celého svéta. A pri
navstéve Spanclskych neurochirurgt jsem dostal pozvani do
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prestizni nemocnice Ramoéna y Cajala v Madridu, abych tam
pokracoval ve své praci, tykajici se hlavné krevniho zasobeni
mozku. Byli tam sice s mikrochirurgii teprve v zacatcich, ale
nechybélo jim nadseni pro véc, a ja si povazoval toho, ze jim
muzu v jejich snazeni pomahat. Dr. Santiago Ramoén y Cajal,
jehoz jméno nemocnice nese, je Spanélsky patolog a neuro-
log pocatku 20. stoleti, povazovany za otce moderni neuro-
logie; vSude visely jeho portréty a moji $panclsti kolegové
byli samoziejmé jaksepatii hrdi, ze se mizou hlasit k takové
osobnosti. V roce 1906 ziskal doktor Cajal Nobelovu cenu za
medicinu za sviij prukopnicky vyzkum mikroskopické struk-
tury mozku. Dodnes zde pii vyuce pouzivaji na stovky jeho
vlastnorucnich kreseb.

Za mého pobytu v Madridu mé to tahlo dozvédét se o ném
vic. Svym zkoumanim anatomie a ¢innosti lidského moz-
ku si dr. Cajal ziskal miij hluboky respekt. Jeden z hlavnich
principti, které uznaval, vychazi z pfedpokladu, ze mozkové
bunky se od ostatnich bunék v nasem organismu lisi nejen
svym fungovanim, nybrz i tim, Ze jim chybi schopnost se
obmeénovat. Napriklad jatra se nepfretrzité sama obnovuji,
jelikoz v nich porad vznikaji nové jaterni bunky — a podobné
je tomu s bunkami vsech tkani naseho téla, at uz jde o kazi,
kosti nebo streva.

Musim pfiznat, Ze jsem teorii, podle niz se neurony ne-
muzou mnozit, zcela sdilel; jen mi pak zpétné moc nedavalo
smysl, proc¢ by si na§ mozek schopnost tvorby novych bunék
(neurogenezi) nemél uchovat. Védci z MIT koneckoncti uz
predtim prokazali, Ze u potkanti probiha neurogeneze po cely
zivot. Navic regenerace k lidskému télu neodmyslitelné patii;
nase t¢lo je zalozeno na neustalé obnové sebe sama. Nékteré
krvinky se kuptikladu obnovuji kazdych par hodin, chutové
bunky se obménuji vzdy po deseti dnech, kozni bunky si
predavaji Stafetu po mésici a svalovym bunkam trva celkova
obnova okolo 15 let. V poslednim desetileti védci zjistuji, ze
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v srde¢nim svalu - organu, o némz jsme si dlouho mysleli,
zZe zustava od narozeni ,stejny“ — se bunky ve skute¢nosti
taky obménuji.! Kdyz je nam pétadvacet, kazdy rok je asi
1 % bunck naseho srde¢niho svalu nahrazeno novymi, ale do
nasich pétasedmdesati se jejich regenerace zpomali na méné

v o v v . VVe v 7 .
nez ptl procenta rocné. Ani se nechce vérit, ze nam tento jev
v nasi krevni pumpé ztstaval tak dlouho skryty. A vypada to,
y . Pz Sl Lot
ze mozek je posledni organ, u n¢hoz jsme nakonec dokazali
odhalit zazra¢nou schopnost lidského organismu porad do-
kola se obnovovat.

Jestlize doktor Cajal nerozpoznal, jak je mozek ve sku-
tecnosti tvarny a ptizptisobivy, bylo to patrné nedokonalosti
techniky, s niz tehdy pracoval, a také tim, ze jesté nebyla
rozlusténa DNA, takze jsme nerozuméli lloze geni. Ve svém
velkém dile, knize ,,Degenerace a regenerace nervového systé-
mu*, v anglické verzi vydané roku 1928, Cajal pise: ,,Nervové
drahy v mozku dospélého cloveka jsou jistym zptsobem urce-

7 7 v 7 4 o Vv v .
né, hotové, neménné. Odumrit miize vSechno, neregeneruje
se nic.“? Kdybych mohl tento vyrok upravit tak, aby odrazel

v Y 7 z 4 . v 413
nase soucasné poznani, nahradil bych slova ,,urcené®, , hoto-
vé“ a ,,neménné” Gplné opacnymi: dynamické, neukoncené,
promeénlivé. Také bych rekl, ze ,,mozkové bunky mohou sice
odumfit, ale témér jisté se dokazou i obnovovat®. Cajal ma
obrovskou zasluhu na tom, co dnes vime o ¢innosti neuront
v mozku; svou dobu predbéhl rovnéz snahou o pochopeni

sy S TTRV R .
patologie zanétu. Nicméné presvédceni, jehoz jsme se do té
doby neochvéjné drzeli, ze totiz mozek musi vystacit s tim, co
dostal do vinku, jsme nakonec opustili, kdyz moderni véda
konce 20. stoleti prokazala, jak pruzné dokaze tento organ
reagovat na ménici se podminky.

Ve své predchozi knize ,,Posilujte svilj mozek aneb osvice-
né neurovéda® popisuji spolu s Albertem Villoldem vyvoj vé-
deckého poznani neurogeneze u ¢lovéka. Prestoze u mnoha
ruznych zivocichi je potvrzena uz dlouho, teprve v 90. letech
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minulého stoleti se zacali védci poohlizet po dtikazech neu-
rogeneze v lidské nervové soustavé.® Roku 1998 vysel v ca-
sopise Nature Medicine clanek $védského neurologa Petera
Erikssona, v némz popisuje objev nervovych kmenovych
bunék v nasem mozku, které se nepfetrzité deli a diferen-
cuji v neurony.* A opravdu: My vsichni podstupujeme tuto
»1é¢bu kmenovymi bunikami® kazdou minutu svého zivota.
Proptijc¢uji nasemu mozku schopnost zvanou neuroplasticita,
kterou zkouma celé nové odvétvi neurovédy.

Kdyz se zjistilo, Ze neurogeneze probiha az do konce lid-
ského zivota, neurovédctiim z celého svéta se mozek ukazal
v dosud nevidaném svétle. Na mnohé mozkové poruchy se
zacali divat z nového thlu pohledu.® Tento objev znamenal
také nadéji pro ty, ktefi hledaji zptisob, jak zastavit, zvratit,
nebo dokonce vylécit progresivni neurologicka onemocnént,
a s nadSenim ho privitali 1ékari, ktefi se zabyvaji vyzkumem
neurodegenerativnich chorob. Oteviel rovnéz cestu k l1éceb-
nym metodam, které dokazou pomoct lidem s vaznym zrané-
nim nebo onemocnénim mozku. Chcete-li si precist o tom, jak
se takovi lidé zapojili do zivota pravé diky tvarnosti naseho
mozku — a nasemu lidskému potencialu —, staci sahnout po
knize Normana Doidgea ,Mozek, ktery se sim promeénuje:
Osobni pribéhy s dobrym koncem, psané pritkopniky neu-
rovédy“.6 Jestlize se pacienti po mrtvici mtizou znovu naucit
mluvit a lidé narozeni bez ¢asti mozku jsou schopni s vy-
uzitim jeho ostatnich ¢asti tento nedostatek kompenzovat,
co z toho teprve vyplyva pro nas, ktefi bychom si jen chtéli
udrzet své stavajici duSevni schopnosti?

Otazka tedy zni: Jak podpofit tvorbu novych neurond?
Jinymi slovy — co ma na neurogenezi vliv? A co mtizeme udé-
lat pro to, abychom tomu pfirozenému procesu napomohli?

Obnovu nervovych bunék, jak asi tusite, ma pod palcem
nase DNA - konkrétné gen nachazejici se na chromozomu 11,
jenz je zodpovédny za produkci proteinu zvaného ,,mozkovy
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neurotroficky faktor” ¢ili BDNF (brain-derived neurotrophic
Jactor). Zminény faktor ma pro vznik novych neuronii za-
sadni vyznam. Kromé toho také chrani uz existujici neurony
pred poskozenim a stimuluje tvorbu synapsi, které propojuji
neurony navzajem — tento proces je podstatou mysleni, uceni
a vys$si nervové ¢innosti viibec. To, Ze studie skutecné vypo-
vidaji o snizené hladiné¢ BDNF u pacientt s Alzheimerovou
nemoci, neni zddnym prekvapenim, vime-li uz, jakou roli
tento faktor v mozku zastava.” Mozna prekvapivéjsi je sou-
vislost mezi BDNF a nejriiznéjsimi psychoneurologickymi
nemocemi: epilepsii, anorexii, depresi, schizofrenii ¢i obse-
dantné-kompulzivni poruchou.

Faktory, které ovlivnuji expresi genu pro BDNE, jsou
dnesni véd¢ dobfe znamy — a mame na né z valné ¢asti pri-
my vliv. Gen kédujici BDNF se zapina z podnétu rtiznych
Ciniteld, souvisejicich s nasim zivotnim stylem, at uz je to
pohyb, snizeni pfijmu kalorii, ketogenni dieta nebo doplnéni
jidelnicku o urcité ziviny, napiiklad kurkumin ¢i kyselinu
dokosahexaenovou.

Je povzbudivé védeét, ze miizeme pomyslny spinac nasi
DNA sami ovladat a je na nas, zda zapneme geny povzbu-
zujici tvorbu novych mozkovych bunék. Pojdme si prislusna
»tla¢itka“ na onom spinadi jedno po druhém probrat.

VAS (NOVY) CVICENY MOZEN

Tomuto tématu jsem vyhradil osmou kapitolu, v niz si ro-
li cviceni pfi prevenci kognitivniho tipadku vysvétlime do
hloubky. Véda prinasi pozoruhodna fakta. T¢lesna aktivita je
jednim z nejucinnéjsich zptsobt, jakym se da ovlivnit nase
DNA. Struc¢né feceno, pohybem doslova cvicime své geny.
Plati to zvlast pro aerobni aktivitu, ktera nejenze aktivuje
geny podminujici dlouhovékost, ale piisobi i na gen pro
BDNF. Konkrétné se prislo na to, ze zvysuje hladinu tohoto
mozkového ,ristového” faktoru, u starych lidi dokaze zvratit
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ubytek paméti a podporuje tvorbu novych bunék v hipo-
kampu. Odménou za cviceni vam nebude jen $tihla postava
a zdravé srdce; jeho nejvétsi pfinos se nejspis projevi v nej-
hornéj§im patie vaseho téla, kde sidli mozek. Reknu jen tolik,
Ze to, co dnes véda zjistuje o dilezitosti pohybu pro evoluci
¢lovéka, dava vyrazu ,cvicit si pamét® plné novy obsah.
Pred milionem let za nami vétSina zivocichii pfi pfekonavani
velkych vzdalenosti zacala zaostavat. Byla to jedna z pricin,
ktera napomohla rozvoji lidské inteligence. Cim vic se lidé
pohybovali, tim méli bystrejsi mozek. I dnes je ke spravnému
fungovani naseho mozku nutna pravidelna fyzicka aktivita;
nic se na tom neménti, ani kdyz clovéku pribyvaji roky a hlasi
se nemoci stari.

OMEZENi PRIJMU KALORII

Dalsim epigenetickym faktorem, ktery aktivuje gen pro
BDNEF, je kaloricka restrikce. Z rady studii jasné vysvita,
ze v mozku zvifat krmenych stravou s niz§im obsahem ka-
lorii (vétsinou zhruba o 30 %) raketové vzriista produkce
BDNF a nastava u nich znatelné zlepSeni paméti a dalsich
kognitivnich funkci. Je vsak néco zcela jiného dozvidat se
o vysledcich laboratornich studii kupfrikladu na potkanech
a radit na zaklad¢ pokusi se zvifaty lidem. Nastésti uz ko-
necné existuji obsahlé studie, které potvrzuji vyrazny tc¢inek
snizeného kalorického prijmu na fungovani mozku i u lidi.
Mnohé z nich byly uvetejnény v nasich nejrespektovanéjsich
lékatskych casopisech.?

Tak napriklad v lednu 2009 vysla v ¢asopise Proceedings
of the National Academy of Science studie némeckého tymu,
zalozena na srovnani dvou skupin starych lidi — jedni méli
prijem kalorii o 30 % nizsi, zatimco druzi mohli jist, co chtéli.
Védcim slo o to, aby zjistili, zda budou mezi obéma skupina-
mi méfitelné rozdily ve fungovani paméti. Za tii mésice trvani
studie se u téch, kteti mohli jist cokoli, projevilo sice malé,
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ale jasné patrné zhorSeni pameti; zato u lidi z druhé skupiny
se pamét zlepéila, a to dost vyrazné. Vzhledem k tomu, zZe
soucasné farmakologické moznosti lé¢by mozkovych poruch
jsou znacné¢ omezené, dochazeji autofi k zavéru: ,,Uvedena
zjisténi mohou pomoci pfi vytvareni novych strategii pre-
vence a lécby, zamérenych na udrzeni kognitivniho zdravi
az do stari.“

Dalsi argumenty ve prospéch tvrzeni, Ze omezeni piijmu
kalorii posiluje ¢innost mozku a zvysuje jeho odolnost viici
degenerativnim chorobam, pochézi od dr. Marka Mattsona
z Narodniho tstavu starnuti, ktery uvadi: ,,Epidemiologicka
data nasvédcuji tomu, ze u jedinct s nizkym energetickym
pfijmem je mensi riziko nahlé mozkové prihody a neuro-
degenerativnich nemoci. Mezi spotfebou potravin na hlavu
a rizikem Alzheimerovy choroby a mrtvice je silna korelace.
Z populacnich studii pripadt a kontrol vyplyva, zZe u osob
s nejnizs§im dennim kalorickym pfijmem je nejmensi riziko
Alzheimerovy a Parkinsonovy choroby.“!

Mattson ctenate odkazuje na dlouhodobou populacni stu-
dii nigerijskych rodin, jejichz nékteii clenové se piesté¢hovali
do Spojenych statt. Ty z vas, ktefi se domnivaji, Ze mame
Alzheimerovu nemoc ,zapsanou v genech®, jeji vysledky vy-
vedou z omylu. Vyskyt Alzheimerovy nemoci u nigerijskych
imigrantti do USA ve srovnani s jejich pribuznymi, ktefi zii-
stali v Nigérii, vzrostl. Pfitom se Nigerijci zijici ve Spojenych
statech od svych pribuznych v Nigérii geneticky nelisili.”
Jediné, co se zménilo, byly vnéjsi podminky — konkrétné
denni davka kalorii. Vyzkum jasné ukazal, ze vyssi kaloricka
spotfeba ma na ¢innost mozku nepfiznivy vliv.

Pokud vam pripada extrémni snizit sviij kaloricky pfi-
jem o 30 %, uvédomte si, ze dnes v prumeéru konzumuje-
me o 523 kalorii denn¢ vic nez v roce 1970.'2 Podle udajt
FAO ¢ini soucasna primeérna spotteba dospélého Americana
3770 kalorii za den.” VétSinou se povazuje za ,normalni®,
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pohybuje-li se tato hodnota okolo 2000 kalorii za den u zen
a 2550 u muzu (s tim, Ze se zvySuje pii télesné namaze/cvice-
ni). A omezeni dne$niho primérného energetického piijmu
0 30 % odpovida 2640 kaloriim denn¢.

Na nasem zvySeném kalorickém pfijmu se z velké casti
podileji cukry. Primérny dospély American spotfebuje rocné
45,5 az 73,5 kilogramu rafinovaného cukru — pricemz cela
¢tvrtina tohoto nardstu pripada na posledni tfi desetileti.!*
Uz omezenim piijmu cukrt tak mizeme ¢asem dosdhnout
citelného snizeni své kalorické spotreby, coz se pochopitelné
projevi i na nasi hmotnosti — a obezita je uz sama o sob¢ spo-
jena s nizsi trovni BDNF, pravé tak jako s vyssi hladinou glu-
kézy v krvi. Pamatujte taky, Ze zvySena koncentrace BDNF
s sebou nese i prfidanou hodnotu v podobé mensi chuti na
jidlo. Rikam tomu dvojity bonus.

Jestli vas ovSem nic z toho stéle jesté nepresvédcilo o mno-
hostranném prinosu kalorické restrikce pro vas mozek, mate
moznost aktivovat stejné signalni drahy, které vedou k pro-
dukci BDNF, prostfednictvim obc¢asného ptstu. O ném si
povime v sedmé kapitole.

Lécba psychoneurologickych onemocnéni snizenim ener-
getického prijmu neni ve skutecnosti zadna horka novinka; je
znama uz od antiky. Jedna se o prvni t¢innou metodu v his-
torii mediciny, pouzivanou k léceni epileptickych zachvata.
Teprve dnes vsak vime, v ¢em jeji pfiznivy efekt spociva:
ma silny neuroprotektivni G¢inek, stimuluje tvorbu novych
mozkovych bun¢k a umoznuje propojovani neuronti pro-
stfednictvim novych synapsi a tvorbu novych nervovych drah
(to jest neuroplasticitu).

Kromé toho, Ze u mnoha zivocdicht — hlistt, hlodavcu,
opic a dalSich — bylo dolozeno priznivé ptisobeni ome-
zené kalorické spotfeby na délku zivota, z vyzkumu také
plyne, ze jde o faktor, ktery snizuje vyskyt Alzheimerovy
a Parkinsonovy choroby. A mechanismus, jakym k tomu
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dochazi, zfejmé spociva v jeho pozitivnim vlivu na ¢innost
mitochondrii a regulaci genové exprese.

Nizsi spotieba kalorii tlumi tvorbu volnych radikald a za-
roven stimuluje vyrobu paliva v mitochondriich, buné¢nych
organelach, prevadéjicich energii ziskanou z potravy do po-
doby adenosintrifosfatu (ATP). Mitochondrie obsahuji svou
vlastni DNA a hraji zasadni tlohu pfi vzniku degenerativ-
nich nemoci, jako je Alzheimerova demence, ale i rakoviny.
Kaloricka restrikce také vyrazné potlacuje apoptézu neboli
programovanou bunécnou smrt, proces, pii némz se v bun-
ce aktivuji mechanismy, které nakonec vyusti v jeji zanik.
Pfestoze na prvni pohled nemusi byt jasné, k c¢emu je takova
bunécéna sebevrazda dobra, je nedilnou, zivotné dilezitou
soucasti fungovani tkani u véech mnohobunécénych organis-
mil - jen nesmi prevazit jeji destruktivni vliv. A snizené davky
kalorii maji za nasledek i pokles zanétlivych faktort na jedné
strané¢ a narust faktorti neuroprotektivnich, hlavné BDNF, na
stran¢ druhé. Bylo rovnéz prokazano, ze zvysuji pfirozenou
obranu téla proti volnym radikalim, protoze stimuluji tvorbu
enzymu a jinych latek s antioxida¢nimi u¢inky.

V roce 2008 uvetejnila dr. Veronica Arayaova z Chilské
univerzity v Santiagu de Chile studii zaloZenou na zkouma-
ni osob s nadvahou a obezitou, kterym byl celkovy prijem
kalorii na tfi mésice snizen o 25 %." Spolu se svymi kolegy
zjistila u téchto lidi enormni narast produkce BDNF, ktera
uz sama o sob¢ vedla k vyraznému poklesu chuti na jidlo.
A vyzkum prokazal i opacny tcinek: U zvirat, jejichz strava
obsahovala nadbytek cukrti, BDNF naopak ubyva.'

Jedna z nejlépe prostudovanych latek, jejiz koncentrace
narusta pii omezeném kalorickém pfijmu a ktera podnécuje
vznik novych mozkovych bunék, je sirtuin 1 (SIRT1), enzym
ucastnici se regulace genové exprese. U opic se zjistilo, ze
aktivace sirtuinu 1 stimuluje tvorbu enzymu, spravné §tépici-
ho amyloid, bilkovinu v buné¢né membrané neurond — ¢imz
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brani vzniku beta-amyloidu, jehoz hromadéni je priivodnim
znakem Alzheimerovy nemoci.'” SIRT1 také navazanim na
urcité bunécné receptory spousti reakce, které celkové tlumi
zanét. A snad nejdilezitéjsi je, ze aktivace této signalni dra-
hy zvy$uje produkci BDNE, jehoz zasluhou nejenze vzrasta
mnozstvi nervovych kmenovych bunék, ale snadnéji se také
diferencuji v neurony. Proto oznacujeme BDNF za faktor
zlepsujici uceni a pamet.'

PRIZNIVY VLIV KETOGENNI DIETY

Razné signalni drahy, které maji nejen neuroprotektivni
ucinek, nybrz stimuluji i tvorbu novych synapsi, mtizeme
aktivovat jesté jinak: dietou s vysokym obsahem triglyceridt
se stfedné dlouhym fetézcem neboli MCT tukd, které dava-
ji vzniknout takzvanym ketolatkam. Jako zdroj energie pro
¢innost mozku zaujima mezi ketolatkami zdaleka nejpred-
néjsi misto kyselina beta-hydroxymaselna (beta-HBA), k niz
se podrobnéji vratime v sedmé kapitole. Na zacatku 20. let
se zacalo vyuzivat ucinkd takzvané ketogenni diety k 1écbé
epilepsie a dnes se k ni znovu vracime jako k velmi efektivni
metodé pri lé¢eni Parkinsonovy a Alzheimerovy choroby,
ALS, a dokonce i autismu.' 2> V roce 2005 byla uverejnéna
studie, v niz u pacientd s Parkinsonovou chorobou doslo uz
po 28 dnech ketogenni diety ke znatelnému tstupu priznakd,
konkurujicimu farmakoterapii, a dokonce i chirurgickému
zakroku v mozku.?? U lidi s Alzheimerovou nemoci, jak se
ukazuje, je s konzumaci MCT tukt spojeno vyrazné zlepSe-
ni kognitivnich funkci.?® Kokosovy olej, z néhoz jsou MCT
tuky odvozeny, je bohatym zdrojem dtlezité¢ho prekurzoru
kyseliny beta-hydroxymaselné a jako takovy pomaha v 1écbé
Alzheimerovy nemoci.* Prokazuje se rovnéz, ze ketogenni
dieta brani akumulaci beta-amyloidu v mozku.? V hipokam-
pu zvy$uje hladinu glutathionu — latky, ktera chrani nas mo-
zek pred volnymi radikaly.”® A co vic, ma stimulac¢ni efekt na
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vznik novych mitochondrii, ¢imz zvys$uje Gcinnost energetic-
kého metabolismu mozkovych bunék.”

Prestoze za hlavni misto syntézy ketolatek v lidském or-
ganismu se tradi¢né povazuji jatra, prislo se nyni na to, ze je
dokaze produkovat i mozek, a sice ve specialnich bunkach
zvanych astrocyty. Ketolatky, které zde vznikaji, maji silny
neuroprotektivni ucinek: ptisobi proti volnym radikaltiim
v mozku a podnécuji tvorbu mitochondrii v neuronech. Brani
také vzniku apoptdzy, pfi niz by se jinak mozkové bunky
samy privedly k zdhubé.

Bohuzel si ketolatky ziskaly $patnou povést. Vzpominam
si, jak mé jednou pfi no¢ni sluzbé, kdyz jsem byl na stazi v ne-
mocnici, vzbudila zdravotni sestra, abych spéchal k pacientovi
s ,diabetickou ketoacid6zou“. Kazdy lékar, medik i stazista se
rozklepe strachy, kdyz se s podobnym pfipadem setka, a ma
pro¢. K této komplikaci dochazi u lidi s cukrovkou 1. typu,
jestlize maji takovy nedostatek inzulinu, Ze jejich organismus
prestava byt schopen zuzitkovavat glukézu. Télo se v takové
situaci uchyluje k tukiim, coz ma za nasledek nadprodukci
ketolatek, které se zacnou hromadit v krvi v nebezpecném
mnozstvi. Zaroven nastava zavazny ubytek zasaditych latek,
spojeny s vyraznym poklesem pH (acid6za). Nakonec nastu-
puje v dasledku zvysené hladiny cukru v krvi silna dehydra-
tace a pacient nutné potiebuje lékarskou pomoc.

Tento stav je mimoradné vzacny a setkdvame se s nim,
jak uz jsem rekl, pouze u diabetiki 1. typu, u nichz selhava
regulace hladiny inzulinu v krvi. Za normalnich okolnosti si
metabolismus ¢lovéka s urcitym zvySenim ketolatek v krvi do-
kaze poradit. Dokonce se da rict, ze v tomto sméru vynikame
nad svymi pfibuznymi z zivocisné fise, nejspis kvili vysoké
hmotnosti lidského mozku vzhledem k hmotnosti celého téla
a jeho velkym energetickym naroktim. V klidovém stavu na
n¢j pripada celych 20 % spotiebovaného kysliku, a to pred-
stavuje pouha 2 % nasi celkové vahy. Schopnost vyuzivat jako
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zdroj energie ketolatky, poté co se vycCerpal krevni cukr a byl
odbouran i jaterni glykogen, se stala nezbytnosti, pokud jsme
meéli jako lovci a sbéraci prezit. Vsechno nasvédcuje tomu, ze
ketogeneze, ktera nasim predktim umoziovala preckat obdo-
binouze, predstavovala v lidské evoluci zasadni moment. Jak
pise Gary Taubes: ,Mirna ket6za se da v podstaté povazovat
za normalni stav lidského metabolismu, pokud se nezivime
sacharidy, které se v nasi stravé po 99,9 % doby, co obyvame
tuto planetu, nevyskytovaly. Jako takova je nejen pfirozena,
nybrz i obzvlasté zdrava.“®

sila meditace

Meditace neni ani v nejmensim pasivni ¢innost. Vyzkumy dokladaji,
ze lidé, ktefi medituji, jsou mnohem méné ohrozeni mozkovymi
poruchami, o jinych nemocech nemluvé.” Nauéit se meditaci chee
Cas a cvik, ale zarucuji vam, ze jeji blahodarné ptsobeni pocitite
v mnoha oblastech zivota, z nichz vS§echny maji vliv na dlouhové-
kost. Navstivte moji stranku www.DrPerlmutter.com, kde se dozvite,

jak si tuto techniku osvojit.

KURKUMIN A DHA

Kurkumin, hlavni tc¢inna slozka kurkumy, je v dnesni do-
bé predmétem intenzivniho védeckého vyzkumu, obzvlast
z hlediska ptisobeni na ¢innost mozku. Kurkuma je koreni
pouzivané v tradi¢ni ¢inské a indické (djurvédské) mediciné
po tisice let. Je dobfe znama pro své antioxidacni, protiza-
nétlivé, antimykotické a antibakterialni ucinky, zajem soucas-
nych neurovédct z celého svéta vSak vzbudila hlavné tim, ze
zvySuje hladinu BDNF; predevsim epidemiologové se snazi
objasnit, ¢im to je, Ze se demence vyskytuje podstatné mé-
n¢ ve spolecenstvich, ktera ve velkém pouzivaji kurkumu.
(O kurkuminu se vice doctete v sedmé kapitole.)
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Mezi latkami povzbuzujicimi ¢innost mozku se posledni
dobou ocitla v centru pozornosti kyselina dokosahexaenova
(DHA). Tento tuk védci uz nékolik desetileti usilovné zkou-
maji nejméné ze tri dvodd. Za prvé proto, ze vice nez dvé
tfetiny suché hmotnosti lidského mozku tvoii tuk — a z n¢j
pripada ¢tvrtina na DHA. Kyselina dokosahexaenova pred-
stavuje dtlezity stavebni kdmen membran neurond, prede-
v§im v mistech, kde se spojuji prostfednictvim synapsi, které
jsou zakladem pro fungovani mozku.

Za druhé se DHA vyznamné ucastni regulace zanétu. Pti-
rozené snizuje aktivitu enzymu cyklooxygenazy 2, ktery kata-
lyzuje tvorbu skodlivych prozanétlivych latek. DHA se také
ujima ulohy jakéhosi vSestranného bojovnika, vrhajiciho se
do vale¢né vravy, ktera se v nasem t¢le strhne, kdyz se $pat-
n¢ stravujeme. Dokaze zakrocit proti zanétu, ktery zachva-
ti vystelku tenkého stfeva ¢loveka citlivého na lepek, brani
$kodlivym tc¢inktim naduzivani cukrd, predevsim fruktézy,
a stara se, aby nas mozek ziistal v poradku navzdory tomu,
ze se ladujeme sacharidy.

Treti a pravdépodobné nejpozoruhodnéjsi oblasti jejiho
pusobeni je regulovani exprese genu pro syntézu BDNF.
Zkratka a dobre, kyselina dokosahexaenova posiluje tvorbu,
propojovani a zivotaschopnost mozkovych neuront a zaro-
ven podporuje jejich ¢innost.

Nedavno védci dokoncili dvojité zaslepenou intervenc-
ni studii, nyni znamou pod zkratkou MIDAS (Memory Im-
provement with DHA Study), v niz byl 485 jedincim v préimér-
ném véku 70 let, kteti méli mirné potize s paméti, Sest mésicti
podavan bud vytazek z moftskych ras, obsahujici DHA, nebo
placebo.*® Na konci studie méli lidé z prvni skupiny nejen
dvakrat tak vysokou hladinu DHA v krvi, ale projevilo se
u nich i pozoruhodné zlepseni kognitivnich funkci. Vedouci
vyzkumu, dr. Karin Yurko-Mauroova, uvedla: ,V nasi studii
se u zdravych lidi se zhorSenou paméti, ktefi Sest mésicti
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uzivali kapsle obsahujici DHA, pocet chyb v testu paméti
a schopnosti uceni snizil téméf dvojnasobné ve srovnani se
skupinou, ktera dostavala placebo... Vysledek zhruba odpo-
vida zlepseni uvedenych schopnosti na tiroven typickou pro
lidi o tfi roky mladsi.“

V jiném vyzkumu, do n¢hoz bylo zahrnuto 815 osob ve
véku 65 az 94 let, bylo u lidi s nejvy$sim prijmem kyseliny
dokosahexaenové o celych 60 % nizsi riziko Alzheimerovy
nemoci.?! Ostatni popularni mastné kyseliny, naptiklad ei-
kosapentaenova (EPA) ¢i linolova, se v tom DHA nemohou
rovnat. O jejim mimoradné silném neuroprotektivnim ti¢inku
vypovida i Framinghamska studie, v niz védci témér deset let
porovnavali hladinu DHA v krvi u 899 muzi a Zen. Béhem
onécch deseti let se u nékterych tcastnikd studie rozvinula
demence. Pravdépodobnost takové diagnézy byla pritom
0 47 % niz$i u osob, u nichz zustavala hladina DHA v krvi
na nejvyssich hodnotach.?? Ukazalo se také, ze konzumace
vice nez dvou porci ryby za tyden snizila riziko Alzheimerovy
choroby 0 59 %.

Kdyz ke mné rodice privedou dité¢, které ma problémy s chova-
nim, nechdm u néj vzdycky stanovit kromé citlivosti na lepek
i hladinu kyseliny dokosahexaenové. Vzhledem k tomu, ze DHA
podnécuje expresi genu pro BDNF, hraje dtlezitou roli uz v dé-
loze, pravé tak jako po narozenia v détstvi. Dnes ma v§ak mnoho
déti této latky nedostatek — coz je jednim z dtivodi, proc je mezi
nimi tak ¢asta porucha pozornosti s hyperaktivitou (ADHD).
Nedokazu fict, kolikrat uz jsem ,vylé¢il® ADHD tim, Ze jsem
prost¢ doporucil podavani DHA. V desaté kapitole vam o tomto

dilezitém doplnku vyzivy povim vse podstatné.
Jak se da zvysit hladina DHAP Nas organismus dokaze tuto
latku v malé mife sam vytvaret, a to s vyuzitim kyseliny alfa-li-

nolenové (ALA), omega-3 tuku bézné obsazeného v potravé.
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Veskerou svou potrebu DHA vsak timto zptisobem nepokry-
jeme a ani ze stravy ji tak snadno neziskame v dostate¢ném
mnozstvi. Potfebujeme nejméné 200-300 mg DHA denné,
pficemz vétSina American nema ani 25 % této minimalni
davky. V desaté kapitole vam poradim, jak si snadno zajistite
dostatecny piijem DHA vhodnou skladbou jidelnicku a uzi-
vanim potravinovych doplnki.

TRENOVANIM MOZKU K NOVYM SYNAPSiM

Kdyby nam stara zkuSenost nefikala, ze trénovanim mozku
napomahame jeho lepsimu fungovani, nebylo by tak obli-
bené lusténi kiizovek, vzdélavaci kurzy, navstévy muzei ani
cteni knih. A jak se ukazuje, lidé védi, ze procvicovanim
mozku upevilujeme nové vytvorena nervova spojeni. Po-
dobné¢ jako je tomu u svald, které se posiluji a zvysuji sviij
vykon, kdyz je cvic¢ime, zlepSujeme tréninkem mozku jeho
vykonnost. Dokaze pak informace nejen rychleji a efektivné;ji
zpracovavat, ale také jich vice ulozit. Obratme se opét na
dr. Mattsona, ktery na zakladé vysledkt dosavadnich studii
konstatuje: ,,Dostupné tidaje nasvédcuji tomu, ze ty prvky
zivotniho stylu, které zvysuji slozitost a plasticitu synaptic-
ké sité, také prispivaji k Gspésnému starnuti a snizuji riziko
neurodegenerativnich nemoci ve vy$sim véku.“® Jako pri-
klad uvadi, Ze osoby s vy$sim vzdélanim jsou méné ohrozeny
Alzheimerovou chorobou, a poznamenava, ze v prevenci neu-
rodegenerativnich nemoci obecné spojenych s vyssim vékem
hraje pravdépodobné roli uz nékolik prvnich desetileti zivota.
V této souvislosti poukazuje na studie, v nichz se zjistilo,
ze u lidi, ktefi méli v mladi vyborné jazykové schopnosti,
je nizsi riziko Alzheimerovy demence. A pise: ,Vyzkumy se
zvifaty ukazuji, Ze zvySena aktivita nervovych okruht vyvo-
lana mentalni ¢innosti stimuluje expresi gent, jez se na jejich
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neuroprotektivnich tcincich podileji.
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HOAX 0 ANTIOXIDANTECH*

Ze vsech stran na nas dotiraji reklamy, které tvrdi, ze $tava
z toho ¢i onoho exotického ovoce a ten ¢i onen extrakt ob-
sahuji vic antioxidantt nez cokoli jiného na svété. Mozna si
rikate, proc¢ se s témi antioxidanty tolik nadéla. K cemu je
dobré uzivat néjakou antioxidac¢ni latku? Jak uz vite, anti-
oxidanty pomahaji likvidovat skodlivé volné radikaly. Ty se
v mozku tvori v obrovském mnozstvi, mozek v§ak nema vyvi-
nutou tak silnou antioxidacni ochranu jako ostatni ¢asti téla.
Nastésti uz dnes vime, jak tento nepomér srovnat — polykani
antioxidacnich pripravki to ovSem nespravi. Ve skutecnosti
dava nase DNA v pfipadé potieby bunkam povel, aby syn-
tézu potiebnych antioxidantd zahajily samy, a tento antioxi-
dacni systém, pfimo zabudovany do naseho organismu, je
mnohem uc¢innéjsi nez jakykoli vyzivovy doplnék. Pokud si
dopravate néjaké exotické ovoce nebo berete vitamin E ¢i C
v dobré vire, ze tak s volnymi radikaly zatodite, Ctéte pozorné
nasledujici radky.

Kdyz prisel dr. Denham Harman v roce 1956 s teorii vol-
nych radikald, proti kterym dokazou ptisobit nékteré latky,
zrodilo se celé odvétvi primyslu, které zacalo antioxidanty
vyrabét.® Vroce 1972 dr. Harman v propracovanéjsi verzi své
teorie uvadi, ze samotné mitochondrie, v nichz volné radikaly
vznikaji, jsou oxida¢nim poskozenim ohrozeny nejvic a ze
naru$eni funkce mitochondrii reaktivnimi formami kysliku
je pric¢inou starnuti.*

Poté co vyslo najevo, jak devastujici je — predevsim v moz-
ku - vliv volnych radikali, zacali védci patrat po antioxi-
dantech, které by mély nejen preventivni Gc¢inky, ale pokud
mozno i zlep$ovaly mozkové funkce. Vztah mezi mirnou ko-
gnitivni poruchou a kyslikovymi radikaly vystizné popisuje
napiiklad dr. William Markesbery z Univerzity v Kentucky
ve svém clanku z roku 2007. Spolu se svymi kolegy ukazuje,
jak brzy nastava kognitivni pokles — o dost dfiv, nez zazni
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psychiatricka diagnéza. Dr. Markesbery se rovnéz zminuje
o tom, ze ukazatele zvySeného oxida¢niho poskozeni lipidi,
bilkovin i DNA pozitivné koreluji se stupném mentalniho
upadku: ,,Z téchto studii vyplyva, ze oxidacni poskozeni je
casnym piiznakem v patogenezi Alzheimerovy choroby, na
ktery se miizeme zaméfit, abychom zpomalili rozvoj, pripad-
né oddalili néstup této nemoci.“%

Autori dale uvadgéji: ,,Budeme potfebovat lepsi neuropro-
tektivni pripravky na bazi antioxidantti, abychom nastarto-
vanim obrannych mechanismt v téle ptisobili proti oxidaci,
ktera se na patogenezi Alzheimerovy nemoci podili. Je vy-
soce pravdépodobné, ze abychom u nich dosahli co nejvyssi
ucinnosti, budeme je muset podavat uz v presymptomatické
fazi onemocnéni.” Laicky fe¢eno, musime podporovat vlastni
obranu svého téla proti volnym radikalim dlouho predtim,
nez se jejich neblahy vliv projevi. A vychazime-li z toho, ze
po dosazeni 85 let stoupa riziko, Ze onemocnime demenci
Alzheimerova typu, na celych 50 %, pak je mezi ndmi mnoho
takovych, kdo jsou v této ,,presymptomatické fazi“ uz ted.

Jestlize je tedy nas mozek pod neustalou palbou vol-
nych radikald, neméli bychom mu dodavat antioxidanty?
Abychom mohli tuto otazku zodpovédét, musime vzit v Giva-
hu déni v nasich buné¢nych elektrarnach, v mitochondriich.
Pti své normalni ¢innosti vyprodukuje kazda z nich stovky,
mozna tisice molekul volnych radikald denné. Vynasobte
si to deseti miliony miliard mitochondrif, které ma kazdy
z nas v téle, a dojdete ke stézi predstavitelnému cislu 1 x 10,
Clovéku vytane na mysli otdzka, co asi zmftize feknéme kapsle
vitaminu E nebo tabletka vitaminu C proti tak zdrcujici pfe-
sile? Princip ptsobeni béznych antioxidantti spociva v tom,
ze se volnym radikaltim nezi$tné nabidnou k oxidaci; jedna
molekula vitaminu C je oxidovana jednou castici radikalu.
Dovedete si predstavit, kolik vitaminu C nebo jiného dopln-
kového antioxidantu by bylo potteba, abyste zneskodnili to
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nespocetné mnozstvi volnych radikald, které se ve vasem téle
kazdy den vyroji?

Nastésti, jak by se dalo cekat, si lidsky organismus vy-
vinul proti vysokému oxida¢nimu stresu vlastni obranu.
Nase bunky se zdaleka nespoléhaji jen na pomoc zvnéjsku,
ale v pripadé potfeby dokazou antioxidanty samy vyrabét.
Vysoka hladina volnych radikalt aktivuje jaderny protein
Nrf2, ktery zahaji prepis genti pro celou spoustu vyznam-
nych antioxidacnich, ale i detoxikac¢nich enzymu. Vime-li, ze
pfi nadmérném mnozstvi kyslikovych radikald jsou obranné
sily uvadény do vyssi bojové pohotovosti pravé za pomoci
Nrf2, nabizi se otazka, ¢im jesté¢ bychom mohli tento protein
primét, aby je mobilizoval?

A ted prichazi to nejzajimavéjsi. Védci nedavno objevili
nejriznéjsi ovlivnitelné faktory, které to dovedou. Dr. Ling
Gao z Vanderbiltovy univerzity zjistil, ze podnétem ke spus-
téni dané signalni drahy je oxidace EPA a DHA. Védci si uz
pred lety v§imli, ze lidé konzumujici rybi oleje (které zmi-
néné omega-3 tuky obsahuji) maji niz$i Groven oxida¢niho
poskozeni, ale teprve ted objasnil vyzkum konkrétni pricinu.
Jak uvadi dr. Gao: ,,Nase vysledky svéd¢i pro hypotézu, ze
... slouceniny vznikajici oxidaci EPA a DHA in vivo mohou
dosahnout koncentraci, které indukuji antioxidac¢ni a ... de-

toxika¢ni mechanismy zalozené na Nrf2.“%

detoxikace: jaky ma vyznam pro zdravi mozku?

Lidské télo vyrabi slusnou radku enzymt, namirenych proti toxi-
ntm, které na né Gtoci ze vsech stran, at uz pochazeji z vnéjsiho
prostfedi, nebo jde o produkty normalnich metabolickych déjt v or-
ganismu. Detoxikacni enzymy vznikaji pod taktovkou nasi DNA
a jsou vysledkem vyvoje, ktery trval stovky tisic let.

V lidském mozku je jednou z nejdilezitéjsich latek zapojujicich

se do detoxikacnich procest glutathion. Je to tripeptid, tedy latka
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chemicky dost jednoducha, tvofena pouze tfemi aminokyselinamij
nasemu mozku nicméné prokazuje neocenitelné sluzby. Glutathion
je za prvé hlavni nitrobunéény antioxidant, jehoz nejvétsi prinos
pti obrané bunky pred volnymi radikaly spociva v tom, ze pred
nimi chrani snadno zranitelné mitochondrie, vyrabéjici zivotné ne-
zbytnou energii. Vyznam glutathionu jako antioxidantu je tak velky,
ze se jeho hladina v bunkach casto pouziva jako ukazatel naseho
celkového zdravi. Glutathion ma vsak na starosti i detoxikaci bu-
nck: navazanim na cizorodé castice snizuje jejich skodlivost. A co
je nejpodstatnéjsi, je vychozilatkou pro syntézu glutathion-S-trans-
ferazy: tento enzym katalyzuje pfeménu mnoha toxint na slouce-
niny lépe rozpustné ve vode¢, které se pak z téla snadnéji vylouci.
Nedostate¢na aktivita zminéného enzymu je spojena s celou fadou
nemoci, jako je melanom, cukrovka, astma, rakovina prsu, demen-
ce Alzheimerova typu, zeleny zakal, rakovina plic, amyotroficka
lateralni skler6za, Parkinsonova nemoc nebo opakujici se migrény,
abych jmenoval alespon nékteré. Zname-li klicovou roli glutathionu
jak pfi ochrané pred oxida¢nim stresem, tak pred toxiny, dava nam
to diivod udélat vse, co je v nasich silach, abychom jeho hladinu

v s v Yoy oy VR -y
udrzeli, pfipadné i zvysili — pravé k tomu sméiuji moje doporuceni.

Jak se da predpokladat, dalsim takovym faktorem je kalo-
ricka restrikce. Dokladaji to riizna laboratorni zkoumani:
Pokud zviratim omezime prisun kalorii, nejenze déle ziji
(zfejmé v dusledku zvysené antioxidacni ochrany), ale jsou
také mnohem odolnéjsi viici urcitym formam rakoviny. Je
to dalsi dikaz priznivych Gcinki plstu, jemuz je vénovana
sedma kapitola.

Schopnost nastartovat aktivaci Nrf2 tvorbu antioxidac-
nich a detoxikac¢nich enzymu se potvrdila také u nékolika
ptirodnich latek, jako je kurkumin, silymarin v ostropestt-
ci, DHA, sulforafan v brokolici nebo latky obsazené v zele-
ném caji, ¢aji z bakopy drobnolisté ¢i kofeni ashwagandha.
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Dokazou nase télo primét, aby zacalo samo vytvaret klicové
antioxidanty, véetné glutathionu. A pokud se vam pfi tomto
v . . v v o v 4
vyctu nevybavuje nic, co byste méli denné na stole, mtizu vas
potésit sdélenim, Ze jednim z nejsilnéjsich prirodnich akti-
vator Nrf2 je kava. Néekteré jeji slozky, které se uvedenymi

s ve NV 4 . v v v 7
ucinky vyznacuji, jsou zcasti obsazeny uz v cerstvych zrnech,
zatimco jiné vznikaji az pfi jejich prazeni.®

Kromé toho, ze spousti antioxida¢ni mechanismy, vede
aktivace Nrf2 signalni drahy také k zapnuti genti, zodpo-
vidajicich za syntézu nespoctu ochrannych latek, které se
dale podileji na detoxikaci téla a zaroven tlumi zanét — samé
priznivé vlivy na nas mozek.

~ALZHEIMEROVSHY GEN“

Od rozlusténi celého genomu c¢lovéka pred vice nez deseti
lety se védctim podarilo nashromazdit velké mnozstvi tdajt
o tom, co jaky gen — at dobrého, ¢i Spatného — podminuje.
V prvni poloviné 90. let jste mohli zaznamenat zpravu, ze byl
objeven ,alzheimerovsky gen“, pfesnéji reeno vazba mezi
urcitym genem a rizikem Alzheimerovy choroby. A pfitom
vas dost mozna napadlo: Jak jsem na tom s timhle genem ja?
Nejprve si udélame malou odbocku a s laskavym prispé-
nim Narodniho tistavu pro vyzkum starnuti si povime to nej-
nutnéjsi o geneticky podminénych nemocech. Geneticka mu-
tace Cili trvala zména jednoho nebo vice urcitych geni nevede
vzdy automaticky k dédi¢né nemoci. AvSak nékdy se to stava:
Jestlize takovou mutaci zdédite, onemocnéni se u vas prav-
dépodobné projevi. Prikladem takovych dédi¢nych chorob je
treba srpkovita anémie, Huntingtonova nemoc nebo cysticka
fibréza. Existuji vSak i genetické varianty, které sice nemoc
zplsobit mlzou, ale nemusi; Castéjsi je, Ze u clovéka riziko
prislusného onemocnéni pouze zvysuji nebo snizuji. Pokud

4 7

s sebou takova varianta nese vyssi nachylnost k nemoci, ale
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pokazdé ji nutné nevyvolava, jedna se o takzvany vrozeny
rizikovy faktor.*

A na vysvétlenou je tfeba fict, ze védci neobjevili kon-
krétni gen podminujici vznik Alzheimerovy choroby, nybrz
zjistili, ze urcité varianty (formy) genu pro apolipoprotein
E (APoE) na chromozomu 19 zvysuji u svych nositelii riziko
této nemoci. Dany gen odpovida za syntézu bilkoviny, ktera
prenasi v krevnim recisti cholesterol a dalsi typy tukt. Tt
hlavni formy, v nichz se gen vyskytuje, jsou APoE2, APoE3
a APoE4.

APoE2 je pomérné vzacna forma, jestlize ji vSak zdédi-
te, pak je vétsi pravdépodobnost, ze u vas pozdéji v zivoté
Alzheimerova nemoc propukne. APoE3 je nejbéznéjsi, ale ma
se za to, ze nema na vznik tohoto typu demence zadny vliv.
Nejobavanéjsi forma, na kterou se nejvic soustredi pozornost
médii, je APoE4. V bézné populaci se vyskytuje priblizné
u 25 az 30 % lidi a nasli bychom ji zhruba u 40 % vsech pa-
cientt s Alzheimerovou chorobou. Nejspi$ si znova kladete
otazku, zda tento rizikovy faktor mate a co to pro vas do
budoucna znamena.

Bohuzel nevime, nakolik zminény faktor u svého nosi-
tele zvySuje riziko Alzheimerovy nemoci; mechanismu jeho
pusobeni prili§ nerozumime. U lidi narozenych s APoE4 je
vyssi pravdépodobnost onemocnéni touto demenci v mlad-
$im véku ve srovnani s témi, ktefi APoE4 nemaji. M¢li byste
vSak védét, ze zdédite-li tuto alelu, neznamena to, ze je vas
osud zpecetén a Alzheimerova nemoc vas nemine. Jsou lidé,
ktefi tuto formu genu maji, a kognitivni ubytek se u nich
nikdy neprojevi — a na druhé strané je plno takovych, kteti
touto demenci onemocni, prestoze jejich DNA zadny takovy
rizikovy faktor neobsahuje.

Jednoduchym screeningovym testem DNA se sice da zjis-
tit, zda tento gen mate, ale i kdyz se u vas odhali, stale mate
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moznost néco s tim udélat. VSechna ma doporucenti jsou za-
lozena na tom, abyste vzali zodpovédnost za zdravou ¢innost
svého mozku do vlastnich rukou - at je vase DNA takova ¢i
onaka. Nelze dostate¢né zduraznit, ze vasSe zdravi — a také
klid mysli, jak se dozvite v pristi kapitole — je do zna¢né miry
otazkou vasi vlastni volby.

164



Hapitola 6

Vykradac mozku: Jak lepek vas a vaSe deti obird o klid mysli

To, co nevidime, zpravidla zneklidnuje nasi mysl mnohem

vic nez to, co mame pred ocima.

JULIUS CAESAR

Pokud cukry a sacharidy plné lepku (celozrnné pecivo, které
jite kazdy den, a vase oblibené pokrmy, na néz nedate dopus-
tit) pachaji na vaSem mozku dlouhodobé skody, nemiizou se
na jeho spravném fungovani podepisovat i v kratkodobéjsim
meritku? Nemizou ovliviiovat chovani ¢lovéka, podlomit
jeho schopnost udrzet pozornost a soustredit se? Mit na své-
domi nékteré tikové poruchy a poruchy nalady, jako je tfeba
deprese? Zptisobovat chronické bolesti hlavy, nebo dokonce
migrény?

Ano, mizou. Fenomén ,,moucného mozku“ zdaleka ne-
kon¢i nepfiznivym vlivem na neurogenezi a vys$$im rizikem
kognitivnich poruch, které se plizivé rozvijeji po dlouha léta.
Uz jsem to naznacil v predchozich kapitolach: Strava s vy-
sokym obsahem sacharidii, vyvolavajicich zanét, a nizkym
podilem zdravych tukt nezvys$uje jen hrozbu demence, ny-
brz i béznych neuropsychiatrickych onemocnéni, napiiklad
ADHD, tzkostné poruchy, Tourettova syndromu, deprese,
migrén, ¢i dokonce autismu.

Zatim jsem se zabyval hlavné tbytkem poznavacich funkci
a demenci. Ted je nacase se podivat, jak se lepek podili na
vzniku psychoneurologickych onemocnéni. Za¢nu témi, kte-
ra byvaji casto diagnostikovana u malych déti, a pak piejdu
k rozmanitéj$im porucham postihujicim lidi jakéhokoli véku.
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Z mého vykladu si odnesete jedno pouceni: Vyloucit ze své
stravy lepek a prijmout zivotni styl prospivajici mozku je
castokrat ten nejjistéjsi zpusob, jak se takovych onemocnéni,
jimiz dnes trpi miliony lidi, jednou provzdy zbavit - je to
recept jednoduchy, a pfitom mnohdy Gc¢innéjsi nez farma-
kologicka 1écba.

LEPEK VE VZTAHU K POUCHAM CHOVANI A HYBNOSTI

Stuarta jsem poznal tésné po jeho ctvrtych narozeninach.
Privedla ho ke mn¢ jeho maminka Nancy, s niz jsme se uz né-
kolik let znali — jako fyzioterapeutka méla na starosti spoustu
mych pacientti. Nancy mi nejdiiv popsala, co ji u Stuarta
znepokojuje. Prestoze si sama nev$imla, ze by s nim bylo
néco v neporadku, ucitelce z materské skolky ptipadal ne-
zvykle ,zivy“ a povazovala za vhodné nechat ho vysetfit.
Tyden predtim, nez prisli ke mné, vzala Nancy Stuarta k jeho
détské 1ékarce, ktera stanovila diagn6zu ADHD a predepsala
mu Ritalin.

Opravnéné obavy z toho, Ze by mél Stuart 1ék brat, Nancy
ptimély hledat jesté jiné moznosti. Rekla mi, ze syn miva
Casté zachvaty vzteku, a kdyz se rozcili, ,neovladatelné se
tfese po celém téle®. Jeho ucitelka si pry stézuje, ze ,zadny
ukol nedotahne do konce®. Trochu jsem se divil, jaké tkoly
to asi jsou, vyzaduji-li od ctyrletého ditéte plné soustfedéni.

Hodné mi napovédéla Stuartova posledni anamnéza.
Chlapec trp¢l opakovanymi u$nimi infekcemi, na které uz
nescetnékrat dostal antibiotika. Uzival je i v dobé své prvni
navstévy u mé - jejich preventivni nasazeni na dobu Sesti
meésict mélo zabranit dalsi infekci ucha. Navic si Stuart stale
nafikal na klouby, které ho tak bolely, Ze jesté pravidelné uzi-
val Naprosyn, silny 1ék proti zanétu. U matky jsem si oveéril,
ze uz ho nekoji.

Pri vySetfeni jsem si vSiml tii ddlezitych véci. Za prvé dy-
chal Gsty — coz je jasna znamka zaniceni nosnich prichodd.
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Za druhé v jeho obliceji napadné vynikaly oteklé vacky pod
ocima, charakteristické pro alergiky. A za treti byl opravdu
velmi zivy. Neposedél v klidu vic nez deset vtefin; hned vy-
skakoval, aby prozkoumal kazdou pid mé ordinace, hned
zase trhal papir, pokryvajici vysetrovaci lehatko.

S laboratornimi testy jsme to nijak nepfehanéli. Nechali
jsme mu udélat v podstaté jen jednoduché vySetreni citlivosti
na lepek, pfi némz se zjistuje hladina protilatek proti glia-
dinu, jednomu z p$eni¢nych proteinti. A miij predpoklad se
potvrdil: hladina antigliadinovych protilatek prekracovala
u Stuarta laboratorni normu o 300 %.

Rozhodli jsme se, Ze nepouzijeme zadny chemicky Iék,
ale misto toho se zaméfime na vlastni pric¢inu chlapcovych
obtizi, konkrétné na zanét. Zanét byl praptivodni pricinou
vSech Stuartovych trapeni, at uz opakujicich se usnich infek-
ci, bolesti kloubt, nebo nezvladatelného chovani.

Vysvétlil jsem Nancy, ze musime zahajit bezlepkovou die-
tu. Abychom napomohli obnové ptirozené stfevni mikroflory,
znic¢ené opakovanym uzivanim antibiotik, bylo tfeba doplnit
Stuarttv jidelnicek o prospésné bakterie, probiotika. A nako-
nec jsem mu predepsal kyselinu dokosahexaenovou.

To, co nasledovalo, predcilo veskerd nase ocekavani.
Po dvou a pdl tydnech volala Stuartovym rodi¢im uditel-
ka z materské Skolky a dékovala jim, Ze se rozhodli davat
synovi léky, jelikoz v jeho chovani nastal ,obrovsky posun
k lepsimu®. Jeho rodice pozorovali, ze se zklidnil, je s nim
snadnéjsi domluva a lip spi. Pricinou tohoto zlepseni v§ak
nebyly 1éky. K tak ,,obrovskému posunu k lepsimu® stadila
pouha zména stravy.

Za dva a ptl roku nato jsem dostal od Nancy zpravu, v niz
mi psala: ,,Mohl zacit chodit do skoly, prestoze je nejmladsi ze
tfidy. Vynika ve ¢teni a matematice. Nic nenasvédcéuje tomu,
ze by mél mit jesté nékdy potize s hyperaktivitou. Roste tak
rychle, ze patii k nejvétsim détem ve tridé.“
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Porucha pozornosti s hyperaktivitou (ADHD) je jednou
z nejcastéjsich diagnoéz, jaké zaznivaji v ordinacich détskych
lékard. Rodice hyperaktivnich déti jsou presvédcovani, ze
jejich potomci maji jakousi nemoc, ktera u nich omezi schop-
nost uceni. Lékarsky establishment rodi¢im vétsinou naku-
ka, ze tim nejleps$im ,,rychlym fesenim® jsou léky. Je alarmu-
jici, ze se dnes na ADHD bézné pohlizi jako na chorobu,
ktera se snadno vyléci pomoci pilulky. V nckolika americ-
kych skolach je az 25 % zakd, ktefi bézné uzivaji silné léky
ovlivnujici centralni nervovou soustavu, jejichz dlouhodobé
ucinky nikdy nikdo nezkoumal!

Prestoze Americka psychiatricka asociace ve svém dia-
gnostickém a statistickém manualu dusevnich poruch uvadi,
ze ADHD trpi 3 az 7 % déti ve skolnim véku, z analyz na-
hodné vybranych populac¢nich vzorkt vyplyvaji vyssi hod-
noty. Také statistiky Centra pro kontrolu a prevenci nemoci
(CDC), zalozené na dotaznicich vyplnovanych rodici, uka-
zuji néco jiného.! Podle novych tdaji z CDC, uverejnénych
v bfeznu 2013, je v USA porucha pozornosti s hyperaktivitou
diagnostikovana témér u kazdého patého chlapce ve stredo-
skolském véku a u 11 % déti navstévujicich zakladni skolu.
Statisticky odhad, ktery z téchto hodnot vychazi, dospiva
k celkovému poctu 6,4 milionu déti od ¢tyf do sedmnacti
let; na ném se z 16 % podili obdobi od roku 2007 a z 53 %
poslednich deset let.? Jak se piSe v New York Times, ,,zhruba dvé
tretiny téch, u nichz byla zminéna diagnéza urcena v posledni
dobé, dostavaji stimulancia jako Ritalin nebo Adderall, ktera
sice dokazou markantné zlepsit kvalitu zZivota, ale na druhé
strané mohou vést k zavislosti, tzkosti, pripadné¢ zptisobit
psychézu®.® Americka psychiatrickd asociace zvazuje roz-
sifeni definice ADHD, aby se hodila na vic déti..., kterym
pak nasadi ii¢inné 1éky. Podle dr. Thomase Friedena, feditele
CDC, se da narustajici mnozstvi stimulancii predepisovanych
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détem prirovnat k naduzivani analgetik a antibiotik dospély-
mi. Nezbyva nez souhlasit. Jak uvadi dr. Jerome Groopman,
profesor mediciny na Harvardové univerzité a autor knizky
How Doctors Think (,Jak pfemysleji 1ékati“), v rozhovoru pro
New York Times: ,Je na nas vyvijen obrovsky tlak, abychom
chovani déti tak ¢i onak se vymykajici normé — napriklad
pokud nedokazou klidné sedét v lavici — hodnotili jako pato-
logické, nikoli jako znamku nezralosti.“ Jak to tedy dopada,
je-li nase vnimani toho, jaké chovani je jesté u déti normalni,
pokfiveno vagni diagnézou ADHD?

Za poslednich deset let se dramaticky zvysilo nejen uzivani
1ékti na ADHD, ale i proti tizkosti, jejichZ spotfeba vzrostla
v letech 2001 az 2010 o 45 % u divek a 37 % u chlapct do
19 let. Podle zpravy Express Scripts nazvané ,,Stav americké
mysli“ od roku 2001 vyrazné stoupa celkovy pocet Americ¢anti
uzivajicich psychofarmaka. V roce 2010, z né¢hoz pochazeji

Srovnani spotieby psychofarmak v americké populaci
vroce 2001 a 2010

30 -
2001 m2010

25 26 %

20

15
15 %

10 4

Muzi Zeny Chlapci Divky
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nejnovéjsi udaje, bral alespon jeden takovy 1ék vic nez kazdy
paty dospély — o 22 % vice nez deset let pfedtim. Je zajimavé,
ze zeny se uchyluji k 1éktim na psychické poruchy mnohem
Cast¢ji nez muzi. V roce 2010 uzivala psychofarmaka vice
nez ¢tvrtina dospélych americkych zen, ale jen 15 % muzi.’
(Harvardsti védci spekuluji, Ze divodem mohou byt hor-
monalni zmény, jimiz Zeny prochazeji béhem puberty, tého-
tenstvi a klimakteria. Trebaze deprese postihuje muze stejné
casto jako zeny, zeny mnohem spise vyhledaji pomoc lékate.)

Antidepresiva bere 11 % American starSich 12 let; pokud
se vSak podivate, kolik je jich mezi zenami od 40 do 50 let,
vyleti tato hodnota na 23 %.

Jak to, ze stoupajici pocet dusevnich poruch a poruch
chovani, k jejichz 1écbé je zapotfebi stale vic psychofarmak,
nikoho neprimél polozit si otazku, co za tim vézi? A jak to
udélat, abychom mohli lidem nabidnout feseni, které se obe-
jde bez nebezpecnych medikamentt a pijde ke kofeni pro-
blému? Tim je nas stary znamy: lepek. I kdyz spojitost mezi
citlivosti na lepek a zminénymi poruchami neni jesté uplné
objasn¢nd, zname nékolik zakladnich fakt:

— U déti s celiakii byva vyssi riziko opozdéného vyvoje, po-
ruch uceni, tiki a ADHD.®

— Lidé citlivi na lepek mivaji ¢asto zavazné problémy s de-
presi a tizkosti.”® Pri¢ina tkvi v cytokinech, které blokuji
tvorbu klicovych mozkovych neurotransmiterti, napiiklad
serotoninu, jenz hraje tstfedni roli v regulaci nalady. Po
odstranéni lepku (a ¢asto také mléénych vyrobki) z jidel-
nicku se mnozi pacienti zbavi nejen poruch nalady, ale

i dalsich potizi vyvolanych presprilis aktivnim imunitnim

systémem, napiiklad alergie ¢i artritidy.

— Az 45 % lidi s poruchou autistického spektra (ASD) ma
gastrointestinalni potize.’ I kdyz ne vSechny gastrointes-
tinalni priznaky u pacientti s ASD jsou projevem celiakie,
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ukazuje se, ze u autistickych déti se celiakie vyskytuje
Castéji nez v bézné détské populaci.

Potésitelné je, ze od mnoha priznakid neurologickych a psy-
chickych poruch a poruch chovani dokaze pomoci pouhy
prechod na bezlepkovou dietu, doplnénou latkami jako
DHA ¢i probiotika. Pro ilustraci uvedme pripad K. J., ktera
se v mé ordinaci poprvé objevila pred vice nez deseti lety — to
ji bylo pét — kvtli Tourettovu syndromu. Tento typ tikové
poruchy se projevuje pohybovymi tiky (riiznymi stereotypné
se opakujicimi skubavymi nebo kroutivymi pohyby) i tiky
hlasovymi, které postihuji svaly hlasového ustroji. Presnou
pficinu Tourettova syndromu véda sice nezna, vime vsak,
ze ma tak jako mnoho jinych neuropsychiatrickych nemoci
geneticky zaklad, k némuz pfistupuje vliv vnéjsich faktord.
Podle mého nazoru je jen otazkou casu, kdy vyzkum potvr-
di, Ze je to nejednou pravé citlivost na lepek, co se za timto
onemocnénim skryva.

Pri prvni navstévé K. J. u mé v ordinaci mi jeji maminka
vylicila, ze zacali u malé pred rokem pozorovat vili neovla-
datelné stahy krénich svalii, jejichz pri¢inu nedokazali urcit.
Zkusili u ni rizné lé¢ebné masaze, které sice trochu pomohly,
jenze problémy se vracely porad znova. Nakonec se dcefin
stav natolik zhorsil, Ze se pridaly silné zaskuby obli¢ejovych
a krénich svali a také bez ustani pokaslavala a vydavala riiz-
né chrochtavé zvuky. Jeji détska lékarka stanovila diagnézu
Tourettova syndromu.

Pri odebirani anamnézy mé zaujalo, ze tfi roky pred na-
stupem neurologickych priznaki se u K. J. objevily prijmy
a chronicka bolest bricha, které ji dosud trapily. Jak asi tusite,
nechal jsem ji udélat vysetieni na lepek, a to skutecné potvr-
dilo, Ze ji chudérku suzuje nerozpoznana precitlivélost na
gluten. Dva dny po zahajeni bezlepkové diety u ni vSechny
potize v podobé svalovych zaskubti, pokaslavani, chrochtani,
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a dokonce i bolest bricha zmizely jako mavnutim kouzelného
proutku. K dnesnimu dni je K. J. bez priznakd a neni didvod
se dal domnivat, ze trpi Tourettovym syndromem. Slo to
tak rychle, ze jeji pfipad casto zminuji na prednaskach pro
zdravotnické pracovniky.

Varovani: Léky uzivané na ADHD mohou zpusobit rozvinuti
Tourettova syndromu. Védci tyto piipady dokumentuji od za-
¢atku 80. let 20. stoleti.’® Ted, kdyz méame k dispozici vyzkumy,
které dokazuji i¢innost bezlepkové diety, je ¢as zacit ménit — ¢i

ptimo vytvaret — déjiny.

Jiny pfipad, o ktery bych se s vami chtél podélit, se opét tyka
ADHD. K. M., kouzelnou devitiletou divenku, ke mné rodice
privedli kvili typickym pfiznakim ADHD a ,$patné paméti®.
Na jeji anamnéze bylo zajimavé, Ze u ni potize s nepozornosti
a $patnym soustfedénim vzdycky trvaly nékolik dnii a pak se
to zase na par dni spravilo. Ve skole klasifikovali tiroven jejiho
vyvoje tfetim stupném. Pisobila velmi klidné a soustredéné.
Na zéakladé riiznych testt zralosti v divéiné dokumentaci jsem
si potvrdil, zZe jeji vyvoj opravdu odpovida tretimu stupni,
béznému u déti jejiho véku.

Laboratorni vySetfeni odhalilo dvé mozné priciny je-
jich potizi: citlivost na lepek a nizkou hladinu DHA v kr-
vi. Predepsal jsem ji prisnou bezlepkovou dietu a doplnéni
vyzivy o 400 miligram@ DHA denné. Domluvili jsme se, Ze
prestane pit dietni limonady slazené aspartamem, kterych
vypila nékolik kazdy den. Kdyz mé po tfech mésicich znovu
navstivili, maminka s tatinkem zarili spokojenosti a K. M. se
usmivala od ucha k uchu. Pii novych skolnich testech méla
o tolik lepsi vysledky, Ze jeji matematické dovednosti ted
odpovidaly slabému patému stupni, v celkovém hodnoceni
doséahla priimérného ctvrtého stupné a ve schopnosti prevy-
pravét pribéh poskocila az na osmy stupen.
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Z dopisu, ktery mi pfi$el od jeji maminky, cituji: ,,[ K. M. ]
kondi tento rok treti tfidu. Nez jsme ji prestali davat lepek,
bylo pro ni uceni tézké, zvlast matematika. Ted, jak sam vidi-
te, si vede v matematice skvéle. Podle vysledkti zavérecného
$kolniho hodnoceni bude do ctvrté tridy nastupovat jako
jedna z nejlepsich ve tridé. Ucitelka nam naznacila, ze kdyby
$la rovnou do paté tridy, patfila by tam k primérnym zakam.
Takové Gizasné zlep$eni!“

Podobné pripady nejsou v mé praxi ni¢im ojedinélym.
O ,zazra¢ném U¢inku® bezlepkové diety vim uz dlouho, ale
nastésti uz se nemusime opirat jen o jednotliva pozorovani,
nybrz mame pro to konecné i védecké diikazy. Jedna studie,
které si obzvlast cenim, byla uverejnéna roku 2006 a vychazi
ze Sestimésicniho sledovani lidi s ADHD, ktefi prestali kon-
zumovat lepek. Z vysledkt vyzkumu je jasné patrné délitko
mezi dobou ,,pfed® a ,,po“. To, co se mi na této studii tak
libi, je vékova rtiznorodost zkoumanych jedinct (od 3 do
57 let) a pouziti uznavanych diagnostickych kritérii pro ur-
¢eni ADHD (Connerovy posuzovaci $kaly, ktera se podoba
s$kale Connersové). Po $esti mésicich zaznamenali védci vy-
znamné zlepseni v téchto polozkach:"

»Neschopnost blize si v§imat detailt“ (36 %)
»Potize s udrzenim pozornosti® (12 %)
»Neschopnost dokoncit tikol“ (30 %)

»Snadna vyrusitelnost (46 %)

,Casté vyktikovani odpovédi a poznamek® (11 %)

Celkové primérné hodnoceni tcastnikt studie se zlepsilo
027 %. Doufam, ze se k mému kfizovému tazeni proti lepku
pripoji dalsi lidé a spole¢né za¢neme pracovat na tom, aby-
chom byli vsichni zdravéjsi — a chytrejsi.
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jak zvySuje porod cisarskym rezem riziko ADHD

To, zda se dité narodilo cisafskym fezem, ma na riziko vzniku
ADHD vétsi vliv, nez byste si mozna mysleli. Védci ndm objasnili,
jak moc je pro spravné traveni a celkové zdravi organismu dualezita
prirozena stfevni mikrofléra. A co ma jedno s druhym spolecného?
Pti priichodu porodnim kanalem se novorozenec dostava do kon-
taktu s miliardami prospé$nych bakterii (probiotik). Bakterialni
kmeny tak uz béhem porodu osidluji jeho zazivaci trakt, kde mu pak
slouzi do konce zivota. Prijde-li vak dité na svét cisafskym rezem,
pak o tuto prilezitost k bakterialni kolonizaci traviciho ustroji prijde,
coz pripravuje ptidu pro zanét tenkého stfeva a s nim spojené vyssi
riziko citlivosti na gluten a v budoucnu i ADHD.'?

Vyzkum z posledni doby podava taky maminkam dalsi dikaz o pro-
spésnosti kojeni. Pokud jsou déti pravidelné kojeny, kdyz zacinaji
dostavat pevnou stravu obsahujici lepek, je u nich o 52 % nizsi riziko
celiakie nez u déti nekojenych.!® Jednim z moznych vysvétleni je
fakt, ze matetské mléko snizuje u kojencti nachylnost ke stfevnim in-
fekcim, a tudiz i nebezpeci naruseni vystelky tenkého stfeva. Kojeni

muze také brzdit imunitni reakci na gluten.

DA SE AUTISMUS LECIT BEZLEPKOVOU DIETOU?

Velmi casto se mé lidé ptaji na moznou souvislost citlivosti
na lepek s autismem. Az u kazdého sto padesatého ditéte,
které se dnes narodi, se rozvine nc¢ktera z mnoha poruch
autistického spektra. V nové vladni zpravé z roku 2013 se
uvadi, ze u kazdého padesatého ditéte Skolniho véku — tedy
asi u milionu soucasnych americkych skolaki - je diagnosti-
kovana néjaka forma autismu.' Tato neurologicka porucha,
ktera se obvykle objevuje do tfi let, postihuje vyvoj socialni-
ho chovani déti a jejich komunikacnich schopnosti. Védci se
pokouseji zjistit, ¢im pfesné je autismus zptisoben (na jeho
vzniku se patrné podileji jak genetické, tak zevni vlivy). Maji
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ve svém hledacku celou fadu rizikovych faktori souvisejicich
s geny, infekcemi, metabolismem, vyZzivou nebo vnéjsim pro-
stfedim, ale jen v 10 az 12 % pripadt se da urcit konkrétni
pric¢ina nemoci.

Nemame samozriejmé zadnou zazracnou pilulku, kterou
bychom autismus vylécili, stejné jako ji nemame na schi-
zofrenii nebo bipolarni poruchu. Tato onemocnéni, ackoli
kazdé z nich ptisobi v mozku uplné jinak, maji jeden spo-
le¢ny zakladni znak: zanét, ktery mtize jednoduse prame-
nit z precitlivélosti na urcitou potravinu. Zatimco se o tom
neprestava diskutovat, u nékterych autistti se potvrzuje, ze
prechod na stravu bez lepku, cukru, pripadné i mléka ma
lé¢ebny efekt. Jedna takova studie je zalozena na pripadu
pectiletého chlapce s tézkym autismem, u n¢hoz se zaroven
zjistila zavazna celiakie, branici vstiebavani zivin. Jakmile
prestal dostavat lepek, priznaky autismu se u néj zmirnily. Po
této zkusenosti zacali jeho 1ékati doporucovat, aby se u viech
déti s neurovyvojovymi potizemi provérovalo, zda maji do-
statek zivin a netrpi néjakou poruchou jejich vstfebavani,
napiiklad celiakii. N¢kdy miize byt prapricinou opozdéného
vyvoje v podobé autismu nedostatek zivin, ktery se projevuje
v nervovém systému.'

Musim pfipustit, ze dosavadni vyzkum nepfedstavuje zla-
ty standard, ze kterého bychom mohli vyvodit jednoznacné
zavéry. Presto si vak zaslouzi, abychom se zbézné¢ podivali,
co z néj logicky vyplyva.

Zacnéme poukazem na to, Ze vyskyt autismu i celiakie
ma vzestupny trend. Trebaze to neznamena, ze spolu obé
onemocnéni nutné souviseji, presto jejich soubézny narast
stoji za povsimnuti. Co je nicméné opravdu spojuje, je tyz
podstatny rys: zanét. Tak jako je celiakie zanétlivé onemoc-
néni tenkého stieva, je autismus zanétlivym onemocnénim
mozku. Mnohé vyzkumy dokladaji, ze autisté maji v téle vétsi
mnozstvi prozanétlivych cytokinti. Uz to je diivod, abychom
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se zamysleli, k ¢emu je dobré zkrotit imunitni reakce orga-
nismu zaloZené na protilatkach, napriklad proti antigentim
v lepku.

U nckterych déti s autismem se prokazalo, ze jidelnicek
bez lepku a kaseinu (mlééného proteinu) ma na jejich stav
priznivy vliv. Ve Spojeném kralovstvi publikovali védci ro-
ku 1999 vysledky vyzkumu, v némz zaznamenali v chovani
22 autistickych déti, které se pét mésicti stravovaly bez lepku,
celou fadu zmén k lepsimu. Nejvic zarazejici bylo, ze pokud
siv té dobé déti omylem vzaly jidlo, které gluten obsahovalo,
»ha jejich chovani to mélo okamzity dopad... tak vyrazny,
ze si toho mnozi rodice v§imli“.’ Ve studii se dale uvadi, ze
ucinek diety se u déti zacal projevovat nejdrive po tfech mé-
sicich. Proto je dtlezité, aby rodice neztraceli nadéji, jestlize
se vysledek nedostavi ihned. Nenechte se odradit a dodrzujte
zasady bezlepkového vareni tfi az Sest mésict, pak teprve
muzete ocekavat patrné zlepseni.

Neékteti odbornici si kladou otazku, zda potraviny obsahu-
jicilepek a mlé¢né bilkoviny nemohou byt zdrojem sloucenin
podobnych morfinu (,exorfint®), které se vazou na rtizné
receptory v mozku, a zvySovat tak nejen riziko autismu, nybrz
také schizofrenie.'” K zodpovézeni podobnych otazek zatim
nemame dostatek informaci, ale je mozné, ze vhodna vyziva
prispiva k omezeni rizika psychoz a jejich lepsimu zvladani.

Trebaze jde o malo prozkoumanou oblast, neni pochyby
o tom, Ze na vzniku autismu se podili imunitni systém — praveé
imunitni systém je tou spojnici mezi §patnou snasenlivosti
lepku a mozkem. D4 se mluvit i o jakémsi ,,efektu vzlinani®,
kdy jedna tkan vtahuje do fetézce reakci tu dalsi. ,,U ditéte
citlivého na lepek se mtize imunitni odezva tenkého streva
projevit naptiklad v chovani a psychickych priznacich, a u to-
ho, které ma zaroven autismus, vyvolat jeho vzplanuti,” fika
dr. Kleinova, ktera se zabyva zkoumanim této problematiky.'®
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BEZ ZIVOTA

Tézko se tomu véti, ale deprese je v celosvétovém meritku nej-
cast¢jsim diivodem pro odchod do invalidniho diichodu. Ma
také Ctvrty nejvétsi podil na nemocnosti svétové populace.
Podle odhadu Svétové zdravotnické organizace (WHO) se
stane deprese do roku 2020 druhou nejrozsifenéjsi nemoci -
predstihnou ji jenom choroby srdce. V mnoha rozvinutych
zemich, naptiklad ve Spojenych statech, patti uz ted k hlav-
nim pri¢inam Gmrti."”

Jeste vétsi obavy vzbuzuje skutecnost, jak houfné sahaji
postizeni po takzvanych antidepresivech. Léky jako Prozac,
Paxil, Zoloft a nespocet dalsich jsou v USA zdaleka nejbéz-
néjsim zptisobem léceni deprese, prestoze se ukazuje, ze ne-
jsou mnohdy tcinnéjsi nez placebo, mohou byt enormné
nebezpecné, a dokonce posilovat sebevrazedné sklony. Z nej-
nov¢jsich vyzkumt se dozvidame, co dokazou. Jen namat-
kou: Kdyz se v Bostonu védci zaméfili na vice nez 136 000 zen
od 50 do 79 let, zjistili u téch, které uzivaly antidepresiva,
nepopiratelné vétsi mnozstvi ndhlych mozkovych prihod
a celkovy pocet timrti. Zenam na antidepresivech hrozilo
0 45 % vyssi riziko mrtvice a o 32 % vyssi riziko smrti z riiz-
nych pricin.** K témto zavériim, publikovanym v Archives
of Medicine, dospéla studie provedend v ramci vyznamné-
ho projektu Iniciativa pro zdravi zen (WHI), zaméfeného
na prizkum zdravi zenské populace ve Spojenych statech.
A nehralo roli, zda zeny uzivaly nov¢jsi antidepresiva, znama
jako selektivni inhibitory zpétného vychytavani serotoninu
(SSRI), nebo dfive vyrabéna tricyklicka antidepresiva, na-
priklad Elavil. SSRI, tfebaze jsou urceny k 1écbé deprese, se
muzou pouzivat i k léceni tizkostnych poruch a nékterych
typt poruch osobnosti. Princip jejich ti¢inku spociva v tom,
ze brani urcitym latkdm, aby dopravily neuroprenasec sero-
tonin, poté co se vyplavi do synaptické stérbiny, zase zpat-
ky. ZvySenim koncentrace serotoninu na synapsich se zlepsi
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chemicka komunikace mezi neurony, coz ma kladny vliv na
nasi naladu.

Uverejnovani podobnych studii zac¢ina pfinaset své ovo-
ce. Ledy se hnuly a nckteri farmaceuticti giganti upoustéji
od vyvoje novych antidepresiv (ackoli na nich stale kralov-
sky vydélavaji — celkem skoro 15 miliard dolari ro¢né). Jak
jsme mohli nedavno cist v journal of the American Medical
Association: ,U¢inek 1é¢by pomoci antidepresiv ve srovnani
s placebem nariista se zavaznosti priznakd deprese a u pa-
cientd s mirnymi nebo stfedné¢ silnymi priznaky muze byt
minimalni nebo nulovy.“*

Ne snad, ze by tyto léky nebyly v nékterych zavaznych
pripadech uzite¢né; disledky jejich uzivani jsou vSak obrov-
ské. Projdéme si stru¢né i n¢ktera dalsi znepokojiva zjisténi,
ktera priméji kazdého, kdo nad antidepresivy uvazuje, aby
zkusil jinou alternativu.

NALADA A CHOLESTEROL
Ve treti kapitole jsem snesl argumenty svédcici o prospésnosti
cholesterolu pro nas mozek. A jak dnes odhaluje rada studii,
maji lidé s nizkou hladinou cholesterolu mnohem vétsi sklon
k depresi.? Jesté horsi je situace u téch, kteri zacnou brat
statiny ke snizeni hladiny cholesterolu.”? Sam to vidam ve své
vlastni praxi. Neni jasné, jestli depresi zptisobuje primo 1ék
samotny, anebo jestli vznika jako disledek snizené koncent-
race cholesterolu — coz je vysvétleni, jemuz davam prednost.
Uz pred vice nez deseti lety se zacalo prichazet na to, ze
existuje vztah mezi nizkou hladinou cholesterolu a depresi —
ponechame-li stranou souvislost s impulzivnim jednanim,
naptiklad sebevrazednym nebo nasilnym. Doktor James
M. Greenblatt, ktery ma atestaci jak z détské psychiatrie, tak
z psychiatrie dospélych, je autorem knihy 7he Breakthrough
Depression Solution (,,Prilom v léc¢eni deprese®), napsal ro-
ku 2011 krasny ¢lanek pro Psychology Today, v némz shrnuje
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vSechny diikazy, které o tom svédci.?* Tak se v roce 1993 zjis-
tilo, ze starym muzim s nizkou hladinou cholesterolu hrozi
0 300 % vétsi nebezpeci deprese nez jejich vrstevnikiim, kteri
maji cholesterol vy$§i.? Svédska studie, kterd vysla o &tyfi
roky pozdéji, dospéla k obdobnym zavérim: Mezi tfemi
stovkami jinak zdravych zen od 31 do 65 let trpély podstatné
vétsim mnozstvim priznakt deprese ty, které patfily k 10 %
s nejnizsi hladinou cholesterolu, nez Zeny, u nichz byla je-
ho troven vy$si.?s Ve studii z roku 2000 uvadéji holandsti
védci, ze muzi s dlouhodobé nizkou celkovou hladinou cho-
lesterolu vykazuji vic depresivnich symptomd nez ti s vyssi
hladinou.” V roce 2008 byla v journal of Clinical Psychiatry
publikovana studie, podle niz ,,muze existovat vazba mezi
nizkou koncentraci cholesterolu v krevnim séru pacienta a se-
bevrazednymi pokusy v jeho anamnéze®.?® Autofi této studie
porovnavali 417 jedinct, ktefi se pokusili o sebevrazdu (138
muzi a 279 zen), se 155 psychiatrickymi pacienty, ktefi za
sebou takovy pokus neméli, a s kontrolni skupinou 358 zdra-
vych lidi. Na zékladé svych zjisténi definovali nizkou hladinu
cholesterolu hodnotou nizsi nez 4,2 mmol/l. A co se neuka-
zalo: U jedinct spadajicich do této kategorie byla o 200 %
vétsi pravdépodobnost sebevrazdy. Nasledovala studie otis-
téna roku 2009 v Fournal of Psychiatric Research, ktera shrnuje
vysledky patnactiletého sledovani témér 4500 americkych
valecnych veterant.? U téch, kteri trpéli depresi a zaroven
m¢li nizky celkovy cholesterol, se zjistilo sedminasobné vyssi
riziko predcasné nepfirozené smrti (sebevrazda, nehoda) ve
srovnani s ostatnimi. Jak uz jsem se zminil, vyzkumy dlouho
nasvédcuji tomu, ze u lidi s nizkym celkovym cholesterolem
jsou sebevrazedné pokusy castéjsi.

Mohl bych pokracovat dal a jesté dlouho se odvolavat
na vyzkumy z celého svéta, které u muzt i u Zen dospivaji
k témuz zavéru: Lidé s nizkou hladinou cholesterolu maji
mnohem vétsi sklon k depresim. A ¢im je tato hladina nizsi,
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tim pravdépodobnéjsi jsou u nich sebevrazedné myslenky.
Netikam to jen tak — opirdm se o vysledky mnoha respek-
tovanych védeckych pracovist, z nichz vyplyva, jak je tato
vazba zavazna. Prav¢ tak dobfe je podlozena diikazy i v pri-
padé bipolarni poruchy.® U lidi, ktefi touto poruchou trpf,
je mnohem vétsi riziko, Ze se pokusi o sebevrazdu, jestlize
maji nizkou hladinu cholesterolu v krvi.

LEPKOVY SPLIN

Podobné¢ jako u ADHD a jinych poruch chovani také u depre-
se veédci uz dlouho pozoruji, ze se Casto vyskytuje spolecné
s celiakii. Prvni zpravy o depresi provazejici nelécenou celia-
kii se zacaly objevovat v 80. letech. V roce 1982 §védsti védci
vyslovili nazor, ze ,,u dospélych je deprese soucasti klinického
obrazu celiakie“.®! V jedné studii z roku 1998 byla deprese
zjisténa zhruba u tfetiny lidi s celiakii.®>*

Zminénou problematikou se zabyva i mimoradné rozsah-
14 $védska studie z roku 2007, zalozena na srovnani témér
14 000 celiakt s vice nez 66 000 zdravymi jedinci z kontrolni
skupiny.® Jejim cilem bylo urcit, jak vysoké je riziko deprese
u pacientt s celiakii, ale také jak casta je celiakie u lidi s de-
presi. Ukazalo se, ze u celiakil stoupa riziko deprese na 80 %,
zatimco pravdépodobnost, ze se u osoby trpici depresi zjisti
celiakie, je oproti zdravym lidem vys$si o 230 %. Jina studie ze
Svédska, uvetejnéna o étyii roky pozdéji, doklada u lidi s ce-
liakii 0 55 % vyssi riziko sebevrazdy.® V jesté jiném vyzkumu,
ktery provadél italsky tym, hrozilo celiaktim o celych 270 %
vy$$i riziko rozvinuti tézsich forem deprese.*

Deprese se dnes objevuje az u 52 % lidi citlivych na lepek.¥’
Také u dospivajicich s citlivosti na gluten zaznamenavame
vysoky podil pacientt s depresi a obzvlast nachylni jsou
k ni celiakové pubertalniho v€ku, mezi nimiz se vyskytuje
s cetnosti 31 % (zatimco u jejich zdravych vrstevniki je to
pouhych 7 %).%
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Patrné se ptate, jak souvisi deprese s poruchou traveni?
Jakmile je celiakii poskozena vystelka tenkého stfeva, ztraci
svoji schopnost vstiebavat nezbytné ziviny — a mnohé z nich,
jako je zinek, tryptofan nebo vitaminy skupiny B, pottebuje
mozek ke svému radnému fungovani. Tyto ziviny jsou taky
zakladnimi stavebnimi kameny pro tvorbu neurotransmitert,
napiiklad serotoninu. Navic se pfevazna vétSina hormont
dobré nalady a podobnych latek tvori v nervovém systému,
jenz se nachazi ve sténé nasi travici trubice a ktery védci ozna-
Cuji za jakysi ,,druhy mozek“.? Ten nejenze inervuje stfevni
svalovinu a reguluje imunitni reakce a vylu¢ovani hormont,
ale vyrabii80 az 90 % veskerého serotoninu v nasem téle. Ve
skute¢nosti pochazi z tohoto stfevniho ,,mozku® vic seroto-
ninu nez z toho v nasi lebce.

K zivinam, jejichz deficit se vyznamné podili na rozvinuti
deprese, patti vitamin D a zinek. O dtlezité roli vitaminu D
v nejrozmanitéjsich fyziologickych procesech, véetné utva-
feni nalady, uz vite. Podobnym vsestrannym pomocnikem
pti riznych pochodech v nasem téle je i zinek. Podili se na
imunité a pamétovych funkcich, ale kromé toho je zapotrebi
i k tvorbé a uvolnovani neurotransmiterd, zodpovédnych za
nasi naladu. Proto taky u lidi s tézkou depresi antidepresiva
1épe zabiraji, pokud jsou doplnéna zinkem. (Jen pro piiklad:
V jednom nedavném vyzkumu se ukazalo, ze u lidi, kterym
v minulosti nepomohla antidepresiva, nakonec doslo ke zlep-
$eni stavu, kdyz zacali uzivat zinek.*’) Dr. James Greenblatt,
jehoz jsem zminil vySe, se tomuto tématu obsahle vénuje a tak
jako ja se setkal s mnoha pacienty, u nichz deprese neustou-
pila po podavani antidepresiv, nybrz az poté, co se zacali
vyhybat potravinam obsahujicim lepek. V jiném ¢lanku pro
Psychology Today dr. Greenblatt piSe: ,Nerozpoznani celiakie
muze zhorSovat priznaky deprese, nebo byt dokonce jeji vy-
volavajici pricinou. U pacientti s depresi bychom méli vyset-
fovat mnozstvi zivin v téle. Kdovi, zda potom nezjistime, Ze
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mame stanovit diagnézu celiakie, a nikoli deprese.“/! Mnozi
lékari ovSem deficit zivin ignoruji a o testovani citlivosti na
lepek neuvazuji - jsou zvykli (a také jim to tak vyhovuje)
prosté predepisovat recepty a basta.

M¢l bych rict, zZe studie se vesmés shoduji v tom, zZe ke
kyzené zméné fungovani mozku je potreba jisty cas. Tak ja-
ko u jinych poruch, napriklad ADHD ¢i tizkostné poruchy,
trva nejménc tfi mésice, nez se ucinky dostavi. Pokracujte
v bezlepkové dieté a nehazejte flintu do zita, pokud hned
nenastane vyrazné zlepSeni. Zato se vam pak ulevi ve vice
smérech. Jednou se u mé 1écil profesionalni tenisovy trenér,
ktery se nemohl dostat z depresi. Zkusil uz vSechny mozné
léky, ale nic nepomahalo. Kdyz jsem u néj odhalil citlivost
na lepek a on presel na bezlepkovou dietu, stal se z néj novy
clovék. Nejenze ho prestala trapit deprese, ale také zacal na
tenisovém kurtu zase podavat ty nejlepsi vykony.

STRAVOU H PSYCHICKE STABILITE

Vsechno, co jsme si fekli o zakerném ptisobeni lepku na na-
§i psychiku, logicky vzbuzuje otazky, jak se to s nim ma ve
vztahu ke kazdé psychické nemoci, co jich jen na svété je:
od tizkosti, ktera je ve Spojenych statech nejbéznéjsi dusevni
poruchou - tyka se priblizné 40 miliontt Americ¢aniti —, az po
komplikované choroby, jako je schizofrenie nebo bipolarni
porucha.

Co nam tedy véda dokaze rict o spojitosti lepku s témito
onemocnénimi? Porozumét jim neni snadné, protoze pii je-
jich vzniku hraji roli jak genetické, tak vnéjsi faktory, a prece
jedna studie za druhou dokazuje, ze lidé s podobnou za-
vaznou diagnézou mivaji ¢asto nelécenou citlivost na lepek.
A pokud ma c¢lovék v anamnéze celiakii, hrozi mu vy$si ri-
ziko psychotickych a jinych vaznych dusevnich nemoci nez
komukoli jinému. Ba co vic, dnes existuji diikazy, ze u déti
narozenych zenam s nerozpoznanou citlivosti na gluten je
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témér o 50 % vyssi riziko rozvinuti schizofrenie v pozdé¢jsim
zivoté.

Mluvim o studii, kterd vy$la teprve loni v ¢asopise The
American Journal of Psychiatry. Spolu s dal§imi vyzkumy, jichz
posledni dobou pribyva, vypovida o tom, Ze ptivod mnoha
nasich nemoci spada do doby pfed narozenim a kratce po
ném. Autori zminéné studie, odbornici ze svédské Karolin-
ska Institutet, jedné z nejvétsich a nejprestiznéjsich 1ékar-
skych univerzit v Evropé, a z Univerzity Johnse Hopkinse
v Baltimoru, své poznatky shrnuji nasledovné: ,Zivotni styl
a geneticka vybava nejsou jedinymi faktory pfi vzniku nemo-
ci. Vnéjsi vlivy pisobici pred porodem, béhem n¢ho a po ném
dokazou u clovéka do zna¢né miry predprogramovat jeho
zdravotni vyhlidky. Nase studie je ilustrativnim prikladem,
Ze potravinova citlivost matky miize byt katalyzatorem roz-
vinuti schizofrenie nebo podobné nemoci o 25 let pozdéji.“#?

Jak jen probith mohli néco takového odhalit? Podivejme
se podrobnéji, z ¢eho ve svych analyzach vychazeji. Zaméfrili
se na lékarské zaznamy a vzorky zaschlé krve novorozenct,
narozenych ve Svédsku v letech 1975 az 1985. Do studie za-
fadili 211 déti, u nichz byla v letech 1987 az 2003 diagnosti-
kovana néjaka psychoticka porucha, a pro srovnani dalsich
553 nahodné vybranych déti dané vékové skupiny. Na zakladé
obsahu protilatek proti kaseinu a gliadinu ve vzorcich krve
tym védct zjistil, Ze ,,u déti narozenych matkam s abnormalné
vysokou hladinou protilatek proti gliadinu byla skoro o 50 %
vyssi pravdépodobnost, ze pozdéji v zivoté onemocni schi-
zofrenii, nez u déti, které se narodily Zenam, u nichz byla
koncentrace téchto protilatek v normé“.* Nic se na tom ne-
zménilo, ani kdyz védci z analyzy vyradili ostatni rizikové fak-
tory, které se na vzniku schizofrenie podileji, jako je vyssi vék
matky nebo narozeni ditéte cisafskym fezem (v podstaté se da
rict, ze genetické a prenatalni vlivy se pfi vzniku schizofrenie
uplatnuji mnohem vice nez vnéjsi faktory, které na clovéka
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pusobi v pozdéjsich letech). Déti narozené matkam s abnor-
malné zvysenou hladinou protilatek proti kaseinu naproti
tomu vétsi nachylnost k psychickym porucham nevykazovaly.

Autofi zaradili do své studie také fascinujici exkurz do
historie poznavani této souvislosti. Teprve za druhé svétové
valky vyvstalo podezieni, ze psychiatrické potize mtizou mit
u clovéka spojitost s citlivosti jeho matky na nékteré potravi-
ny. Mezi prvnimi, kdo si v8§imli, Ze v Evropé v dobé povalecné
nouze znacné klesl pocet hospitalizaci kvili schizofrenii, byl
vyzkumnik americké armady dr. F. Curtis Dohan. Na diikaz,
ktery by jeho pozorovani potvrdil, jsme si vSak museli jesté
néjakou dobu pockat. Teprve za pomoci dlouhodobych stu-
dii a moderni technologie jsme mohli lepek usvédcit z toho,
ze opravdu psychické potize zpisobuje.

Z vyzkumt nadto vyplyva, ze strava, v niz jsou sacharidy
nahrazeny tuky (pravé jako ta, kterou uvadim v jedenacté ka-
pitole), pomaha nejen u lidi s depresi, nybrz i u schizofreniki.
Jedna Zena, ktera se v medicinské literatufe stala legendou,
znama pod iniciadlami C. D., se Gplné zbavila pfiznak schizo-
frenie, kdyz presla na bezlepkovou stravu s nizkym podilem
sacharid.* Schizofrenie u ni byla diagnostikovana v 17 le-
tech. Denné se u ni objevovaly halucinace, mluvila nesouvisle
a trpéla paranoidnimi bludy. Nez zménila v 70 letech zptisob
vyzivy, byla vicekrat hospitalizovana pro sebevrazedné poku-
sy a zhorSujici se psychotické projevy. Uzivani 1€kt jeji stav
nezlepsilo. V prvnim tydnu diety se pacientka zacala citit 1épe
a méla vic energie. B¢hem tii tydnt prestala slyset hlasy a ,vi-
deét kostlivee®. V pribéhu roku C. D. taky zhubla, a pfestoze
jednou za Cas stravovaci pravidla porusila a vzala si téstoviny,
chleba nebo kola¢, halucinace se ji uz nikdy nevratily.

VYZRAT NA BOLEST HLAVY?

Nedovedu si predstavit, jaké to je — trpét kazdodennimi bo-
lestmi hlavy. Mou ordinaci vSak proslo mnoho pacientt,
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kterym zivot pravé takové souzeni pripravil. Uvedme si jako
priklad Sestasedesatiletého pana, s nimz jsem se poprvé setkal
v lednu 2012. Budu mu fikat CIiff.

Cliffa tryznila iporna bolest hlavy 30 let. Za to, co véechno
proti ni podnikl, by si zaslouzil metal. Vyzkousel nekone¢nou
fadu praskd, od 1ékii na migrénu, naptiklad Imitrex, az po
opioidni analgetika jako Vicodin, které mu predepisovali 1¢-
kafi prednich neurologickych klinik — vSechno marné. Léky,
které bral, byly nejen netc¢inné, ale mnohé z nich ho silné
utlumovaly. Zminil se sice, ze jeho vleklé potize asi souvise-
ji se stravou, ale pry nemuze rict, Ze by to platilo vzdycky.
V jeho osobni anamnéze jsem nenasel nic, ¢eho bych se mohl
chytit. Az pti probirani Cliffovy rodinné anamnézy vyslo na-
jevo, zZe ijeho sestra trpi neustalymi bolestmi hlavy a k tomu
i silnou nesnasenlivosti n¢kterych potravin. To mé pfimélo
podivat se na tuhle zalezitost trochu bliz. Dozvédél jsem se,
ze Cliff ma 20 let potize s tuhnutim svalti a u jeho sestry 1ékati
zjistili protilatky proti urc¢itému enzymu, které souviseji jak
se Spatnou snasenlivosti lepku, tak i s takzvanym syndromem
»ztuhlé osoby“, jak se tato nemoc nazyva.

Vysledky Cliffovych krevnich testli na lepek prozradily
n¢kolik véci. Ukazalo se, ze je precitlivély na 11 bilkovin
v lepku rtiznych obilovin. Stejné jako jeho sestra mél vyso-
kou hladinu protilatek, které se vyskytuji u lidi postizenych
syndromem ,,ztuhlé osoby®. Taky jsem si v§iml, Ze je dost
citlivy na kravské mléko. Tak jako mnoha svym pacientim
jsem mu naordinoval stravu s nizkym obsahem lepku a mlé-
ka. Po ctvrt roce si Cliff pochvaloval, ze cely posledni mésic
viilbec nemusel brat Vicodin; ty nejkrutéjsi bolesti, kterym
predtim na hodnotici skale od 0 do 10 prirazoval devitku,
se zmirnily na snesitelnych pét. A hlavné uz ho hlava nebo-
lela cely den, nybrz po tfech nebo ¢tyrech hodinach bolest
ustupovala. Prestoze se Cliff uplné neuzdravil, pfinesla mu
lé¢ba znacnou ulevu, kterou vnimal jako velmi uspokojujici.
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M¢l z vysledku takovou radost, ze mi dal svoleni, abych
s sebou bral jeho fotografii, kdyz jsem v ramci prednasek pro
zdravotniky referoval o jeho pfipadu (ktery vysel mezitim
i tiskem).

Podobnych pacientt, kteti u me¢ hledali pomoc s bolestmi
hlavy a nasli ji, poté co ze své stravy vypustili lepek, prosla
mou ordinaci cela fada. Jedna takova zZena navstivila vSéechny
mozné doktory, vyzkousela nespocet riznych 1ékti, podstou-
pila nejmodernéjsi mozkova vysetieni, ale nic nepomahalo.
Kdyz prisla nakonec ke mné, nechal jsem ji udélat vysetreni
citlivosti na lepek — a o pficiné jejiho trapeni (stejné jako
o tc¢inném zptisobu 1écby) nebylo pochyby.

Bolest hlavy je jednim z nasich nejbéznéjsich onemoc-
néni. Jen v samotnych Spojenych statech suzuji chronické
bolesti hlavy vic nez 45 miliont lidi, z nichz je 28 milio-
nt migrenik.* I kdyz je to tézko pochopitelné, medicina
v 21. stoleti 1é¢i priznaky nemoci, jimz se da mnohdy tplné
predejit. Pokud se potykate s chronickymi bolestmi hlavy,
pro¢ nezkusit bezlepkovou dietu? Co tim muzete ztratit?

STRUCNE O BOLESTECH HLAVY
Pro nase tcely zaradime vSechny typy bolesti hlavy do jediné
kategorie. Clovéka mtiZou trapit bolesti tenzni &i klastrové
anebo migrény, ale vSechny je zahrneme do jedné skupiny
onemocnéni, jejichz spoleénym znakem je bolest hlavy zpt-
sobena biofyzikalnimi a biochemickymi zménami v mozku.
Pro Gplnost dodavam, Ze pfi migréné byva tato bolest nejsil-
néjsi a Casto je provazena nevolnosti, zvracenim a zvySenou
citlivosti na svétlo. Kdyz vas ovSem rozboli hlava, neprejete
si nic jiného nez se bolesti zbavit, at uz je jakéhokoli druhu.
Parkrat se nicméné zminim konkrétné o migréné.

Bolest hlavy mtizou vyvolavat nejriznéjsi pric¢iny: Spatny
spanek, zmény pocasi, chemické latky v potravé, ucpané du-
tiny, uraz hlavy, mozkovy nador, pfemira alkoholu. Presny
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biochemicky mechanismus vedouci k jejimu vzniku se in-
tenzivné zkouma, predevsim u migrény. Ale prece jen toho
dnes vime o dost vic nez kdy dfiv. A u bolesti hlavy bez jasné
priciny bych se vsadil, Ze jsou s pravdépodobnosti devét ku
jedné dasledkem nerozpoznané citlivosti na lepek.

V roce 2012 dokonc¢ili védci z Lékarského centra Kolum-
bijské univerzity v New Yorku jednoletou studii, ktera zjistila
chronické bolesti hlavy u 56 % lidi citlivych na lepek a u 30 %
celiakii (za citlivé na lepek byli pokladani ti, u kterych sice
nebyla potvrzena celiakie, ale nepriznivé reagovali na pse-
nici).* Chronické bolesti hlavy udavalo i 23 % pacient se
zanétlivym onemocnénim stfev. Kdyz se vyzkumnici zaméfrili
konkrétné na migrénu, nasli mnohem vétsi podil postizenych
mezi celiaky (21 %) a lidmi se zanétlivym onemocnénim stfev
(14 %) nez v kontrolni skupiné (6 %). V odpovédi na otazku,
¢im si to vysvétluje, poukazala vedouci studie dr. Alexandra
Dimitrovova na tu nejzakladnéjsi pri¢inu ze vSech: zanét.
Dejme ji slovo: ,,Je mozné, ze u pacientii [se zanétlivym one-
mocnénim stfev]| dochazi k celkové zanétlivé odpovédi. Po-
dobné¢ miize propuknout zanét v celém téle, véetné mozku,
u pacientd s celiakii... Jind moznost je, ze celiaci maji pro-
tilatky schopné ... napadat neurony a mozkové pleny, a tak
néjakym zpiisobem vyvolat bolest hlavy. Co vime jisté, ze
u téchto lidi jsou castéjsi bolesti hlavy jakéhokoli typu, vcet-
né migrén, nez u lidi zdravych.“ U mnoha jejich pacientd,
jak dale uvadi, se frekvence a intenzita bolesti hlavy znacné
zmirnila, kdyz presli na bezlepkovou dietu; a u nékterych do-
konce potize po nasazeni bezlepkové stravy uplné vymizely.

Dr. Marios Hadjivassiliou, jehoz jméno nezminuji na téch-
to strankach poprvé, provedl rozsahly vyzkum, v némz si
v§ima vztahu mezi bolestmi hlavy a citlivosti na lepek. Jeho
praci doplnuji podivuhodné snimky mozku pacientti, po-
fizené magnetickou rezonanci: v bilé mozkové hmoté¢ jsou
patrné abnormality, které svédci o probihajicim zanétlivém
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procesu.”” U vétsiny téchto pacienti se bézna farmakologicka
1é¢ba bolesti hlavy mijela tcinkem, a teprve kdyz ze svého
jidelnicku vyradili lepek, od potizi se jim ulevilo.

Dr. Alessio Fasano, ktery vede Stredisko pro vyzkum ce-
liakie pri Massachusettské vSeobecné nemocnici, je svétové
uznavany détsky gastroenterolog a predni odbornik na otaz-
ky $patné snasenlivosti lepku.*® Kdyz jsem se s nim potkal na
narodni konferenci vénované tomuto tématu, kde jsme oba
prednaseli, fekl mi, Ze ¢asté bolesti hlavy u pacientt citlivych
na lepek a u diagnostikovanych celiakii pro néj nejsou ni¢im
novym. Spolec¢né jsme si posteskli nad tim, jak je nestastné, ze
je povédomi vefejnosti v tomto ohledu tak nizké. Postizenym
by se dalo snadno a rychle pomoci, jenze jen maloktery z nich
vi, Ze mu vadi lepek.

Uvedme jesté experimentalni studii z Italie, v niz byla
u 88 d¢éti s celiakii a chronickymi bolestmi hlavy zahajena
bezlepkova dieta. U 77,3 % téchto déti nastalo vyrazné zlep-
Seni, pricemz u 27,3 % z nich bolesti hlavy zcela prestaly.
Zjistilo se také, ze 5 % déti s bolestmi hlavy mélo do té doby
nediagnostikovanou celiakii, coz bylo ve srovnani s 0,6 %
déti z celého zkoumaného souboru o 833 % vice! Autofri
uzaviraji: ,,Zaznamenali jsme — v nasi geografické oblasti —
vysokou Cetnost bolesti hlavy u pacientt: s celiakii, ktefi na
druhé strané dobre reaguji na bezlepkovou dietu. Proto lze
doporucit screening na celiakii jako soucast diagnostiky bo-

49

lesti hlavy.

Vyskyt migrény u détské populace nartsta. Pfed nastupem pu-
berty postihuje migréna stejné ¢asto chlapce i divky, v dospélosti
vSak prevazuji Zeny nad muzi zhruba v poméru 3 : 1. Z déti na-
chylnych k migrénam se s 50% az 75% pravdépodobnosti stanou
v dospé€lém véku migrenici. Toto onemocnéni se v 80 % piipadt
deédi. Migrény jsou u déti treti nejcastéjsi pricinou nepritomnosti

ve $kole.”®
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Je to ndhoda, jestlize ma tolik déti s chronickou bolesti hlavy
zaroven silnou precitlivélost na lepek? A je to jen tak samo
sebou, ze kdyz lepek vylouci ze své stravy, maji od nich jako
zazrakem pokoj? Odpovéd na ob¢ otazky zni: ne. Bohuzel
u spousty déti, které trpi bolestmi hlavy, vySetreni citlivosti
na lepek nikdo neudéla. Misto toho dostanou silné 1éky. Na
bolesti hlavy se u déti standardné nasazuji nesteroidni proti-
zanctlivé latky, 1éCiva na bazi kyseliny acetylsalicylové, tripta-
ny, namelové alkaloidy a antagonisté dopaminu. Pouzivaji se
iléky jako tricyklicka antidepresiva, riizné léky proti epilepsii
(naptiklad valproat sodny nebo v nov¢jsi dobé topiramat),
antagonisté serotoninu, beta-blokatory, blokatory sodiko-
vého kanalu. Kazdy rodic, jehoz dité dostane topiramat, by
mél zbystrit. K jeho vedlejsi ti¢inktim patfi ztrata hmotnos-
ti, anorexie, bolesti bricha, potize se soustfedénim, tlum
¢i parestezie (znecitlivéni ¢i brnéni v nékteré ¢asti téla).”!
Prestoze vas neznam, predpokladam, ze byste stejn¢ jako ja
nechtéli své dité — byt jen na prechodnou dobu — vystavit
takovym vedlejsim Gc¢inktm kvili 1éceni bolesti hlavy, na
které ani dany lék neni urcen. Posledni 1éta pribyva studii,
z nichz vyplyva, ze antiepileptika u déti proti bolestem hlavy
vétsinou nepuisobi o nic vic nez placebo.? Protoze Gc¢innych
a bezpecnych 1ékt, které proti nim pomahaji, je jako Safranu,
existuje snaha pfimét predni vyzkumniky zabyvajici se bo-
lestmi hlavy, aby vénovali vice studii détem. To, ze hledame
na bolest hlavy 1éky, misto abychom se zaméfili na zpiisob
stravovani, nas bohuzel odvadi od podstaty problému.

VELKE BRICHO, BOLAVA HLAVA

Uz jsme si rekli, ze brisni tuk je nejnebezpecnéjsi a zvysuje
riziko nejriznéjsich chorob (napfiklad srde¢nich onemoc-
néni, cukrovky nebo demence, abych jmenoval alespon né-
které). Malokoho by ovSem napadlo usuzovat na vyssi riziko
bolesti hlavy jen na zakladé¢ vétsiho obvodu okolo pasu. Asi

189



se proto budete divit, ze obvod pasu vypovida o nachylnosti
k migrénam u muzi i Zen do 55 let 1épe nez celkova obezita.
Silna vypovidaci hodnota tohoto ukazatele je védecky dolo-
zena teprve nékolik let, ¢aste¢né i diky védctim z Lékarské
fakulty Drexelovy univerzity ve Filadelfii: Dali si tu praci, ze
vytézili data nashromazdéna pro vice nez 22 000 lidi v ramci
vyzkumného projektu NHANES (Celostatniho prizkumu
zdravi a vyzivy).® Ziskali tak mnoho cennych tdaji pro
siroké vyuziti, od obvodu pasu (pouzivaného ke stanove-
ni centralni obezity) a BMI indexu (ke stanoveni celkové
obezity) az po sdéleni tGcastnikd vyzkumu, jak casto trpi
bolestmi hlavy nebo migrénami. U vékové kategorie 20 az
55 let (u niz jsou migrény nejcastéjsi) védci zjistili, ze uz
nadbytecny brisni tuk stanoveny na zaklad¢ celkové obezity
je spojeny s vyrazné vyssim vyskytem migrén jak u zZen, tak
u muzi. Centralni obezita pak znamenala u Zen o 30 % vétsi
pravdépodobnost migrén oproti tém, které nadbytek tuku
v oblasti bficha nem¢ly.

O netprosném spojeni mezi obezitou a rizikem chro-
nickych bolesti hlavy svéd¢i i fada dalsich studii.’* V jed-
né z nich, otisténé roku 2006, vychazeli védci z mimotradné
rozsahlého souboru vice nez 30 000 jedincd. Jak se ukaza-
lo, kazdodenni chronické bolesti hlavy byly u obéznich lidi
028 % (a u lidi s morbidni obezitou o 74 %) castéjsi nez u lidi
s normalni hmotnosti z kontrolni skupiny. Kdyz se zamérili
konkrétné na migrénu, dospéli autofi studie ke zjisténi, ze
u lidi s nadvahou je pravdépodobnéjsi o 40 %, u obéznich
dokonce o 70 %.%

Ve chvili, kdy jste docetli az sem, uz pro vas neni zadnou
novinkou, ze tukova tkan je organ s vysokou hormonalni ak-
tivitou, vyrabéjici prozanétlivé latky. Tukové bunky vylucuji
enormni mnozstvi cytokind, které spoustéji zanétlivé reakce.
A bolest hlavy neni v podstaté¢ nic jiného nez projev zanctu,
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tak jako vétsina jinych onemocnéni postihujicich mozek,
o nichz celou dobu mluvime.

Pak nam dava smysl, jestlize studie, které zkoumaji vztah
mezi zivotnim stylem (faktory, jako je nadvéaha, nizka fyzicka
aktivita a kouteni) a opakujicimi se bolestmi hlavy, nachazeji
souvislost tohoto neduhu s bfisnim tukem. Pfed nékolika lety
se na tuto souvislost zaméfil dikladny prizkum provedeny
mezi studenty v Norsku, kdy 5847 mladych lidi vyplnilo ob-
sahly dotaznik tykajici se zivotniho stylu a bylo podrobeno
lékarskému vySetteni.* Ti, ktefi udavali, ze maji pravidelnou
fyzickou aktivitu a nekouri, byli zarazeni do kategorie se
zdravym zivotnim stylem a porovnani s témi, v jejichz zpt-
sobu zivota se nasel jeden nebo vice nedostatkd.

Avysledky? U studentti s nadvahou byl o 40 % vétsi vyskyt
bolesti hlavy; u téch, ktefi necvicili, byl vyssi o 20 %, u kurakt
050 %. Tato Cisla vSak nartistala, pokud student v dotazniku
zatrhl vic nez jeden rizikovy faktor. Jestlize mél napriklad
nadvahu, kouril a necvic¢il, pak bylo toto riziko mnohem vys-
$i. Autofi studie také poukazuji na zanét jako prvotni pric¢inu
potizi — pomyslnou jiskru, ktera zazehne pozar.

Cim vétsi bicho mate, tim spi§ vim bolesti hlavy hrozi.
Kdyz nas rozboli hlava, malokdy nas napadne, ze by mohlo
jit o dtisledek zivotniho stylu nebo zptsobu stravovani. Misto
toho si vezmeme prasky a cekame, az to prejde. Pritom vsech-
ny dosavadni studie ukazuji, jak zasadni je vliv Zivotniho
stylu na chronické bolesti hlavy. Pokud se vam podari omezit
zdroje zanétu (shodit pfebytecna kila, vyfadit ze stravy lepek,
nahradit nadbytek sacharidi ve vyzivé vysokym podilem tu-
kil a udrzovat stalou hladinu glukézy v krvi), podafi se vam
zatnout tipec i bolestem hlavy.
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0 pomaha proti bolestem hlavy

Bolesti hlavy mtizou mit celou fadu pricin. Vsechny je asi vyjmeno-
vat nedokazu, ale miizu vam dat alespon par tipd, jak se s bolestmi
hlavy vyporadat.

— Striktné dodrzujte pravidelny rytmus spanku a bdéni. Je klicem
k vyrovnané hladiné hormont v téle a udrzovani homeostazy —
vyvazeného stavu organismu.

— Shodte piebyte¢na kila. Cim vic vaZite, tim spis vas bolesti hlavy

postihnou.
— Budte aktivni. Sedavy zpusob zivota prizivuje zanét.

— Opatrné s kavou a alkoholem. V prilisném mnozstvi dokazou
privodit bolest hlavy.

— Nevynechavejte jidla a jezte pravidelné. Vas stravovaci rezim,
stejné jako spankovy rytmus, ovliviiuje fadu hormonalnich pro-

cest, jejichz naruseni miiZe vést k tomu, zZe vas rozboli hlava.

— Snazte se drzet na uzdé emocdni stres, tizkost, strach, ale i velké
nadseni. Tyto emoce patii k nejcastéjsim spoustéciim bolesti
hlavy. Lidé, ktefi trpi na migrény, jsou vici stresovym podnétiim
obecné citlivéjsi, takze se v jejich mozku rychle uvolnuji latky
vyvolavajici zmény v cévach s nasledkem migrény. Emoce jako
, . s . " Wi i
uzkost nebo strach navic zvys$uji svalové napéti a rozsiruji cévy,

¢imz migrénu jesté zhorsuji.

— Vyhybejte se lepku, konzervantiim, aditiviim a pramyslové zpra-
covanym potravinam. Nizkosacharidova strava s vysokym podi-
lem prospésnych tuki, o niz se doctete v jedenacté kapitole, vam

muze od bolesti hlavy pomoci. Davejte si pozor predev§im na
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zrajici syry, solené maso a potraviny obsahujici glutamat (hojné
se vyskytujici v ¢inskych pokrmech), ponévadz az ve 30 % pii-

padi vyvolavaji migrénu.

— Snazte se prijit na to, v jakych situacich se u vas bolest hlavy
dostavuje. Kdyz budete védét, kdy vam hrozi, snadngéji se vam
podati ji odvratit. Zeny naptiklad ¢asto vysleduji, Ze u nich ma
spojitost s menstruacnim cyklem. Lepsi pochopeni téchto sou-

vislosti vam pomuze tcinngéji se bolestem hlavy branit.

Miuzeme-li bézné neuropsychiatrické nemoci lécit — a v né-
kterych pripadech i Gplné vyléc¢it — pouze zménou zptisobu
stravovani, dava nam to netusené moznosti. Vétsina lidi hleda
okamzitou tilevu v prascich, aniz by je napadlo, ze disponuji
lécebnymi prostredky, které spocivajijen v ipravé zivotniho
stylu a jsou tGplné zdarma. U nékterych svych pacienti, po-
kud to vyzaduji konkrétni okolnosti, pouzivam na podporu
1é¢by urcitych chorob i dalsi metody, napriklad psychote-
rapii nebo i podavani 1ékt. Obecné vsak plati, ze mnohdy
zabere uz to, kdyz lidé vyradi ze své stravy ty nejskodlivéjsi
potraviny, které jim (a to doslova) ni¢i mozek. A ti, ktefi si
ze zacatku preji doplinkovou farmakoterapii, nakonec taky
vesmés zjisti, Ze se bez medikamenti docela dobie obejdou,
a objevi vyhody zivota bez 1ékti. Pamatujte, Ze i kdybyste jen
vyloudili ze svého jidelnicku lepek a vysoce zpracované sacha-
ridy, moc dobfe to poznate na svém zdravi. Za par tydnu se
vam zlepsi nalada, zhubnete a ziskate vic energie. Pfirozena
schopnost vaseho organismu vzdorovat nemocem dosadhne
svého maxima a stejné tak bude pracovat i vas mozek.
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CAST II

cesta k LepSi cinnoSti mozku



Nyni, kdyz mate celkovou predstavu o ,,mou¢ném mozku®,
ktery ve skutecnosti nemaji na svédomi jen moucné vyrobky,
nybrz vsechny sacharidy, je ¢as zamyslet se nad tim, jakym
zptsobem co nejlépe napomoci spravné mozkové ¢innosti.
V této casti knihy se zamérime na tfi oblasti, které jsou v tom-
to sméru klicové: stravovani, pohyb a spanek. Kazda z nich
ma podstatny vliv na to, zda bude vas mozek prospivat, nebo
naopak chradnout. Az si tuto ¢ast prectete, budete dokonale
pripraveni zahajit ctyftydenni program pro zdravi, popsany
ve treti ¢asti této knihy.



Hapitola /

Stravovanim k optimatni ginnosti mozku:
PoslouZi nam past, tuky a zakladni dopliiky stravy

Postim se, abych byl fyzicky a dusevné vykonnéjsi.

PLATON (428—348 PR. N. L.)

Znacna velikost naseho mozku v poméru k télu je jednim
z nejvyznacnéjsich rysi, kterym se odliSujeme od ostatnich
savct. Mozek slona vazi napriklad skoro 5 kilogrami, takze
ten nas, ktery ma 1,4 kilogramu, svou velikosti hravé predct;
jenze pokud vztdhneme hmotnost mozku k celkové hmot-
nosti téla, vyjde nam u slona pomér 1/550, zatimco u ¢lovéka
1/40. Na zaklad¢ objemu samotného mozku tedy jesté nelze
délat néjaké zavéry ohledné rozumovych schopnosti daného
druhu. Rozhodujici je velikost mozku v porovnani s velikosti
téla.!

Ale jesté pozoruhodnéjsi nez objem naseho mozku je vy-
jime¢né mnozstvi energie, které kazdy jeho gram spotfebo-
vava na svou ¢innost. Piestoze predstavuje 2,5 % nasi télesné
hmotnosti, pfipad4d na mozek neuvéritelnych 22 % naseho
klidového energetického vydeje. Lidsky mozek si narokuje
asi 0 350 % vic energie nez mozek ostatnich hominidi - go-
ril, orangutant a Simpanzd. Aby mohl fungovat, je tudiz
tfeba zajistit mu vysoky kaloricky piijem. Vdécime mu vsak
za rozvinuti inteligence, ktera znasobila nase Sance na preziti
v extrémnich podminkach. Clovék dokaze predjimat a pla-
novat budoucnost jako zadny jiny tvor na nasi planeté. Pra-
vé to nam mize byt impulzem, abychom zménou své stravy
pomohli mozku ke zdravému fungovani.
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SILA POSTU

Jednou z rozhodujicich schopnosti lidského metabolismu,
o niz jsme si uz povédéli, je schopnost ziskavat pti hladovéni
odbouravanim tuki zivotadarny zdroj energie, takzvané ke-
tolatky. Tyto slouceniny predstavuji skvélé palivo pro ¢innost
mozku - obzvlast jedna z nich, kterou uz jsem zminil: kyse-
lina beta-hydroxymaselna (beta-HBA). Nabizi navic i novy
kli¢ k rozlusténi zahady, ktera je pfedmétem bouftlivych debat
mezi antropology: Pro¢ pred 40 000 az 30 000 lety najednou
zmizeli z povrchu zemského nasi neandrtalsti bratranci?
Prestoze n¢kdy az dogmaticky prijimané vysvétleni vychazi
z toho, ze neandrtalce ,vyhladil Homo sapiens, mnozi védci
se dnes domnivaji, ze se na jejich vymreni mohl vyraznéji
podilet nedostatek potravy. Je zkratka mozné, ze neandr-
talci neprezili kvtli slabé ,mentalni vydrzi“ — nevyvinula se
u nich metabolicka cesta, ktera by jim umoznovala pokryvat
energetickou spotfebu mozku s vyuzitim tuku.

Na rozdil od mozku jinych savct dokaze lidsky mozek
v dobéch hladovéni zuzitkovavat alternativni zdroj energie.
Nas mozek dostava za béznych okolnosti sviij dil z denniho
kalorického prijmu v podobé glukézy. V dobé mezi jidly
k nému nepretrzité proudi glukéza, kterd vznika stépenim
jaterniho glykogenu. Tyto zasoby vsak vystaci jen nakratko.
Kdyz se vycerpaji, pfejde na§ metabolismus na odli$ny re-
zim a zahaji syntézu novych molekul glukézy z latek nesa-
charidové povahy, predevsim z aminokyselin v bilkovinach
svalti. Tomuto procesu se prihodné rika glukoneogeneze.
Jeho vyhodou je, ze se vytvori potrebna glukéza, jenze se
tak dé¢je na tikor svalové hmoty — a jeji odbouravani neni pro
hladové¢jiciho lovce-sbérace pravé zadouci.

Nastésti je tu jesté jiny zpusob, jak zasobovat mozek
energii. Neni-li co jist, zacnou jatra zhruba po tfech dnech
spalovat tuky za vzniku uz zminénych ketolatek. V tu chvili
prichazi ke slovu beta-HBA a umozni naSemu mozku zdarné
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preckat i dlouha obdobi bez potravy. Diky tomuto nahradni-
mu zdroji energie nejsme tak zavisli na glukoneogenezi a nase
svalova tkan ztistane uchranéna pred rozkladem.

Avic nez to. Jak uvadi dr. George F. Cahill z 1ékarské fa-
kulty Harvardovy univerzity, ,soucasné studie svédc¢i o tom,
ze hlavni ketolatka, kyselina beta-hydroxymaselna, nejenze
slouzi jako palivo, nybrz je to superpalivo, z n¢hoz se uvoliu-
je energie ucinnéji nez z glukdzy. Zjistilo se také, ze chrani
nervové bunky v tkanovych kulturach pred toxiny, které pri-
spivaji ke vzniku Alzheimerovy nebo Parkinsonovy nemoci®.2

Dr. Cahill a dalsi védci navic zjistili, ze beta-HBA (kterou
Ize organismu snadno dodavat, kdyz zaradime do své stra-
vy kokosovy olej) zvySuje pocet mitochondrii v neuronech
a podnécuje neurogenezi.

V paté kapitole jsme si ekli, ze snizenim kalorického pii-
jmu dosahneme zvysené tvorby ,,mozkového neurotrofického
faktoru“ (BDNF), ktery stimuluje vznik novych mozkovych
bunck a zlepsuje fungovani téch stavajicich. K zasadnimu
omezeni stravy, i kdyz je velkym pfinosem nejen pro Cin-
nost mozku, nybrz i celkové zdravi, se moc lidi neodhodla.
Zvladnutelnéjsi je obcasny pist — Gplné vynechani jidla na
24 az 72 hodin, opakujici se v pravidelnych intervalech né-
kolikrat do roka. (Zakladni pokyny k nému najdete v desaté
kapitole). Z vyzkumu vyplyva, ze kdyz drzime pist, tieba
i pomérné kratce, aktivujeme tak mnoho signalnich drah hod-
né podobnych tém, které se spoustéji pti kalorické restrikci.?
I kdyz podle vSeobecné rozsiteného nazoru pust zpomaluje
metabolismus (télo pfepne na takzvany tisporny rezim a za-
¢ne ziviny ukladat v podobé tuku), pravy opak je pravdou.
Jeho priznivé G¢inky napomahaji hubnuti, nemluvé o tom,
jak blahodarné ptisobi na nas mozek.

Pist nejenze zapina gen zodpovédny za produkci BDNE,
ale aktivuje také Nrf2 drahu, o které uz vime, ze se podili
na detoxikaci, tlumi zanét a zvysSuje syntézu antioxida¢nich
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enzymu. Kdyz se postime, mozek prestava vyuzivat jako
zdroj energie glukézu a prechazi na ketolatky, vyrabéné
v jatrech. Pri spalovani ketolatek klesa tiroven apoptoézy
(programované smrti bunék) a zaroven se spousti exprese
mitochondrialnich genti v neuronech, takze v nich vznika
vic mitochondrii. V mozkovych bunkach tak stoupa vyroba
energie a mozku to lépe mysli.

Past jako nastroj duchovniho ristu je nedilnou soucasti histo-
rie nabozenstvi. VSechna svétova nabozenstvi nabadaji k pastu,
ktery je mnohem vic nez pouhym nabozenskym tkonem. Pust je
odedavna podstatnou soucasti duchovni praxe, at uz si vezmeme
za priklad ramadan, ktery dodrzuji muslimové, nebo zidovsky
Jom Kipur; jogini praktikuji stfidmost v jidle a $amani se posti
pti svych obradech. Plst je rozsifeny i mezi zboznymi krestany
a v bibli najdeme ptiklady pistu, ktery trval den, dva dny, tyden
nebo celych 40 dni.

CO MAJi SPOLEGNEHO POST A KETOGENNI DIETA

Co se stane, jestlize zasadné omezite mnozstvi sacharidt
v potravé a vas kaloricky prijem budou kryt z vétsi casti tu-
ky? Pravé jsme si vysvétlili pfinos pustu, ktery dava mozku
podnét, aby zacal vyuzivat jako palivo tuk ve formé ketolatek.
A kdyz ve svém jidelnicku snizite podil sacharidi a zvysite
obsah zdravych tuki a bilkovin, nastane néco podobného.
Je to podstata stravovacich doporuceni v této knize.

V minulosti jsme tuk vyhledavali jako energeticky bohaty
zdroj potravy. Ztstavali jsme diky nému §tihli a pfi nasem
lovecko-sbéra¢ském zptisobu zivota nam dobre slouzil. Jak
uz vite, vysokosacharidova strava zvysuje hladinu inzuli-
nu, coz vede ke zvySené tvorbé a ukladani tukd a Gtlumu
jejich spalovani. Inzulin navic indukuje produkci enzymu
zvaného lipoproteinova lipaza, ktery presouva tuk dovnitrt
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tukovych bunék, kde se akumuluje. Tim se cela situace jesté
vice zhorsuje.

Také jsme si rekli, ze kdyz spalujeme misto sacharidt tuk,
vstupujeme do ketdzy. Na ketéze jako takové neni nic Spat-
ného; jsme k ni uzptisobeni od pocatku své existence na této
planeté. Mirna ket6za je pro nas ve skutecnosti zdrava. Ve
stavu mirné ket6zy se nachazime rano hned po probuzeni,
kdy naSe jatra mobilizuji zasobni tuk, aby z né¢ho ziskala
energii. Srdce i mozek vyuzivaji ketolatky az o 25 % tucin-
n¢ji nez gluk6ézu. Normalnim, zdravym mozkovym bunkam
jde energie z ketolatek k duhu; zato urcité nadorové bunky
dokazou cerpat energii pouze z glukézy. K 1écbé glioblas-
tomu, jednoho z nejagresivnéjsich typt mozkovych nado-
rt, se standardné pouziva chirurgicky zakrok, ozarovani
a chemoterapie. Ani jedna z téchto metod ovsem nepfinasi
zvlastni vysledky. Podle dr. Giulia Zuccoliho z 1ékarské fa-
kulty Pittsburské univerzity by se dalo vyuzit skutecnosti, ze
bunky tohoto naddoru dovedou zuzitkovavat pouze glukézu,
k podpoieni klasickych zptsobt 1écby ketogenni dietou.*
Dr. Zuccoli uvetejnil i pfipadovou studii lé¢eni glioblastomu
za pouziti ketogenni diety, ktera pfinesla slibné vysledky.
Dokaze-li ketogenni dieta prodlouzit zivot pacienta s rako-
vinou, co teprve zmize u zdravého clovcéka?

Pri cisté ketogenni dieté ziskava clovék 80 az 90 % kalorii
z tuki a zbytek ze sacharidii a bilkovin. Je to jisté krajni pri-
stup, znovu vsak pripominam, ze ketolatky jsou pro mozek
mnohem efektivnéjsi palivo nez glukéza. Pivodni ketogenni
dietu, vyvinutou Russelem Wilderem z kliniky Mayo v roce
1921, tvorily v zasadé jen tuky. V 50. letech minulého stoleti
prisli védci s triglyceridy se stfedné dlouhym fetézcem neboli
MCT tuky, z nichz vznika v téle beta-HBA a které se nacha-
zeji v kokosovém oleji.

Stravovaci doporuceni uvedena v jedenacté kapitole se
drzi hlavnich principti ketogenni diety: Prijem sacharidt
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se snizi natolik, ze télo prejde na spalovani tukd, a zvyseny
prijem triglyceridd spolu s dodavanim urcitych zivin v ném
zaroven podpofti tvorbu beta-HBA. Vase spotfeba sacharidti
klesne béhem ctyf tydnti na 30 az 40 gramt denné; poté je
mozné toto mnozstvi zvysit na 60 gramut. Budete-li se fi-
dit mymi pokyny, mizete o¢ekavat vstup do mirné ketbzy
zhruba na pfelomu prvniho a druhého tydne. Stupen ket6-
zy, jehoz jste dosahli, si mtzete stanovit pomoci testovacich
prouzki, které bézné pouzivaji diabetici — jsou ke koupi
v kazdé 1ékarné. Staci jedna nebo dvé kapky moci a hned
budete védeét, jak na tom jste. Koncentrace ketolatek by se
méla pohybovat v rozmezi 5 az 15 mg/dl (stopové az malé
mnozstvi). Vétsina testovacich prouzkii k méfeni ketolatek
se porovnava s barevnou stupnici, na niz t¢émto hodnotam
obvykle odpovida svétle rizova barva. Jesté podotykam, ze
nekteri lidé se citi 1épe pfi vyssim stupni ketozy.

SEDM DOPLHKD PRO LEPSI FUNGOVANI MOZKU

—

5505 sveren

»Vysokosacharidova dieta, kterou jsem vam nasadil pred
dvaceti lety, vim privodila cukrovku, vysoky krevni tlak
a ischemickou chorobu srde¢ni. Jejej!*
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Jetizasné, jak rychle nam kresleny vtip dokaze zprostredko-
vat néjakou moudrost — staci jenom chvilka, nez si prohléd-
neme obrazek a pfecteme text. Vtip otistény na predchozi
strance mé zaujal uz pred lety. Kdyby se jen vic doktorti
chytrosti vyrovnalo karikaturistovi Randymu Glasbergeno-
vi! Od roku 2004, kdy tenhle kresleny vtip vznikl, jsme ve
svém poznani zase o dost dal, a tak bychom dnes mohli
k textu pod obrazkem pfipsat ,,a Alzheimerovu chorobu® -
s jesté jednim ,Jejej!“.

Realita je bohuzel takova, ze si z ordinace svého praktic-
kého 1ékare vétSinou neodnesete moc uzitecnych informaci
o tom, jak predchazet onemocnénim mozku. Dnesni doktori
maji na kazdého pacienta vyhrazenou ani ne ¢tvrthodinu
(v lepsim pripadé) a je spi$ vyjimkou, pokud maji povédo-
mi o tom, jak na zakladé vysledkd nejnovéjsich vyzkumu
udrzovat mozek v dobré kondici. A jesté znepokojivéjsi je,
ze fada lékard, kteri vystudovali pred desitkami let, necha-
pe, jakou roli pritom hraje vyziva. Nefikam to proto, abych
znevazoval své kolegy; jen poukazuji na skutecnost, kterd ma
do znac¢né miry ekonomické priciny. Vkladam své nadéje do
pristi generace 1ékati, 1épe vybavenych k tomu, aby pfenesli
tézisté mediciny od lé¢eni nemoci k jejich prevenci. To mé
privadi k doplnktim stravy, které bych vam chtél doporudit.
(Na s. 239 se dozvite, v jakém mnozstvi a kdy je uzivat.)

DHA: Kyselina dokosahexaenova je kralovnou rise potravi-
novych doplnku. Tvori vic nez 90 % omega-3 mastnych ky-
selin v naS§em mozku. V plazmatické membrané neuront ¢ini
jeji podil az 50 %. DHA je téz klicovou slozkou srdecni tka-
n¢. Mohl bych o ni napsat celou samostatnou kapitolu, ale
nebudu vas zatézovat zbytecnymi podrobnostmi. Staci, kdyz
feknu, ze DHA je jednou z vitbec nejprostudovanéjsich latek
s neuroprotektivnimi vlastnostmi.
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Na prednaskach se 1ékaf ¢asto ptam, co je podle jejich nazoru
nejbohatsim prirodnim zdrojem DHA. Héadaji vS§echno moz-
né — olej z trescich jater, olej lososovy, sardelovy... Nékteri ti-
puji Inény olej nebo avokado, v téch vsak neni DHA dostatek.
Nejbohats$im pfirodnim zdrojem kyseliny dokosahexaenové je
lidské mateiské mléko. Vysvétluje se tim, proc¢ je kojeni tak du-

lezité pro zdarny vyvoj nervové soustavy ditéte.

Dnes mame k dispozici velké mnozstvi vysoce kvalitnich
doplnkd stravy s kyselinou dokosahexaenovou; a pridava se
do vic nez 500 potravinovych vyrobk?. Je celkem jedno, zda
si koupite DHA ziskanou z rybiho tuku, nebo z ras. Extrakt
z fas predstavuje vhodnou alternativu pro prisné vegetariany.

Resveratrol: Pravé v této prirodni latce, kterd je obsazena
v hroznech, se skryva tajemstvi 1écebnych tcinkd jedné sklen-
ky ¢erveného vina denné. Resveratrol nejenze zpomaluje star-
nuti, zvysuje pritok krve do mozku a je zdravy pro srdce;
prokazalo se také, ze blokuje diferenciaci tukovych bunck.
Zminéna sklenka cerveného denné je vSak k ziskani dostatec-
ného mnozstvi resveratrolu malo — proto je tfeba dodavat ho
télu ve vétsim mnozstvi prostfednictvim doplnka.

Jelikoz tato ,zazra¢na® latka chrani bunky pred nejriz-
n¢jsimi cizorodymi ¢asticemi, byva ji pripisovana pomocna
uloha v imunitni obrané organismu. O tom, ¢im si priznivé
ucinky resveratrolu vysvétlit, se v poslednich letech dozvida-
me hlavné zasluhou dr. Davida Sinclaira z Harvardovy uni-
verzity, jenz odhalil, Ze resveratrol dokaze aktivovat gen pro
sirtuin (SIRT1), bilkovinu podporujici dlouhovékost.® Ve stu-
dii otisténé roku 2010 v American Journal of Clinical Nutrition
se britsti védci z Northumbrijské univerzity snazi zodpovédét
otazku, v ¢em spociva blahodarné ptisobeni resveratrolu na
mozkové funkce.® Kdyz nechali studenty, kterym byl predtim
podan resveratrol, feSit rizné kognitivni tlohy, zaznamenali



u nich zretelné zvySeni pratoku krve mozkem - a ti¢inek res-
veratrolu byl tim vétsi, ¢cim byly tkoly obtiznéjsi.

Neméli bychom si tedy vSichni resveratrol brat, kdyz nas
¢eka treba dulezita zkouska nebo pracovni pohovor? To je
otazka. Prozatim vime tolik, Ze pro ¢innost mozku je pro-
spésna mala davka resveratrolu denné. Povsimnéte si, Ze jsem
rekl mala. Trebaze drivéjsi vyzkumy nasvédcovaly tomu, ze
k dosazeni kyzeného efektu je tfeba dodavat télu resveratrol
v obrovskych davkach (odpovidajicich stovkam lahvi vina),
z nové¢jsich studii jasné plyne, ze nizsi davky (okolo 4,9 mg
denné) k dosazeni pozitivnich u¢inkd postacuji.

Kurkuma: Toto koreni, které se ziskava z kurkumovniku
(Curcuma longa), rostliny z celedi zazvorovitych, je pred-
métem intenzivniho védeckého badani. Jeho protizanétlivé
a antioxidacni uc¢inky maji sviij ptivod v latce zvané kurku-
min. Kurkuma, ktera je soucasti kari a dava mu jeho zlutou
barvu, se v ¢inské a indické mediciné po tisice let pouziva
jako prirodni prostredek k 1éceni nejriznéjsich nemoci. Ve
studii publikované v American Journal of Epidemiology zkou-
mali védci souvislost mezi konzumaci kari a kognitivnimi
funkcemi u starych Asiatti.” Ucastnici studie, kteti méli kari
ve svém jidelnicku obcas nebo casto ¢i velmi casto, dopadli
v kognitivnich testech o poznani lépe nez ti, ktefi kari ne-
konzumovali nikdy nebo jen malokdy.

Jednou z tajnych zbrani kurkuminu je jeho schopnost
aktivovat geny zodpovédné za syntézu celé fady enzymi,
jejichz tikolem je chranit cenné mitochondrie pred oxida¢nim
stresem. ZlepSuje také metabolismus glukézy. Diky témto
svym vlastnostem ma podil na snizovani rizika mozkovych
onemocnéni. Pokud doma nevafrite hodné jidel s kari, neni
asi va$ pravidelny prijem kurkumy ze stravy moc vysoky.
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Probiotika: Teprve v poslednich par letech jsme se diky nej-
nov¢jsimu védeckému vyzkumu propracovali k poznani, ze
pokrmy bohaté na probiotika (zivé bakterie pfiznivé piiso-
bici na stfevni mikrofléru) dokazou ovlivnit reakce mozku
a pomahaji odvracet stres, tizkost a depresi.® 1% Probiotika
doplnuji a podporuji bakterialni kmeny, které pfirozené ziji
v na$em stfevé a napomahaji traveni. Tyto ,,pratelské“ bakte-
rie se Gcastni tvorby, uvolnovani a vychytavani neurotransmi-
terd, jako je serotonin nebo dopamin, ale i BDNFE, tedy latek
nezbytnych k fadnému fungovani nervové soustavy.

K pochopeni toho, jak je to mozné, je tfeba si strucné
vysvétlit, co vime o komunikaci mezi travici soustavou a moz-
kem.!" Rekli jsme si, Ze v na§em stfevé se nachazi jakysi ,,dru-
hy mozek®.!? Védci vénuji jeho zkoumani enormni pozornost,
a tak v poslednich letech zjistuji, ze mozek a zazivaci trakt
spolu ¢ile komunikuji. Do mozku proudi informace o tom,
co se déje ve stieve, a centralni nervovy systém zase travicimu
ustroji udili pokyny, zajistujici jeho optimalni ¢innost.

Diky této vyméné informaci, putujicich obéma sméry,
vime, kdy je cas se najist, funguje nam traveni, a dokonce
v noci dobfe spime. Ze zazivaciho traktu vychazeji hormo-
nalni signaly, které v mozku zprostredkovavaji pocit sytosti,
hladu, nebo i vnimani bolesti, kdyz ve stfevé probiha zanct.
Trpime-li néjakou nemoci postihujici travici systém, napfi-
klad nelécenou celiakii, syndromem drazdivého tracniku ¢i
Crohnovou chorobou, pak maji stfeva urcujici vliv na to,
jak se nam dafi - jak se citime, jak dobte spime, kolik mame
energie, jak moc nas boli bficho, a dokonce jak uvazujeme.
A vyzkumnici maji v soucasné dob¢ na musce nékteré kmeny
stfevnich bakterii, které podeziraji z toho, Ze jsou spoluviniky
obezity, zanétlivych a funk¢nich poruch gastrointestinalniho
traktu, chronické bolesti, autismu a deprese. Zkoumaji rov-
néz roli, jakou tyto bakterie hraji v nasich emocich.”



Zazivaci soustava se svym bakteridlnim osidlenim je
s mozkem tak slozit¢ a tésné propojena, ze se jeji stav odrazi
v nasem celkovém pocitu zdravi mnohem vic, nez jsme si kdy
dovedli predstavit. Informace zpracované stfevnim nervovym
systémem a vysilané do mozku jsou rozhodujici pro to, zda
se subjektivné citime dobfe. A je-li v nasi moci tento sys-
tém podpotrit tfeba jen tim, ze mu budeme dodavat schopné
pomocniky v podobé¢ probiotik, pro¢ to neudélat? Mnohé
potraviny, napfiklad jogurty nebo jiné zakysané mlécné vy-
robky, sice dnes probiotiky pfimo pretékaji, jenze je v nich
casto prilis mnoho cukru. Ideéalni jsou potravinové doplilky
s obsahem riiznych bakterialnich kment (alespon deseti),
vcetné Lactobacillus acidophilus a bifidobakterii, které obsahuji
alespon deset miliard aktivnich bakterii v jedné kapsli.

Kokosovy olej: Jak uz vite, kokosovy olej se uplatnuje v pre-
venci a 1écb¢ neurodegenerativnich onemocnéni. Je to ne-
jen superpalivo pro nas mozek, ale také ma protizanétlivé
ucinky. Jednu ¢ajovou lzicku denné, ktera odpovida dopo-
ru¢enému pfijmu, mizete bud primo spolknout, nebo po-
uzit k vareni. Tento olej je tepelné stabilni, takze je vhodny
i k pripravé jidel pfi vysokych teplotach. V receptech, které
uvadim na konci této knizky, najdete nékolik napadi, jak
ho v kuchyni vyuzit.

Kyselina alfa-lipoova: Tato mastna kyselina se nachazi v kaz-
dé bunce naseho téla, kde se ticastni tvorby energie potieb-
né k normalnimu fungovani organismu. Prekonava krevné-
-mozkovou bariéru a v mozku ptisobi jako silny antioxidant,
rozpustny jak ve vodé, tak v tucich. Védci v souc¢asné dobé
provéruji moznosti jejiho vyuziti k 1é¢bé mozkovych prihod
a jinych onemocnéni mozku, na jejichz vzniku se podili oxi-
dacni poskozeni, napriklad demence.™ I kdyz télo dokaze té-
to kyseliny vytvaret dostatek, pfi modernimu zpisobu zivota,
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jehoz soucasti je rovnéz nevhodné stravovani, neni na skodu
dodavat ji formou doplnku.

Vitamin D: Zarazeni této latky mezi vitaminy je chybné — ve
skuteénosti je ,vitamin D v tucich rozpustny steroidni hor-
mon. Prestoze si ho vétsina lidi spojuje pouze se zdravymi
kostmi a obsahem vapniku (kvili nému se taky pfidava do
mléka), je spektrum jeho ptisobeni mnohem $irsi a zahrnuje
také mozek. Receptory, na které se vaze, jsou v celém central-
nim nervovém systému a vime, zZe v mozku a mozkomisnim
moku pomaha regulovat aktivitu enzymdu, zapojujicich se
do tvorby neurotransmiterti a podporujicich riist nervovych
bunck. Z laboratorniho vyzkumu na lidech i na zviratech se
dozvidame, zZe vitamin D chrani neurony pfed skodlivymi
ucinky volnych radikald a tlumi zanét. Rad bych uved] né-
kolik dilezitych zjisténi:'

— Ukazalo se, ze lidé s vyssi hladinou vitaminu D maji
0 25 % nizsi riziko kognitivniho tpadku. V jedné studii,
ktera trvala Sest let, byli jedinci s vaznym deficitem vita-
minu D postiZeni kognitivnim ipadkem o 60 % castéji.'s

— Vsedmileté studii, jiz se icastnilo 498 zen, bylo u skupiny
s nejvyssim prijmem vitaminu D o 77 % nizsi riziko rozvi-
nuti Alzheimerovy choroby."”

— Pfi hodnoceni kognitivni kondice 858 dospélych, které
bylo provedeno v letech 1998 az 2006, vyslo najevo, ze
jedinci s vaznym deficitem vitaminu D maji vyrazné zhor-
$ené rozumové schopnosti.'®

— Cetné vyzkumy svédéi o spojitosti nizké hladiny vitaminu
D s rizikem Parkinsonovy nemoci a nastupu ataky u pa-
cienti s roztrousenou skler6zou. (Jen tak na okraj: Kazdé
zvyseni hladiny vitaminu D v krvi o 5 ng/ml znamena po-
dle studii o 16 % mensi pravdépodobnost, ze dojde k atace
roztrousené skler6zy.)"
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— Medicinska literatura uz dlouho doklada, ze nizka hla-
dina vitaminu D pfispiva ke vzniku deprese a chronické
unavy.” Urcité mnozstvi vitaminu D potfebuji nadledvin-
ky k regulaci enzymu, nezbytného k tvorbé dopaminu,
adrenalinu a noradrenalinu - signalnich latek s klicovym
podilem na utvareni nalady, zvladani stresu a hospodareni
s energii. Je znamo, ze u lidi s mirnou az tézkou depresi
nékdy staci doplnéni vitaminu D ke zlepseni stavu.

Vyrovnat nedostatek vitaminu D pomoci doplnkd mtize trvat
n¢kolik mésicli, ale vyrazné tak zlepsite své celkové zdravi,
od kosti az po mozek, a dokonce i svou citlivost na inzulin.
Také vyziva podle mych doporuceni je dobrym prirozenym
zdrojem vitaminu D: je obsazeny napriklad ve studenovod-
nich rybach nebo v houbach.
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Hapitola 8

L&karska genetika: Vycvicte své geny, aby pomahaly mozku
|épe Fungovat

Se starou mysli je to jako se starym koném;
chcete-li ji udrzet svézi, musite ji cvicit.

JOHN ADAMS

Zkuste odpovédét na moji kvizovou otazku: Co vic posi-
li bystrost vaseho mozku a snizi jeho nachylnost k riznym
porucham? A) Vyfeseni slozitého hlavolamu, nebo B) pro-
chazka? Pokud jste zvolili A), nebudu vas za to plisnit, ale
poradim vam jit se prvné projit (tak sviznym krokem, jak to
jen dokazete) a pak teprve usednout k hlavolamu. Spravna
odpovéd je B). Pouhym télesnym pohybem udélate pro svij
mozek vic nez lusténim rébusti, feSenim matematickych rov-
nic, naro¢nou ¢etbou nebo i samotnym premyslenim.

Pohyb ma na nas organismus, a obzvlast mozek, radu pii-
znivych G¢inki. Je to silny epigeneticky modulator. Doslova
pfi ném procvicujete svou genetickou vybavu. Aerobni akti-
vita spousti nejen expresi genti spojenych s dlouhovckosti,
ale i genu pro ,mozkovy rstovy hormon“ (BDNF). Ukazuje
se, ze dokéze zvratit tbytek paméti u starych lidi, a dokonce
zvySuje pocet nové vznikajicich mozkovych bunék v centru
pameéti.

Vime uz dlouho, Ze je pohyb pro mozek prospésny, ale
teprve v poslednim desetileti jsme schopni tuto neobycej-
nou vazbu mezi fyzickou namahou a dusevnimi schopnost-
mi popsat a kvantifikovat.":? Je to zasluha spole¢ného usili
mnoha zvidavych vyzkumnikt z rtiznych védnich obort:



neurovédci, fyziologt, bioinzenyrti, psychologt, antropo-
logti, 1ékarti nejriznéjsich specializaci. A nedokazali bychom
to ani bez pomoci fady pokrocilych technologii, které nam
umoznily podivat se dovnitf samotného mozku a sledovat
jeho ¢innost az na trovni jednotlivych neuront. Nejnovéjsi
védecké poznatky jasné hovorti o tom, ze mezi télesnou akti-
vitou a zdravym fungovanim mozku neni, jak pise Gretchen
Reynoldsova v New York Times, ,jen tak néjaky vztah, ale vztah
jedineény“.? Podle poslednich vyzkumu pohyb ,brani smrs-
tovani mozku a zvySuje pruznost naseho mysleni®. Coz, mili
Ctenafi, znamena, ze nemame lepsi zptisob k udrzovani své
psychické kondice nez télesny pohyb. Podivejte se na dva na-
sledujici grafy: Jeden znazornuje procentualni pokles rizika
Alzheimerovy choroby na zakladé miry télesného pohybu
a druhy na zakladé jeho intenzity. Myslim, Ze jsou hodné
vymluvné:*

Riziko Alzheimerovy choroby ve vztahu k mire
fyzické aktivity

2,25

-
o

0,75

Riziko Alzheimerovy choroby

sy,

10 % s nejvyssi mirou 10 % s nejnizsi mirou
fyzické aktivity fyzické aktivity
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Riziko Alzheimerovy choroby ve vztahu k intenzité
fyzické aktivity

3

2,95

+280%

0,75

Riziko Alzheimerovy choroby
oy
el

10 % s nejvyssi mirou 10 % s nejnizsi mirou
fyzické aktivity fyzické aktivity

TAJEMNA MOC POHYBU
Jesté do pomérné nedavné doby byli lidé fyzicky aktivni.
Dnes nam moderni technologie poskytuji ojedinélou moz-
nost vést sedavy zpusob zivota; véechno se da obstarat bez
vynalozeni velké namahy, staci jenom vstat z postele. Jenze
béhem milioni let svého vyvoje jsme byli pfi shanéni potra-
vy neustale v pohybu. Geneticky jsme uzpiisobeni k tomu,
abychom se nepfestavali hybat, pravidelnou aerobni aktivitu
potrebujeme k zivotu. Bohuzel to jen malokdo respektuje —
vysoka imrtnost na chronické nemoci je toho diikazem.
Myslenka, ze pohyb bystfi na$§ mozek, nenapadla jen véd-
ce pracujici v biomedicinskych laboratofich, nybrz i antro-
pology patrajici po tom, co nas jako druh utvarelo. V roce
2004 vysel v casopise Nature clanek, v némz dva evolucni
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biologové, Daniel E. Lieberman z Harvardovy univerzity
a Dennis M. Bramble z Utazské univerzity, vyslovuji do-
mnénku, ze se lidsky druh udrzel tak dlouho diky své fyzické
zdatnosti.’ Jsme tu, protoze nasi pravéci predkové dokazali
obstat v konkurenci predatort a ustvat kofist, ktera jim po-
skytla dost energie, aby prezili a rozmnozili se. A tito davni
vytrvalostni bézci predali své geny dal§$im generacim. Je to
krasna hypotéza: Priroda nas vybavila tak, ze podminkou
toho, abychom se dozili reprodukéniho véku a zplodili po-
tomstvo, je zivot v neustalém pohybu. Pisobenim pfirodniho
vybéru se z nas kdysi stali vrcholné aktivni tvorové — prodlou-
zily se nam nohy, zesilily prsty na nohou, zvysila slozitost
vnitiniho ucha, které ndm pomaha pfi udrzeni rovnovahy
a koordinaci pohybti, na néz klade chiize po dvou konceti-
nach vétsi naroky.

Véda dlouho neuméla vysvétlit, pro¢ se u nas vyvinul tak
velky mozek — o tolik vétsi oproti télu, nez je tomu u ostat-
nich zastupct zivocisné rise. Evoluc¢ni biologové to v minu-
losti zdtivodnovali tim, Ze jsme masozravci s vysokou mirou
socialni interakce; a jak lov a zabijeni, tak udrzovani vztaht
s ostatnimi vyzaduje slozité vzorce mysleni. Dnes vsak védci
pfichazeji jesté na jednu pricinu: fyzickou aktivitu. Podle
nejnovéjsich vyzkumt vdécime za svoji mozkovou kapacitu
tomu, ze jsme museli pfemyslet... a béhat.

Nez k tomuto zavéru dospéli, zamérili se antropologo-
vé pod vedenim doktora Davida A. Raichlena z Arizonské
univerzity, predniho odbornika na evoluci lidského mozku,
na souvislost mezi velikosti mozku a vytrvalostni zdatnosti
u mnoha riznych zivocichl, od morcat a mysi az po vlky
a ovce.® Pritom vyslo najevo, ze druhy s nejvyssi aerobni ka-
pacitou maji také nejvétsi mozek v poméru k télu. Pak se
dr. Raichlen zaméfil na mysi a potkany, z nichz byli umé-
lym vybérem vyslechténi ,,maratonsti bézci“ (linie takovych
vytrvalostnich bézcti byly vytvoreny postupnym kiizenim
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jedinct, ktefi toho ve svych koleckach nabéhali nejvic). A co
se neukazalo: tito maratonci méli vys$si hladinu BDNF a dal-
sich rastovych faktort. Jak vite, BDNF stimuluje pribyvani
neuront — v tom lze spatfovat pri¢inu toho, ze se fyzicka
aktivita podilela na vyvoji nasi inteligence.” V ¢lanku pro New
York Times shrnuje Gretchen Reynoldsova tuto teorii takto:
»---ti fyzicky zdatnéjsi a aktivnéjsi prezivali a stejné jako mysi
bézci v laboratofi si predavali fyziologické vlastnosti, které
jim pomahaly k vétsi aerobni vytrvalosti, véetné zvysené hla-
diny BDNF. Nakonec byla koncentrace BDNF v organismu
téchto davnych vytrvalostnich bézct takova, ze se zacal ze
svalstva dostavat do mozku a podnitil jeho zvétsovani.“®

Diky lepsim schopnostem logicky uvazovat, ucit se a pla-
novat se pravéci lidé zdokonalili v dovednostech, které potre-
bovali k preziti, napriklad v honu na kofist a jejim zabijeni.
Teézili z pozitivni zpétné vazby: Fyzicka aktivita zvySovala je-
jich rozumovou troven, jejiz zasluhou se jejich zptisob zivota
zalozeny na pohybu dale rozvijel a jejich strategie se stavaly
efektivnéjsimi. Z téchto pocatkt se u lidi ¢asem vyvinulo
komplexni mysleni, které nam umoznilo vynalézt véci jako
je matematika, mikroskop nebo Mackbooks.

Co z toho vyplyva? Jestlize za mozek, jaky dnes mame,
vdécime pohybové aktivité, pak nepochybné plati, ze se mu-
sime hybat, chceme-li ho udrzet ve formé (nemluvé o tom,
mame-li se vyvinout v jesté bystrejsi, vytrvalejsi a inteligent-
néjsi druh).

MRSTNI A RYCHLI

Biologicka podstata toho, ze ma pohyb na mozkové funkce
tak priznivy vliv, zdaleka neni dana jen tim, ze podporuje
pritok krve do mozku, ¢imz zvySuje mnozstvi zivin, které
se dostanou k mozkovym bunkam. Jist¢, vys$si pritok krve
mozkem je prospésny, ale to vime uz davno. Diky vyzkumu
z poslednich let se vSak dozvidame o ptisobeni pohybu na
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¢innost mozku pozoruhodna nova fakta. Tyto ucinky fyzické
aktivity by se daly shrnout do péti bodt: tlumi zanét, zvysuje
citlivost na inzulin, zlepsuje regulaci hladiny cukru v krvi,
zvétsuje objem hipokampu a nakonec, jak uz jsem rekl, pod-
nécuje tvorbu BDNF.

V roce 2011 uvefejnil tym dr. Justina S. Rhodese z Beck-
manova institutu Illinoiské univerzity studii, ktera byla zalo-
zena na zkoumani ¢tyt skupin mysi, chovanych v rozdilnych
podminkach.”® Mysi z prvni skupiny byly bohaté krmeny
dobrotami, jako jsou ofisky, ovoce a syr, dostavaly ochucenou
vodu a mohly si hrat se spoustou vselijakych véci, které se
daji zkoumat, napftiklad zrcatky, balonky nebo tunely. Mysi
z druhé skupiny mély k dispozici totéz, ale navic i kolecko
na b¢hani. Klece treti skupiny pripominaly levné ubytovani
v Motelu 6: nebylo v nich nic zvlastniho a jejich obyvatelky
se zivily béznymi granulemi. Ctvrtou skupinu pak tvotily
mysi, které rovnéz zily jen ve standardné vybavenych klecich
a dostavaly obycejné granulované krmivo, ale mohly pouzivat
béhaci kolecko.

Na zacatku studie byly mysi podrobeny sérii kognitivnich
testll a do mozku jim byla vpravena latka, ktera vyzkumni-
kiim umoznila sledovat, jak se méni jeho struktury. Po néko-
lika mésicich védci otestovali kognitivni funkce vSech mysi
znovu a provedli analyzu jejich mozkové tkané.

Z4dna proménnéa neméla na kognitivni zdatnost mysi
zdaleka takovy vliv jako to, zda mély v kleci béhaci kolec-
ko. Nezalezelo na tom, jestli si mély s ¢im hrat — tém, kte-
ré dostaly moznost béhat, pracoval mozek lépe a dosahly
v kognitivnich testech lepsich vysledkt. U mysi, které tuto
moznost nem¢ély, tfebaze jinak zily ve stimulujicim prostfe-
di, ztistaly kognitivni funkce beze zmény. Zajem védct se
soustfedil konkrétné na komplexni mysleni a schopnost fesit
problémy — a na ob¢ tyto poznavaci funkce pasobila pozitiv-
né pouze fyzicka aktivita.
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Vime, ze pohyb stimuluje tvorbu novych mozkovych bu-
nck. Védci tento efekt i kvantifikovali, kdyz porovnali neuro-
genezi u mysi a potkand, ktefi nékolik tydnt béhali, s jejich
pasivnimi protéjsky: U aktivnich zvirat napocitali zhruba
dvakrat tolik novych neuronii v hipokampu nez u pecivalt.
Jiné studie se zaméruji na to, jaké druhy pohybové aktivity
jsou nejucinnéjsi. V jedné z nich, otisténé roku 2011, zkoumali
védci u 120 starych muzi a zen, rozdélenych do dvou skupin,
zda je vhodnéjsi chiize, nebo strecink." Tém, ktefi chodili, se
po roce zvétsil hipokampus a zvysila hladina BDNF v krvi,
zatimco u lidi, ktef{ cvidili stre¢ink, doslo k tbytku mozkové
tkané odpovidajici véku a v kognitivnich testech si nevedli
tak dobre. Nize se podivejte na vysledky.

At uz se ovsem vénujeme jakékoli pohybové aktivité, 1ze na
zakladé diikazi tvrdit, Ze nemusi byt vycerpavajici, aby moz-
ku prinesla kyzeny efekt.

Zmeéna velikosti hipokampu po roce aerobniho cviceni

nebo stre¢inku
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TUORBA NOVYCH SYNAPSI

Véda nejen prokazala, ze fyzicka aktivita podnécuje rist no-
vych neuronti v mozku, ale také odhalila, k jakému zazraku
pritom dochazi — tim zazrakem je tvorba novych synapsi.
Vznik neurond je jedna véc a jejich vzajemné propojovani
do harmonického celku véc druha. Samotné pfibyvani moz-
kovych bun¢k jesté neznamena naruist inteligence. K tomu
je zapottebi, aby se nové vzniklé neurony zapojily do uz
existujici nervové sité; jinak zistanou nevyuzité a nakonec
odumrou. Jednim ze zptisobd, jak je k tvorbé synapsi piimét,
je naucit se néco nového. Ve studii na mysich, ktera vysla
roku 2007, védci pozorovali, ze se Cerstve vytvorené mozkové
bunky zaclenily do synaptické sité, kdyz se zvirata naucila
najit vychod z vodniho bludisté." Je to kol naro¢ny spise na
rozumové schopnosti nez na fyzickou zdatnost. Védcim také
neuniklo, Ze nové zapojené bunky mysim nepomohly, aby si
poradily s problémy jiného typu — nebyly jim napriklad nic
platné pfi kognitivnich tikolech nesouvisejicich s orientaci
v bludisti. Pokud by mély v takovych tkolech uspét, musely
by mysi vynalozit fyzickou namahu, ktera by v novych neu-
ronech probudila jejich prirozenou tvarnost a proménlivost.

A pravé v tom tkvi tajemstvi blahodarného piisobeni po-
hybu na nas mozek: je hybnou silou neuroplasticity. I kdyz
nezname mechanismus tohoto ptisobeni na molekularni
urovni, vime tolik, ze zde hraje roli BDNF, pod jehoz vlivem
se diferencuji nové neurony a vytvareji se a upeviuji nova ner-
vova spojeni. Neurogeneze zlep$uje schopnost mozku ucit se
nové véci, béhem uceni se Cerstvé vzniklé nervové burky dale
propojuji a nové synapse dale upevinuji. Nezapomente taky,
ze vys$si hladina BDNF potlacuje chut k jidlu. Pro ty, kdo
nedokazou ovladat své chuté, je to jen dalsi impulz k tomu,
aby zacali s cvicenim.

Poté co se ozfejmila souvislost mezi fyzickou aktivitou
a produkci BDNF, se zacali védci zabyvat otazkou, jak by
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mohl pohyb pomoci lidem, ktefi jsou ohrozeni kognitivnim
ubytkem nebo jim uz trpi. V nedavné studii publikované
v Journal of the American Medical Association hodnoti tym
vedeny profesorkou Nicolou Lautenschlagerovou ze Zapa-
doaustralské univerzity vliv pohybu na poznavaci schopnosti
lidi nad 50 let. U téch, ktefi Sest mésicti pravidelné chodili
(zhruba 150 minut tydné, tedy néco pfes 20 minut denné),
se ve srovnani s kontrolni skupinou zlepsila pamét, fecové
schopnosti, pozornost a jiné vyznamné kognitivni funkce.'
Tyto tcinky prikladaji autofi lepsimu pritoku krve moz-
kem, rdstu novych vlasecnic a mozkovych bunék a zvyseni
plasticity mozku.

Podobny vyzkum, tentokrat zaméreny na staré zZeny, pro-
vedli védci na Harvardové univerzité. Své vysledky shrnuji
nasledovné: ,V této rozsahlé prospektivni studii byla vyssi
uroven dlouhodobé pravidelné pohybové aktivity Gzce sva-
zana s vy$si kognitivni vykonnosti a nizsi hrozbou kognitiv-
niho tbytku. Poznavaci funkce fyzicky aktivnéjsich starych
zen odpovidaly zhruba lidem o tfi roky mladsim a riziko
kognitivni poruchy u nich bylo o 20 % nizsi.“!*

Télesny pohyb ma vice G¢ink, které se vzajemné doplnu-
ji. Fyzicka aktivita je mocny nastroj proti zanétu — aktivaci
Nrf2 drahy zapina geny potlacujici zanétlivé reakce. Tento
efekt je dokonce mozné zméfit. Védci stale znovu zjistuji, ze
hladina C-reaktivniho proteinu, bézné pouzivaného labora-
torniho ukazatele zanétu, je nizsi u lidi, ktefi maji pravidelny
pohyb. Télesna aktivita také zvysuje citlivost bunék viici in-
zulinu, poméha udrzovat rovnovaznou hladinu cukru v krvi
a omezuje glykaci proteint. Svéd¢i o tom studie, vénované
uc¢inkdm pohybu na hladinu glykovaného hemoglobinu.
V jedné z nich rozdélili védci pacienty s cukrovkou 2. typu do
dvou skupin: Lidé z prvni skupiny zacali tfikrat tydné cvicit,
zatimco lidem z kontrolni skupiny pohyb v jakékoli formé
chybél.”® Po ¢tyfech mésicich klesla koncentrace glykovaného
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hemoglobinu u prvni skupiny o 0,73 %, zato u kontrolni sku-
piny o 0,28 % vzrostla.

STACI MALD

Dobfte, pohyb tedy nasemu télu a mozku prospiva. Ale kolik
ho ma byt? A co se stane, kdyz obcas vynechame? Pocita se
i namaha pfi domacich pracich a béznych cinnostech, jako
kdyz vyplejeme zahradku nebo se jdeme projit?

Abychom mohli tuto otazku zodpovédét, podivame se
na studii provedenou v ramci Projektu paméti a starnuti
Rushovy univerzity — studii, jejiz vysledky znazornuji grafy
nas. 210 a 211. Jeji autofi v ¢ele s Aronem Buchmanem nece-
kali, ze by i vSedni kazdodenni ¢innosti, jako je vateni, umy-
vani naddobi, hrani karet, pohyb na koleckovém kfesle anebo
uklizeni, mohly mit tak velky vliv na rozvoj Alzheimerovy
nemoci. Mérfeni urovné fyzické aktivity umoznila védciim
technicka pomiicka zvana aktigraf, kterou méli ucastnici
vyzkumu, lidé v primérném véku 82 let, pripevnénou na
zapésti a ktera zaznamenavala pohyb. Za tfi a ptl roku se
u 71 z celkového poctu 716 seniortl plné rozvinula demence
Alzheimerova typu.'

Z vysledkt studie vyplyva, ze 10 % jedinct s nejnizsi mirou
denni aktivity mélo o 230 % vyssi riziko Alzheimerovy nemoci
nez ti, ktefi patfili k 10 % fyzicky nejaktivnéjsich. Pri hodno-
ceni rozdilt na zakladé¢ intenzity pohybu byly zavéry jesté
presvédcivéjsi: Lidem, ktefi se nejméné namahali, hrozilo
skoro trikrat tak velké nebezpedi Alzheimerovy choroby nez
osobam s nejvyssi pohybovou zatézi. Dr. Buchman uzavira
zminénou studii opravnénym konstatovanim, ze v zadném
véku neni radno podcenovat vliv pohybové ¢innosti, ktera nic
nestoji, kazdému je dostupna a nema zadné vedlejsi Gcinky,
na lidsky mozek. A nemusi se pfitom jednat o cviceni v pra-
vém slova smyslu; staci jednoduché tikony, které vykonavame
den co den.
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DO TOHO!

Evidentné neni tfeba zlézat svahy Mount Everestu ani béhat
maraton. Bez pravidelného pohybu, ktery vam rozproudi
krev, to ovSem nepijde. Existuje sice nékolik malo studii,
v nichz se u seniord, ktefi rok pouze zvedali ¢inky, zlepsily
kognitivni funkce, ale vétsina nejnovéjsich vyzkumi toho-
to druhu a vSechny vyzkumy na zviratech svéd¢i o tom, ze
musime nejméné pétkrat tydné, vzdycky alespon 20 minut
v kuse, vénovat béhu nebo jinému rekrea¢nimu sportu, jako
je plavani, jizda na kole, turistika nebo rychla chize.

Chépu, ze pro vétsinu lidi neni pohyb zrovna jednou z nej-
vétsich priorit. Presto doufam, ze védecké poznatky, o nichz
jste se docetli v této kapitole, vas primé;ji zaradit ho do svého
denniho harmonogramu. K tomu by vam m¢l pomoci jeden
ze Ctyf tydnt tvodniho programu, zaméfeny pravé na tuto
dtlezitou soucast zivota. Pokud uz jste pravidelny pohyb
do svého zivotniho stylu zaclenili, miZete dany tyden vyuzit
k tomu, Ze zvysite dobu a intenzitu své pohybové ¢innosti
nebo zkusite néco nového.
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Hapitola 9

Dobrou noc, mozku, aneb oviadnutim Leptinu
k podmaneni vasi hormonalni fise

Skoncete kazdy den, nez zacnete ten dalsi,

a mezi oba postavte pevnou sténu spanku.

RALPH WALDO EMERSON

Samuel, osmactyficetilety maklér, mé vyhledal jednoho dne
koncem listopadu s tim, Ze by potfeboval ,optimalizovat
zdravi®. Nebylo to poprvé, co za mnou nékdo prisel s takovou
zastfenou prosbou, ale prestoze se vyjadril ponékud nejas-
né, védel jsem, co ve skutecnosti chee: abych prisel na kloub
tomu, co ho trapi, a vylécil ho tak dokonale, zZe se bude citit
lip nez kdykoli predtim. To neni pro zadného lékare snadny
tkol, nicméné cosi v jeho oteklé tvari davalo hned na prvni
pohled tusit, v ¢em by mohl byt zakopany pes. Zacal jsem
tim, ze jsem se ho vyptal na anamnézu a hlavni zdravotni
potize. Trpél snizenou funkci $titné zlazy, na kterou uzival
1éky. Rekl mi, e Zije dost hekticky, své celkové zdravi viak
oznacil za ,,dobré®. V minulosti zddné zvlastni potize nemél,
ale zajimavé bylo, Ze jeho syn byval jako malinky ,,citlivy®
na pevnou stravu a diagnostikovali mu §patnou snasenlivost
glutenu. Probrali jsme jesté trochu podrobnéji Samueltv pro-
blém se Stitnou zlazou: $lo o autoimunitni nemoc zvanou
Hashimotova tyreoiditida, kdy imunitni systém v disledku
své narusené funkce napada stitnou zlazu.

Nechal jsem Samuelovi udélat vySetfeni citlivosti na le-

pek, jehoz vysledky byly dost jednoznac¢né. Potvrdila se u néj

220



opravdu vysoka precitlivélost na gluten: jen jedina z 24 tes-
tovanych protilatek byla v normé. Zoufale potteboval zacit
s bezlepkovou dietou.

Po zmén¢ stravy nastalo jasné zlepsSeni, jaké se vzhledem
k okolnostem dalo ocekavat. Za Ctyfi mésice mi od Samuela
prisel dopis, nad nimz jsem se musel usmivat. Priznal v ném,
jak na tom byl zle, nez ke mné prisel. Bylo zfejmé, ze lhal,
kdyz tehdy oznadil své zdravi za ,,dobré“. Do toho mu hodné
schazelo. Psal mi: ,Nez jste u mé zjistil Spatnou snasenlivost
lepku, §lo to s mym zdravim od desiti k péti. I kdyz mi by-
lo teprve pres Ctyficet a denné jsem cvicil, byl jsem otupély
a kazdy den preckal jen s vypétim sil... Nalady se mi ¢im dal
vic stfidaly a lehko jsem vybuchl kvili Gplné malickosti...
Upadl jsem do deprese, protoze jsem se nedokazal ubranit
negativnim myslenkam. Byl jsem presvédceny, ze umiram...
[Dnes] je ze mé novy c¢lovék. Znovu mam radost ze Zivota
a energie mi vystaci na cely den. Spim pravidelné celou noc
a prestaly mé bolet klouby. Jsem schopny jasné uvazovat,
aniz by se mi myS$lenky porad nékam rozbihaly. A nejlepsi
je, ze pneumatika kolem pasu, které jsem se pfedtim nedo-
kazal zbavit, byla do dvou tydnt pryc. Dékuji vam, ze jste
mi pomohl zacit znova normalné zit.“

I kdyz se Samuel pfi své tehdejsi navstévé nezminil, ze
nemuze spat, vytusil jsem, ze se mu posilujici spanek uz néja-
kou dobu vyhyba. Vypadal vyCerpané a jevil vSechny znamky
dlouhodobé, vysilujici spankové deprivace. Pro mnohé moje
pacienty, kdyz ke mné prijdou poprvé, je obcerstvujici spanek
nécim tak davnym, ze uz ani nevédi, jaké to je, kdyz se miize
clovek poradné vyspat. Samuel si mozna myslel, Ze je to jen
jakysi ptidavek k 1é¢ivym t¢inkiim bezlepkové diety, prospi-li
ted celou noc, ale ve skutecnosti v tom bylo mnohem vic. Od
chvile, kdy si mohl kazdou noc odpocinout, se v jeho téle
zacalo vSechno davat do porddku — hormonalné, emocné,
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fyzicky, dokonce spiritualné. Je nepochybné, ze pravidelny
kvalitni spanek sehral v jeho zotaveni obrovskou roli a dal
mu pravé to, co si pral: skvélé zdravi.

Trebaze vétsina z nas dobrodini spanku podcenuje, je to
jedna z mala véci v nasem zivoté, ktera je iplné zadarmo a ma
naprosto zasadni vyznam pro zivotni spokojenost. A je také,
jak jisté tusite, kliCovym nastrojem v prevenci kognitivniho
upadku.

SPANKOVA MEDICINA

Za poslednich deset let se odborna literatura o spanku roz-
rostla o fadu studii, a to z dobrého divodu: Védecké pozna-
ni hodnoty spanku se podstatné prohloubilo. Laboratorni
i klinicky vyzkum odhaluji, Ze kvalita a mnozstvi spanku
ovlivnuji skute¢né vSechny nase télesné soustavy, a zvlast
mozek.! Je dokazano, ze spanek ma rozhodujici vliv na to,
jak moc jime, jak mame rychly metabolismus, jak tloustneme
¢i hubneme, jestli se dovedeme ubranit infekcim, jak jsme
tvorivi a jak se nam darti pronikat k podstaté problém1, jak
jsme schopni odolavat stresu, jak rychle zpracovavame infor-
mace a u¢ime se novym vécem, jak dokaze nas mozek tridit
a ukladat vzpominky.? To, zda dost spime — coz pro napros-
tou vétSinu z nas znamena tvrdé spat alespon sedm hodin
denné -, se odrazi i v nasich genech. Pocatkem roku 2013
zjistili védci v Anglii, Ze tyden spankové deprivace dovede
zmeénit expresi 711 gend, souvisejicich s reakci organismu
na stres, zanétlivou a imunitni odpovédi ¢i metabolismem.?
Vsechno, co na tyto dtlezité télesné funkce ptisobi negativne,
ma dopad na mozek. Jestlize se exprese genti, které kéduji
proteiny nutné k opravam a nahrazovani poskozené tkané,
zastavi po jediném tydnu bez dostatecného spanku, pak to
o jeho vyznamu cosi vypovida. Trebaze zmén na genetické
urovni si nejspis nev§imneme, jisté pocitime ostatni duasled-
ky chronické spankové deprivace: zmatenost, vynechavani
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paméti, mozkovou mlhu, snizenou imunitu, obezitu, kar-
diovaskularni choroby, cukrovku nebo depresi, které jsou
vSechny tizce spojeny s mozkem.

Teprve prednedavnem se taky ukazalo, ze jen malokdo
z nas spi tolik, kolik jeho organismus opravdu potfebuje.
Okolo 10 % Americ¢anti trpi chronickou nespavosti, zatimco
plnych 25 % z nas uvadi, ze toho aspon obc¢as moc nena-
spi.* Nejde vsak jen o mnozstvi spanku. Odbornici se nyni
zaméiuji i na jeho kvalitu, ktera zavisi na tom, nakolik se pfi
ném obnovi mozkové funkce. Je lepsi spat tvrdé Sest hodin,
nebo osm jako na vodé? Nékdo by mozna rekl, ze podobné
otazky je snadné zodpovédét, a zabira-li néco tak podstatnou
cast lidského zivota, uz o tom vime vSechno. Jenze véda se
k tajemstvi spanku teprve pokousi proniknout. Zjistujeme
napftiklad, Ze zeny jsou spankem ovliviiovany jinak nez mu-
zi. Pravé v dobé¢, kdy jsem psal tuto kapitolu, vysla studie
o ,prekvapujicim vlivu spanku na hlad®, z niz vyplyva, ze
hormony ovlivnéné spankovou deprivaci jsou jiné u muzt
a jiné u zen.’ I kdyz vysledek je u zastupcti obou pohlavi
tentyz (sklon k pfejidani), ma rozdilné pric¢iny. U muzt vede
nedostatek spanku k nartstu hladiny ghrelinu, hormonu pod-
porujiciho chut. Naproti tomu u zen zlstava hladina ghrelinu
pti nedostatku spanku beze zmény, zato klesa koncentrace
GLP-1, hormonu, ktery chut potlacuje. Jisté, takové drobné
rozdily se mohou zdat nepodstatné, maji-li nakonec stejny
efekt; jde vsak o to, abychom si uvédomili, jak malo je nam
ve skute¢nosti zndmo o vlivu spanku na veskeré pochody
v lidském téle.

Pokud o spanku opravdu néco vime, pak je to skute¢nost,
ze ¢im jsme starsi, tim se nam spi huf. Pric¢iny jsou rizné, ale
Casto spocivaji v néjaké nemoci, ktera zabranuje hlubokému
spanku. Az 40 % seniorti v noci $patné spi, protoze je trapi
spankova apnoe nebo jiny chronicky problém. Dnes mame
také dtikazy, ze existuje souvislost mezi §patnym spankem
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a kognitivnim upadkem. Dr. Kristine Yaffeova, psychiatricka
z Kalifornské univerzity (UCSF), ktera se zabyva vyzkumem
lidi se zvySenym rizikem kognitivni poruchy a demence, vy-
sledovala u pacientii ze své kliniky pro poruchy paméti jeden
spolecny problém: tézko se jim usind a Casto se probouzeji.
Stézuji si, Ze jsou pres den unaveni a upadaji do dfimoty.
Pétilety vyzkumny projekt vedeny dr. Yaffeovou, do néhoz
bylo zafazeno pres 1300 lidi starsich 75 let, vedl ke zji$téni, Ze
u téch, ktefi méli se spanim potize, naptriklad kvili syndromu
spankové apnoe, byla vice nez dvojnasobna pravdépodob-
nost pozd¢jsiho rozvinuti demence. ZvySené riziko hrozilo
i tém, ktefi méli naruseny prirozeny biorytmus nebo se béhem
noci probouzeli.®

Cirkadianni rytmy jsou alfou a omegou nasi zivotni spo-
kojenosti. U kazdého z nas se zhruba do $esti tydnti po na-
rozeni ustavi rytmus odpovidajici stfidani dne a noci, ktery
uz nam zistane do konce zivota. Tak jako vychod a zapad
slunce se fada déjii v nasem téle opakuje zhruba kazdych
24 hodin. Se ¢tyfiadvacetihodinovym dnem neni synchroni-
zovan jen cyklus odpocinku a aktivity, nybrz vSechny mozné
cykly fizené nasimi biologickymi hodinami: kolisani hor-
monalnich hladin, zmény télesné teploty, nartist a pokles
koncentrace riznych latek, které maji vliv na nase zdravi
a celkové pocity. Pokud se sefizeni nasich vnitfnich hodin
podle svételného dne naboura, byvame unaveni a necitime
se ve své kuzi — coz se stava naptiklad po preletu nékolika
casovych pasem, kdy je nas organismus prinucen rychle se
prizpiisobit jinému rytmu.

Jak zjistuji, vétsina lidi si neuvédomuje, Ze jejich bioryt-
mus je spojeny s cyklem spanku a bdéni a ridi ho mozek.
Cirkadiannimu cyklu podléhaji vSechny pochody naseho
téla — vzdyt je s nim provazano vyluc¢ovani hormont. Na-
zornym prikladem je télesna teplota: v dtsledku sekrece ur-
c¢itych hormoni zprvu stoupa, odpoledne mirné poklesne
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(tehdy dochazi k dtlumu mentalni vykonnosti), vecer do-
sahne vrcholu a béhem noci zase priibézné klesa. Nejnizsi
je v brzkych rannich hodinach, kdy je naopak na vzestupu
hladina kortizolu, ktera se po rannim maximu uz jen snizuje.
Z toho davodu jsou u ridicd, ktefi maji rezim spanku kvtli
. 4 e v v 7 v Yevs . o
nepravidelné pracovni dobé trvale naruseny, castéjsi nejriiz-
n¢js$i nemoci. Ne nadarmo se v angli¢tiné fika no¢ni sméné
,hibitovni®.

Az tedy u sebe pristé pocitite podivné znamky tinavy, ziz-
né nebo hladu, budete pomali v mysleni, roztrziti, naladovi,
vztekli nebo nabuzeni, rozpomente se, jak jste v poslednich
dnech spali. Reknu jen tolik, ze regulace hormoni v nasem
téle vyzaduje pravidelny, stabilné se opakujici cyklus bdéni
a kvalitniho spanku. O hormonech bychom mohli popsat

v /4 4 v . 4
spoustu stran, ale vzhledem k nasemu tématu, jimz je v prvni
fad¢ vztah mezi spankem a spravnym fungovanim mozku,

Y V7 . v 4 4 z z
se zamérime na jeden z téch, kterému se nepravem dostava

o,y . . . .
nejméné¢ pozornosti: leptin. Protoze je to hlavni hormon,
ktery zodpovida za zanétlivé reakce naseho téla a spolurozho-
duje o tom, jestli nas popadé neodolatelna chut na sacharidy,
neobejde se bez néj zadné povidani o zdravi mozku. Navic
je silné ovlivinovan spankem. Pokud dokazete dostat pod
kontrolu tento hormon, ktery odemyka brany vaseho hor-
monalniho kralovstvi, mtzete nad timto kralovstvim prevzit
vladu, a tak priznivé ovliviiovat své celkové zdravi.

A JE TO TU ZAS:

GIM JSTE TLUSTSI, TIM MATE MENST MOZEK

Psal se rok 1994, kdyz doslo k objevu, ktery vyvolal v 1¢é-
katské obci pozdvizeni a navzdy zménil nejen nas pohled
na hormonalni rizeni lidského téla, nybrz i na tlohu, jakou
v tomto slozitém systému zastava spanek. Kdyz uz jsme si
mysleli, Ze zname vSechny hormony a vime, k ¢emu ktery

slouzi, byl objeven leptin, hormon, o jehoz existenci jsme
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dosud neméli tuseni.”® A jak se ukazuje, neni to jen tak oby-
¢ejny hormon. Svym vysadnim postavenim v hormonalnim
systému se podoba inzulinu. Ma pravo veta ohledné ptso-
beni ostatnich hormonii a podléh4a mu cely hypotalamus.
(Hypotalamus je vyvojové stara struktura mozku, umisténa
mezi nasima u$ima, ktera ridi chod nasich biologickych ho-
din a celou spoustu fyziologickych funkci od prijmu potravy
az po sex.) Mozna jsme vSak leptin objevili tak pozdé proto,
ze vznika v ¢asti téla, u niz bychom se hormonalni aktivity
nenadali: v tukovych bunkach.

Uz jsem se zminil, Ze tukovym bunkam se dfive nepfisuzo-
vala jina funkce nez ukladani nepottebnych kalorii na horsi
casy. Dnes vSak vime, ze tukova tkan se Gcastni fyziologickych
procesu v téle jako kazdy jiny ,opravdovy“ organ, a to diky
sekreci hormonti v cele s leptinem, které rozhoduji o tom,
zda skoncime s vypasenym brichem a scvrklym mozkem. Jen
pro upfesnéni: Funkce leptinu je stejné jako funkce kazdého
jiného hormonu v téle extrémné slozita. Cely hormonalni
systém je nesmirné komplikovany, tvofeny nespocetnymi vza-
jemnymi vztahy, a vSechny je zde popsat by bylo nad ramec
nasi knihy. Proto se budeme drzet jen toho nejnutnéjsiho,
co potrebujete védét, abyste mohli svlij hormonalni systém
ovlivnit ve prospéch svého mozku.

Leptin, pokud to maximalné zjednodusime, je hormon,
ktery slouzi holému preziti. Je izce provazany s regulaci me-
tabolismu, hormonalni sekrece a chovani v reakci na hlado-
véni a jako takovy ma silny G¢inek na nase emoce a jejich
projevy. Leptin otevira dvere k hormonalnimu systému jako
celku, takze jakmile porozumite jeho funkci, budete védet,
jak si podmanit vSechny ostatni hormony, a tak opravdu efek-
tivné plsobit na své zdravi.

Prestoze se leptin nachazi v tukovych bunkach, nezname-
na to, ze by musel byt ,$patny“. Ano, bude-li ho pfilis, ne-
kouka z toho nic dobrého: privodi vam degenerativni nemoci
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a pripravi vas o roky zivota. Pokud ho vSak budete mit pfi-
mcrené mnozstvi, pak vas naopak pred vétsinou nemoci sou-
visejicich se stafim ochrani a dozijete se diky nému vysokého
véku. Cim vy$si bude vase citlivost vii¢i tomuto zasadnimu
hormonu, tim budete zdravéjsi. Touto ,citlivosti“ madm na
mysli schopnost prislusnych receptort v téle leptin rozpo-
znavat a vyuzivat k riznym funkcim. Nora T. Gedgaudesova,
ocenovana nutri¢ni terapeutka, leptin strucné charakterizuje
ve své knize Primal Body, Primal Mind (,,Ptivodni télo, ptivod-
ni mysl®): ,Leptin v zasad¢ fidi metabolismus savct. Lidé
si vétS§inou mysli, Ze tuto tlohu plni thyroidni hormony, ale
tyto hormony, které zodpovidaji za rychlost metabolismu,
ridi ve skutecnosti leptin. Leptin dohlizi na vSechny zaso-
by energie. Na ném zavisi, jestli dostaneme hlad a uklada-
me vic tuku, nebo ho naopak metabolizujeme. Koordinuje
zanétlivou reakci organismu, a dokonce rozhoduje o tom,
zda prevazi aktivace sympatickych, nebo parasympatickych
nervovych vlaken. Jestlize je nékde ve vasem [hormonalnim |
systému, tfeba pii vylucovani adrenalinu nebo pohlavnich
hormont, néjaky zadrhel, bez upraveni hladiny leptinu
s nim nic nesvedete.“’

Gedgaudesova prirovnava leptin k ,,sousedovi, ktery
vSechny v domé primél, aby skékali, jak on piska“. Napros-
to s ni souhlasim. Kdyz odlozite ptibor a vstanete od sto-
lu, mtzete za to podckovat leptinu. Jakmile se vam naplni
zaludek, tukové bunky za¢nou uvolnovat leptin, ktery da
mozku pokyn, aby zavelel k ukonceni jidla. Leptin vas brzdi
v pfijmu potravy. Proto maji taky lidé s nizkou tirovni lep-
tinu sklony k prejidani. Autofi zasadni studie publikované
roku 2004 zaznamenali u lidi s 20% poklesem leptinu 24%
nartist hladu a chuti na kaloricky bohaté potraviny s vyso-
kym obsahem sacharidti, hlavné sladkosti, slané pochutiny
a pokrmy obsahujici skrob.!’ A co vede k takovému odlivu
leptinu? Spankova deprivace." Studie zabyvajici se spankem
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vypovidaji leccos o nasich hormonech, a z toho, co se dozvi-
dame o svych hormonech, zase poznavame vyznam spanku
pro jejich regulaci.

Leptin ma skute¢né¢ mnoho spole¢ného s inzulinem, ac-
koli maji v podstaté opacné Gcinky. Inzulin i leptin jsou
latky napomahajici zanétu. Leptin samotny je prozanétlivy
cytokin a kromé toho fidi i tvorbu jinych zanétlivych latek
v tukové tkani celého vaseho téla. Je odpovédi na otazku,
¢im to je, ze lidé s nadvahou nebo obezitou mivaji sklon
k nemocem, jejichz ptivod spociva v zanétu (véetné téch,
které podstatné zvysuji riziko mozkovych poruch, psycho-
neurologickych problému a neurodegenerativnich nemo-
ci). Jak leptin, tak inzulin hraji kli¢covou roli v hormonalni
regulaci organismu, takze se jejich nerovnovaha projevi na
vSech nizsich Girovnich a vnese zmatek do kazdého systému
v téle, ktery fidi. A co vic, na leptin i inzulin ptsobi tytéz
negativni faktory, v prvni fadé sacharidy; ¢im vyssi je pri-
tom mira jejich primyslového zpracovani, tim vic zdravou
hladinu téchto hormont vychyli. Uz jsem vam vysvétlil, jak
permanentni naduzivani sacharidd, spojené s pumpovanim
inzulinu do krve a stale obtiznéjsim vyrovnavanim glykemie,
¢lovéku nakonec privodi inzulinovou rezistenci. Totéz se
déje i v pripadé leptinu. Co myslite, Ze se stane, pokud je
organismus zahlcen latkami, které porad dokola zptsobuji
prival leptinu? Pfestane leptinové signaly vnimat. Kontrola
se zkratka vypne a vy zlistanete vydani napospas véemoznym
chorobam. Pfestoze ted mate hladinu leptinu zvy$enou, neni
vam to nic platné — va§ mozek nevnima signaly, ze mate pl-
ny zaludek a je Cas prestat jist. A nemtzete-li drzet na uzdé
svij apetit, pak vam hrozi mnohem vétsi riziko vahovych
prirtstkd a obezity a spolu s nimi i poruch mozkové ¢in-
nosti. Studie svéd¢i i tom, zZe zvysené hladiny triglyceridi,
které jsou rovnéz znamkou nadbytku sacharidii v potravé,
zpusobuji leptinovou rezistenci.'
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Zadné jednoduché feseni této rezistence v podobé 1éku
nebo potravinového doplnku neexistuje. Napravu dokaze
zjednat jediné lepsi spanek a vhodnéjsi jidelnicek.

MATE LEPTINOVOU REZISTENCI?

Tuto otazku si musime polozit vSichni. Bohuzel jsou miliony
Americant nevédomymi ¢leny klubu pacientd s leptinovou
rezistenci. Clenstvi v ném je prakticky jisté u kazdého, kdo
ma ve stravé nadbytek sacharidd a $patné spi. Ve své knizce
The Rosedale Diet (,Rosedaleova dieta®) vyjmenovavaji Ron
Rosedale a Carol Colmanova znamky leptinové rezistence,
z nichz mnohé jsou zaroven charakteristické pro rezistenci
k inzulinu:*

— Nadvaha

— Unava po jidle

— ,Madla lasky*

— Vysoky krevni tlak

— Neodolatelna chut na ur¢ita jidla

— Trvalé pocity tzkosti a napéti

— Neustaly hlad nebo zachvaty hladu béhem noci

— Osteopordza

— Neschopnost zhubnout nebo nepfibirat

— Neodolatelna chut na sladké nebo stimulanty
jako kava

— Vysoka hladina triglyceridt nalacno (pfes 1,14 mmol/l,
obzvlast je-li stejné vysoka nebo vyssi nez hladina
cholesterolu)

— ,,Dojidani se*

— Problémy s usinanim a casté probouzeni bé¢hem noci

— Neschopnost shodit nadbytecna kila navzdory
dostatku pohybu

229



Pokud jste nabyli dojmu, ze leptinovou rezistenci trpite, ne-
propadejte panice. Program uvedeny v desaté kapitole vam
pomtize se ji zbavit.
PREPINAC:
GHRELIN
Zbyva jesté jeden hormon s vlivem na piijem potravy, ktery
bych mél zminit, nez pokro¢ime dal: ghrelin. Pfedstavuje
néco jako jin k leptinovému jang. Ghrelin je produkovan
prazdnym zaludkem a jeho tlohou je podnitit chut k jidlu.
Dava mozku signal, Ze je tfeba jist. Asi vas neprekvapi, ze
clovéka, u néhoz je narusena souhra mezi leptinem a ghre-
linem, neustale honi mlsna, prestoze je najedeny, nedokaze
odolavat nejriznéjsim dobrotam, bojuje s pfibyvajicimi cen-
timetry kolem pasu. Jak uz jsem uvedl, zjistilo se, Ze u muza
stoupa hladina ghrelinu pfi nedostatku spanku. Spankova
deprivace zvysi chut k jidlu, zvlasté pak na rtzné pokrmy
bohaté na sacharidy a chudé na ziviny, které se v téle snadno
preménuji v tuk. Pokud hormony ovliviiujici pfijem potra-
vy nefunguji, jak by mély, pferusi se komunikace mezi za-
ludkem a mozkem. Mozek podléha klamnému dojmu, Ze
je tfeba jist, a dale clovéka zene k pojidani jidel, ktera posi-
luji zacarovany kruh vedouci k ukladani tuku. Vysledkem
je jesté silnéjsi zpétna vazba se vSemi negativnimi acinky
v podobé rozkolisané hladiny cukru v krvi, zanétlivé reakce
i rizika nemoci spjatych s mozkem. Zkratka a dobre, pokud
nemate pod kontrolou pfijem potravy, pak pomoz vam pan-
bth s udrzovanim glykemie, metabolismu i obvodu kolem
pasu ve zdravych mezich a v §ir$im kontextu i se zachovanim
spravné ¢innosti mozku.

Zamérit se na kvalitu svého spanku a pravidelny spankovy
rezim je ukol, ktery vas ceka ve tfetim tydnu mého programu,
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kdy prostifednictvim hormonti ovlivnite vyhlidky svého moz-
ku. Nedostanete vSak za tikol dosahnout zadného konkrét-
niho cile, protoze spanek, ktery nejlip obnovi funkce vaseho
mozku, prijde sam od sebe.
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CAST IlI

sbohem, mougny mozku

Gratuluji vam. V tuto chvili vite o cesté k efektivnimu fungo-
vani mozku vic nez vétsina soucasnych lékarii. Pokud jste na
zakladé toho, co jste se zatim docetli, jesté nezacali s drob-
nymi Gpravami svého zivotniho stylu, ted prisel ten sprav-
ny okamzik. Ve treti ¢asti knihy vas provedu ctyrtydennim
programem, ktery vam pomiize prejit na stravu prospésnou
pro vase zdravi. Zase budete plni zivota, vrati se vam energie
a obnovi mentalni kondice. Kazdy lékar vas taky pochvali za
hodnoty, které u vas zjisti pfi odbéru krve a z nichz vycte, jak
skvéle jste na tom s regulaci hladiny cukru v krvi, s irovni
zanétu, a dokonce i s celkovym cholesterolem. Dospéjete do
stavu, po jakém vSichni touzime a ktery je mnohem dosazi-
telnéjsi, nez byste si mysleli.

Zména zivotniho stylu, i kdyz tfeba jen mala, vam mize
zpocatku pripadat nezvladnutelna. Neumite si predstavit, jak
se dokazete oprostit od starych navyku. Prepadaji vas rtizné
pochybnosti: Nebudu deprimovany? Nebudu mit hlad? Co
kdyz nebudu schopen vést takovy zptsob zivota trvale? Je
to vitbec realné, kdyz mam tolik povinnosti a neustale bojuji
s casem? Prejde mi n¢kdy dodrzovani doporucenych zasad
do krve?

Program, ktery jsem sestavil, vam dava odpovéd. Je to jed-
noduchy plan, ktery je jasné dany, ale presto ponechava dost
prostoru i jedine¢né osobnosti kazdého z vas. Absolvovani
mého ctyftydenniho programu vas vyzbroji v§im, co budete



potrebovat, abyste na nastoupené cesté vytrvali uz navzdycky.
Cim presnéji se budete tidit mymi doporuéenimi, tim rychleji
se dostavi vysledky. A nezstane jen u priznivého dopadu
na vase zdravi — u optimalniho fungovani mozku a ubytku
centimetrtl v pase, coz jsou zmeény, které ¢loveka napadnou
nejdriv a taky je u sebe nejdiiv zaznamena. Proména zasah-
ne vsechny oblasti vaseho zivota. Zvysi se vam sebedtvc¢ra,
omladnete, budete s to o sobé aktivnéji rozhodovat. Snaze
prekonate obdobi stresu, objevite v sobé ¢inorodost a schop-
nost asertivniho jednani, doma i v praci toho vic zvladnete.
Budete zkratka Stastn¢jsi a vykonnéjsi. A z jednoho tispéchu
se rodi dalsi. Svij bohatsi, plnéjsi, aktivnéjsi zivot uz byste
nevyménili za ten, jaky jste vedli pfedtim. Vérim, Ze to zvlad-
nete. Musite to dokazat — kvtli sobé a svym blizkym. Pokud
byste nechali vsechno pfi starém, cena by byla prilis vysoka.



Hapitola 18

Novy zpdsob Zivota
aneb ceyreydenni program pro zdravi

Doma podavam jidla, o nichz vim, odkud pochazeji.

MICHAEL POLLAN

Nadesel cas lamani chleba. Néktefi z vas mozna propadaji
panice prfi predstave, ze by méli pfijit o své milované sacha-
ridy. Jsem si védom toho, ze ne pro kazdého bude snadné
dat sbohem pecivu, téstovinam, mlé¢né cokoladé¢ a vétsiné
sladkosti (spolu s dal$imi pochoutkami). Zména je vzdyc-
ky tézka, a zména dlouhodobych navykt tim spis. Lidé se
mé hned na zacatku casto ptaji: ,,Co budu proboha jist?“
Nékterym se nechce vzdavat cukru a pSenice a boji se, zZe
budou mit na vSechna ta jidla neodolatelnou chut. Mysli si,
ze je bude honit mlsna a oni nebudou schopni odolat. Maji
strach, co podobny obrat o sto osmdesat stupni udéla s jejich
organismem. A fikaji si, zda je viibec takova zména v lidskych
silach, pokud zrovna ¢lovék nema zeleznou vili. Nuze, mili
Ctenari, chci vas jako prvni ujistit, ze to jde. Je pouze tfeba se
ke zméné odhodlat a pocitit na sob¢ jeji ucinky. Uvidite, ze
béhem par dni, mozna tydnii zacnete jasnéji myslet, lip spat,
budete mit vic energie. Prestane vas tak casto bolet hlava,
snadnéji si poradite se stresem, zac¢nete mit vétsi radost ze
zivota. U téch z vas, které trapi néjaka chronicka neuropsy-
chiatrickd nemoc, jako je tteba ADHD, tizkostna porucha ¢i
deprese, zacnou priznaky postupné odeznivat, nebo dokonce
vymizi. Casem shodite piebyte¢na kila a obrat k lep$imu se
projevi na mnoha vasich laboratornich hodnotach. Kdybyste
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pak mohli nahlédnout do svého mozku, vidéli byste ho bézet
na plné obratky.

Je dobré poradit se predem s lékatem, zvlast pokud tr-
pite néjakou nemoci, napriklad cukrovkou. V pripadé, ze
planujete jednodenni pist (popsany na s. 244-245), je tfeba
brat na to ohled. Béhem nasledujiciho mésice vas ¢ekaji Ctyri
dutlezité cile:

1. Prejit ze stravy zalozené na sacharidech na vyzivu boha-
tou na tuky a bilkoviny a zacit s kazdodennim uzivanim
doporucenych doplnki stravy.

2. Zaclenit do svého denniho harmonogramu aktivni pohyb,
pokud jste tak uz neucinili.

3. Postarat se o pravidelny osvézujici spanek po sedm dni
v tydnu.

4. Upevnit své nové navyky, aby se staly prirozenou soucasti
vaseho zptisobu zivota.

Rozvrhl jsem tento program pro zdravi do ¢ty tydni — kazdy
z nich je vénovan jednomu z cilt, které jsem pravé uvedl. Pred
zapocetim programu zajdéte za svym lékarem na vysetieni kr-
ve, abyste zjistili, jaké jsou vase vychozi laboratorni hodnoty.
Udélejte si také ¢as na inventuru kuchyné a nakup doplnkt
stravy, zacnéte se postupné loucit se sacharidy a zvazte moz-
nost drzet jednodenni pust.

Prvni tyden
Zamérite se na jidlo. Zacnete podle mého jidelnicku a budete
se drzet mych stravovacich doporuceni.

Druhy tyden

Zam¢tite se na pohyb. Povzbudim vas k pravidelné pohybové
aktivité a poradim vam, jak se pres den vic hybat.
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Treti tyden

Zamc¢rite se na spanek. Podivame se na vase spankové navyky
a dostanete par jednoduchych tipd, co udélat, abyste sladce
prospali kazdou noc, vcetné vikendt.

Ctvrty tyden

Spojite vSechny casti programu dohromady a dozvite se, jak
nov¢ osvojené prvky natrvalo zaclenit do svého zivotniho
stylu. A zadné strachy, ze byste to nezvladli; sestavil jsem
program tak, aby byl co nejpraktictéjsi a nejjednodussi.

PRED ZAHAJENIM PRUNiHO TYDNE: PRIPRAVA

ZJISTENI VYCHOZIHO STAVU

Nez se zacnete stravovat podle novych zasad, je vhodné ne-
chat si udélat laboratorni vysetieni nasledujicich parametrt
(uvadim je i s optimalnim rozmezim hodnot):

— glykemie nala¢no: méné nez 5,2 mmol/1

— inzulin nala¢no: méné nez 8 uIU/ml (idedlné méné
nez 3 ulU/ml)

— glykovany hemoglobin (HbAlc): 4,8-5,4 %

— fruktosamin: 188-223 pumol/l

— homocystein: maximalné 8 pmol/l

— vitamin D: 80 ng/ml

— C-reaktivni protein (CRP): 0,0-3,0 mgy/1

— test citlivosti na lepek

Po skonceni ¢tyitydenniho programu pro zdravi byste méli
jit na odbér krve znovu. Je pochopitelné, ze nez se vase la-
boratorni hodnoty znateln¢ zlepsi, néjakou dobu to potrva.
Tyka se to zvlast glykovaného hemoglobinu, ktery se stano-
vuje vzdy az po tfech nebo Ctyfech mésicich. Jestlize vSak
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budete uz od prvniho dne postupovat podle mych pokyni,
do mésice by vam méla klesnout hladina cukru a inzulinu
v krvi, coz vas povzbudi, abyste dal pokracovali v nastou-
peném smeéru.

Hladina fruktosaminu, dalsiho glykovaného proteinu,
ktery je skvélym ukazatelem primérné hladiny cukru v kr-
vi, reaguje pomérn¢ rychle, do dvou az tfi tydnt. Zména
stravovani se tak na jeho vysi jasné projevi uz v dobé¢, kdy
jesté nemusi byt znat na hladiné glykovaného hemoglobinu.

Homocystein je aminokyselina, povazovana dnes v§eobec-
n¢ za $kodlivou; jeji hladina, jak uz jsem uvedl, by neméla
presahnout 8 umol/l. Hodnota 14 umol/l (mnoho mych pa-
cientd ma pfi prvnim vysetfeni hladinu homocysteinu jesté
vyssi) znamena podle New England Fournal of Medicine dvoj-
nasobné riziko Alzheimerovy nemoci (za ,zvy$enou® hladinu
homocysteinu v krvi se povazuje néco pies 10 umol/l). V pre-
vazné vétsiné pripadd neni problém droven homocysteinu
snizit. Mnohé léky zptsobuji narist hladiny homocysteinu
v krvi a pokles hladiny vitamint skupiny B (viz seznam na
www.DrPerlmutter.com/Resources). Chybéjici vitaminy
skupiny B vSak muzete organismu dodat formou doplnkd.
Pacientiim s vysokou hodnotou homocysteinu vzdy radim,
aby denné uzivali 50 mg vitaminu Be, 800 ug kyseliny listové
a 500 pg vitaminu Bi2 a zhruba po tfech mésicich zasli znovu
na krevni testy.

Mate-li extrémné nizkou hladinu vitaminu D, neplaste se;
vétsina Americ¢ant ma této klicové ziviny nedostatek. Nez se
vam podaii jeji deficit vyrovnat pomoci dopliki, mutze to
trvat jisty cas, a proto zac¢néte se 125 pg vitaminu D jednou
denné a po dvou mésicich si ovérte, jak na tom jste. Pokud se
jeho hodnota nevysplha nad 50 ng/ml, uzivejte ho ve stejném
mnozstvi dal a po dvou mésicich si nechte znovu udélat test.
Zalezi na tom, kolik vitaminu D maéte v téle, ne na tom, kolik
ho berete. Jeho koncentrace by se méla pohybovat od 30 do
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100 ng/ml, ale snazte se, aby nebyla tésné nad minimalni hra-
nici, nybrz dosahovala hodnoty kolem 80 ng/ml, ktera lezi
uprostred takzvaného ,normalniho“ rozmezi. Poradte se se
svym praktickym lékatem, jaké davkovani je pro vas vhodné,
abyste se na takovou hodnotu dostali. Jakmile se vam to po-
dari, staci obvykle k udrzeni zddouci hladiny 125 pg denné,
ale o upresnéni konkrétni davky opét pozadejte svého 1ékare.

Koncentrace C-reaktivniho proteinu, ktery je ukazatelem
zanétu v téle, by v idealnim pripad¢é neméla dosahovat ani
1,0 mg/1. U CRP trva n¢kdy naprava nékolik mésicti, pres-
to vSak mizete uz po absolvovani ¢tyf tydnd programu pro
zdravi zaznamenat zfejmé zlepseni.

A nakonec vam vrele doporucuji, abyste pozadali o test
fady 3 z laboratofi Cyrex (CyrexLabs, viz www.DrPerlmutter.
com/Resources). Je to nejlepsi test ke stanovent citlivosti na
lepek, jaky je na trhu. Podle mych zkusenosti nejsou rutin-
ni laboratorni testy ,,celiakie” dostate¢né citlivé na to, aby
pokazdé odhalily $patnou snasenlivost lepku, proto se jimi
nezdrzujte.

ZARAZENI DOPLNKU STRAVY

Je cas zacit t€lu kazdodenné dodavat urcité potravinové do-
pliiky. Jejich prehled i s doporucenou denni davkou najdete
na protéjsi strance. Vsechny je dostanete koupit v prodejnach
zdravé vyzivy, vétSiné lékaren a supermarketti a v interneto-
vych obchodech. Seznam produkt mych oblibenych znacek
najdete na www.DrPerlmutter. Probiotika se uzivaji nala¢no,
ale ostatni doplnky mizete uzivat pred jidlem i po jidle. Ve
vodé rozpustné latky jako kurkuma nebo resveratrol se dost
rychle metabolizuji, a proto je lepsi brat je dvakrat denné.
Vitamin D a DHA jsou tukové povahy, tudiz u nich zcela
postaci jedna denni davka. Chcete-li si kazdou z téchto latek
podrobnéji pripomenout, nalistujte zpét sedmou kapitolu.
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Pokud si nejste jisti, jaké davkovani zvolit s ohledem na
své zdravotni potize, pozadejte svého lékare, aby vam s tim
pomohl. Nize uvadim davky obecné doporucované jako opti-
malni pro dospélé i déti, ale stanoveni konkrétni davky podle
hmotnosti vaseho ditéte zkonzultujte s pediatrem. Na své kli-
nice predepisuji naptiklad détem do 18 mésicti 100 mg DHA
denné a nad 18 mésict 200 mg denné, ale u malych pacientti
s ADHD zvysuji obvykle denni davku az na néjakych 400 mg.

1000 mg denné (Poznamka: DHA
DHA v kombinaci s EPA je v poradku; vyberte si
mezi extraktem z rybiho oleje a vytazkem

z moiskych fas.)
Kokosovyolej 1 cajova lzicka denné, bud pfimo, ¢i v jidle
Kurkuma 350 mg dvakrat denné

Kyselina .
. ) 600 mg denné
alfa-lipoova

1 kapsle na prazdny zaludek az tfikrat den-
n¢; poohlédnéte se po probiotiku, které ob-
Probiotika sahuje alespon deset miliard aktivnich kul-
tur nejméné deseti riznych kmeni, véetné
Lactobacillus acidophilus a bifidobakterii

Resveratrol 100 mg dvakrat denné
Vitamin D 125 pg denné
INVENTURA KUCHYNE: S CIM SE ROZLOUCIT

Nez zacnete se zménou zpusobu stravovani, provedte inven-
turu svych kuchynskych zasob a zbavte se vseho, co uz
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nebudete jist. Jako prvni by mély pfijit na fadu nasledujici
potraviny:

— Veskeré vyrobky obsahujici lepek (kompletni seznam na-
jdete na s. 80-81): pecivo, vcetné celozrnného, mouka,
téstoviny, obilné kase, snidanové cerealie...

— Vsechny rafinované sacharidy, sladkosti a potraviny ob-
sahujici $krob: kukufice, brambory, jamy, bataty, bram-
birky, susenky, oplatky, cokoladové pochoutky, muffi-
ny, cukrovi, miisli ty¢inky, bonbony, energetické tycinky,
zmrzlina / ovocny protlak / sorbet, marmelady a dzemy,
kecup, tavené syry, slané tycinky, dzusy, susené ovoce,
iontové napoje, slazené limonady, pfedsmazené potraviny,
instantni polévky, med, sirupy, cukr (bily i hnédy)...

— Pramyslové vyrabéné potraviny oznacené jako ,nizko-
tu¢né® nebo ,bez tuku®. (Néco jiného jsou potraviny pfi-
rodniho ptivodu s nizkym ¢i nulovym obsahem tuku jako
bylinky, seminka nebo tfeba balzamikovy ocet.)

— Margariny, tuky na peceni a vSechny (i organické) priimys-
lové vyrabéné stolni oleje (s6jovy, kukufi¢ny, bavinikovy,
kanolovy, arasidovy, svétlicovy, hroznovy, slunecnicovy,
fepkovy, ryzovy, z peni¢nych klick).

— Vyrobky z nefermentované séji (napfiklad tofu nebo s6jo-
vé mléko) a vysoce zpracované potraviny se s6jou (divejte
se, zda je v jejich slozeni uveden ,izolat sdjového protei-
nu‘; vyhybejte se séjovym kostkam a s6jovému granulatu,
s6jovému jogurtu, s6jové zmrzliné apod.). Poznamka:
nckteré s6jové omacky vyrobené prirodni fermentaci sice
lepek neobsahuji, v primyslovée vyrabénych omackach se
vSak zpravidla stopy lepku najdou. Pokud potiebujete na
vafeni sjovou omacku, pouzijte omacku tamari, ktera je
vyrobena vyhradné ze séjovych bobti a neobsahuje zad-
nou psenici.
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Budte opatrni pti nakupu vyrobkd, které jsou oznaceny jako
»bezlepkové“. Nékteré z nich jsou neskodné, protoze lepek
nikdy neobsahovaly, jenze v mnoha potravinach, které toto
oznaceni nesou, byl lepek pfi primyslovém zpracovani na-
hrazen jinou latkou, napriklad kukufi¢nym $krobem nebo
kukufi¢nou moukou, ryzovym, bramborovym ¢i tapioko-
vym Skrobem — a ty dovedou byt stejné nebezpecné, jelikoz
enormné zvys$uji hladinu cukru v krvi. Navic v nich nékdy
zlstane stopové mnozstvi glutenu. Oznaceni vyrobku za
»bezlepkovy“ nema v soucasnosti ani zadny pravni vyznam;
Utad pro kontrolu potravin a 1é¢iv (FDA) sice navrhl defi-
nici tohoto pojmu, ale jesté neni definitivni. Dejte si pozor
zejména na bezlepkové omacky, zahustovadla a kukuri¢né
vyrobky (napiiklad tortily, kukufi¢né lupinky nebo Cipsy).

NOVE KUCHYNSKE ZASOBY

Nasledujici potraviny miZete konzumovat podle libosti (ma-
te-li na vybér, vzdy volte mistni vyrobky a produkty organic-
kého zemédélstvi; i zmrazené maso je v poradku):

Bilkoviny: vejce; ryby z volné pfirody (losos, ¢erna treska,
mahi-mahi, kanic, sled, pstruh, sardinky); motské plody (kre-
vety, krabi, humfi, Gstfice, slavky); maso z ekologickych cho-
vi: hovézi, jehnéci, skopové, bizoni, pstrosi, jatra, dribez
(kufe, perlicka, krtita, kachna); zvéfina.

Bylinky, koreni a prisady: Budete-li ¢ist pozorné etikety,
pak mate viceméné volnou ruku. Dejte sbohem kecupu a cat-
ni a nahradte je hof¢ici, kfenem, tapenadou nebo salsou
(pfesvédcte se, ze neobsahuji lepek, psenici, séju ani cukr).
Pouzivani bylinek a koreni se nekladou zadné meze, vyhybej-
te se vSak vyrobkiim rostlinného ptivodu obsahujicim psenici
nebo séju.
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Ovoce a zelenina s nizkym obsahem cukru: avokado, kapie,
okurky, rajcata, cukety, dyné, lilek, citron, limetka.

Zdravé tuky: extra panensky olivovy olej, sezamovy olej, ko-
kosovy olej, sadlo z paseného dobytka, organické maslo nebo
maslo z mléka pasenych krav, ghi, mandlové mléko, avokado,
kokosové orechy, olivy, ofechy a domaci oriskova masla, syry
(kromé téch s modrou plisni), seminka (Inéné, slunec¢nicové,
dynové, sezamové, chia seminka atd.).

Zelenina: zelené naté a salaty, brukvovita zelenina (kedlub-
ny, brokolice, kaderavek, hlavkové zeli, kvétak, razickova ka-
pusta apod.), $penat, mangold, cibule, kysané zeli, artycoky,
naklicena vojtéska, zelené fazolky, celer, fedkvicky, feficha,
vodnice, chfrest, Cesnek, pérek, fenykl, salotka, natova cibul-
ka, zazvor, petrzelka.

Omezené muzete jist nasledujici potraviny (,,omezené“ zna-
mena v malém mnozstvi jednou denné nebo nejlépe jen né-
kolikrat do tydne):

— Cerstvé ovoce a zelenina: Nejlepsi jsou lesni plody; se slad-
kym ovocem, jako jsou merunky, mango, meloun, papéja,
svestky nebo ananas, budte velmi opatrni.

— Kravské mléko a smetana: Pouzivejte je stfidmé k vareni,
do kavy nebo caje.

— Lusténiny (fazole, ¢ocka, hrach): Vyjimkou je hummus,
ktery se pfipravuje z cizrny.

— Mrkev a pastindk.

— Obiloviny neobsahujici lepek: Laskavec, pohanka, ryze
(celozrnna, bila, divoka), jahly, merlik chilsky (quinoa),
¢irok, milicka habesska (teff). (Poznamka k ovsu: i kdyz
se v ovsu lepek pfirozené nevyskytuje, Casto se do néj
dostava bé¢hem mleti, jelikoz se pfi ném pouzivaji stejné
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stroje jako ke zpracovani p$enice; proto se ovesnym vy-
robktim vyhybejte, pokud si nemuzete byt jisti, ze jsou
bezlepkové.) Zpracovani pro lidskou vyzivu (jako je napf.
mleti celozrnného ovsa nebo pfiprava ryze na baleni) vede
u obilovin ke zméné fyzikalni struktury, coz ma za nasle-
dek vyssi riziko zanétlivé reakce organismu. Proto jejich
konzumaci omezujeme.

— Sladidla: Stévie a tmava cokolada nejmén¢ se 70% obsa-
hem kakaa.

— Syr cottage, jogurty a kefiry: Pouzivejte je stfidmé k vareni
nebo jako dip.

— Vino: Mizete vypit jednu sklenicku denné. Dejte radéji
prednost cervenému.

JAK JE TO S VEJCI
Myslim, Ze je na misté, abych fekl par slov o vyznamu vajec
pro nasi vyzivu, nebot jen maloktera potravina byla v moder-
ni dobé nepravem tolik zatracovana. Za¢nu dvéma dilezitymi
fakty, ktera se jen ziidkakdy pripominaji: 1) Véda stale zno-
vu ztroskotava ve snaze prokazat souvislost mezi obsahem
zivocisnych (tedy nasycenych) tuki a cholesterolu v potra-
v¢ na jedné stran¢ a hladinou cholesterolu v krvi a rizikem
ischemické choroby srdecni na stran¢ druhé. Predstava, ze
cholesterol, ktery pfijmeme v potravé, pfimo zptisobi nartst
cholesterolu v krevnim séru, je jednoznac¢né mylna. 2) U li-
di, ktefi jedi malo vajec nebo je nejedi vibec, a u téch, kteri
je naopak konzumuji ve velkém mnozstvi, byva opakované
stanovovana stejna hladina cholesterolu. Vy uz vite, ze na
rozdil od obecného presvédcent cholesterol prijaty v potravé
snizuje jeho produkci v téle a ze vic nez 80 % cholesterolu,
ktery vam naméri pri vySetfeni krve, ma ve skutecnosti sviij
pavod v jatrech.

Ocitujme si britské autory skvélého ¢lanku, ktery se touto
otazkou zabyva: ,,Mezi lidmi stale pretrvava rozsifeny omyl,
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ze vejce maji Skodlivy vliv na hladinu cholesterolu v krvi,
atak ina srdce, a v zajeti tohoto mytu zistavaji rovnéz nékte-
ri lékari. Situaci nezvratily ani pocetné diikazy, ze Gcinky
potravin s vysokym obsahem cholesterolu na jeho vysi v krvi
jsou slabé a nemaji klinicky vyznam.“! Chybné pfesvédéent,
ze je nutné omezit prijem vajec, které se v 70. letech rozsirilo
predevsim ze Spojenych statd, ziskalo silny vliv a bohuzel se
udrzelo velmi dlouho. Rada studii potvrzuje, jak jsou vejce
(pricemz zloutek je na nich nejvyzivnéjsi) pro lidskou vyzivu
dilezitd — dost mozna je to ta nejlepsi potravina viibec.? Ve
studii z roku 2013 prokazali védci z Connecticutské univerzi-
ty, ze u lidi s nizkou spotfebou sacharidi, ktefi konzumovali
cela vejce — a to i kazdodenné —, se zlepsila citlivost na inzu-
lin a dalsi ukazatele kardiovaskularniho rizika.? Cela vajicka
obsahuji nejen zdravy cholesterol, nybrz v§echny esencialni
aminokyseliny, které potfebujeme k preziti, vitaminy a mine-
ralni latky, nemluvé o antioxidantech chranicich nas zrak —
a pfitom neni v jednom vejci vic nez 70 kalorii. Navic je v nich
vysoky podil cholinu, ktery je mimoradné dilezity pro zdravé
fungovani mozku a zdarny pribéh t€hotenstvi. Miize mé vzit
cert, kdyz vidim nékde na jidelnim listku omeletu z bilki.
Kéz by tvirci nékdejsi kampané ,,Neuvétitelné, vajicka jsou
jedla!“ jesté udélali kolem vajec trochu rdmusu.

Uvidite, ze jidelnicek, ktery vam doporucim, je na vejce
bohaty. Nemusite se jich bat. Poslouzi vam jako ten nejlepsi
start do nového dne a polozi zaklad vyrovnané glykemie.
Kromé toho mé maloktera surovina tak vSestranné vyuziti
v kuchyni. Existuje nepfeberny pocet zptsobd, jak s vejci
nalozit: muzete je udélat michana nebo ztracena, namékko
nebo natvrdo, usmazit z nich omeletu nebo je pridat do né-
jakého jidla... V ned¢li vecer si uvarte natvrdo plato vajec —
a budete mit snidani nebo svacinu na cely nasledujici tyden.
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JEDNODENNI PUST

Idealni je, predchazi-li prvnimu tydnu programu pro zdravi
jednodenni pust. La¢néni je vyborny zpiisob, jak télo rychleji
prevést na spalovani tukt a pfimét ho k produkci latek s bla-
hodarnymi tcinky na cely organismus, véetné mozku. Pro
mnoho lidi bude nejschiidnéjsi nacasovat si ptist na nedéli
(s tim, Ze si posledni jidlo vezmou v sobotu vecer) a navazat
na néj vyzivovym programem v pondé¢li rano.

Postup je jednoduchy: béhem 24 hodin nic nepozfit, pou-
ze pit dostatecné mnozstvi vody. Pokud berete néjaké léky,
berte je rozhodné dal (v pfipadé, ze uzivate léky na cukrov-
ku, poradte se nejprve se svym lékafem). Mate-li pocit, Ze je
pust nad vase sily, odpoutejte se od nevhodnych potravin
béhem dnti, kdy budete délat inventuru kuchynskych zasob.
Cim jste na viech sacharidech zavislejsi, tim to bude tézsi.
Pripada mi lepsi, kdyz mi pacienti, ktefi musi z jidelnicku
vyloucit lepek, provedou tuto nezbytnou zménu naraz. Méli
byste alespon nekompromisné vyradit vSechny zdroje lepku
a co nejvic omezit spotrebu sacharidt. Lidé, ktefi nemaji vy-
péstovanou zavislost na sacharidech, vydrzi bez jidla déle,
tfeba i nékolik dni. Pokud se na to citite, zkuste si ptst pro-
dlouzit na tfi dny (za pfedpokladu, Ze jste jeho dopad na své
piipadné zdravotni potize probrali s Iékafem). Doporucuji
drzet ptst nejméné Ctyrikrat ro¢né. Postit se vzdy se zménou
ro¢niho obdobi (napftiklad posledni tyden v zafi, prosinci,
bfeznu a ¢ervnu) je skvéla volba.

PRUNI TYDEN: STRAVA

Kuchyn uz mate pripravenou, je tedy konecné cas prejit na
vateni podle novych pravidel. V pristi kapitole najdete tydenni
jidelnicek, ktery vam poslouzi jako vzor stravovacich plant na
zbyvajici tfi tydny. Na rozdil od jinych vyzivovych programt
po vas ten miij nevyzaduje, abyste si lamali hlavu s poctem
kalorii, obsahem tuku nebo velikosti porci. Vétim, ze dokazete
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poznat rozdil mezi prehnanym a priméfenym mnozstvim jid-
la, které mate na talifi. A nebudu po vas ani chtit, abyste se
znepokojovali pomérem nasycenych a nenasycenych tuki.

Prednosti tohoto zptisobu stravovani je, ze nad nim nemu-
site nijak moc premyslet — zjistite, Ze se neprejidate, a pocit
sytosti vam vydrzi nékolik hodin, az do dalsiho jidla. Pokud
vas metabolismus zuzitkovava jako zdroj energie predevsim
sacharidy, je to s hladinou glukézy a inzulinu ve vasem téle
jako na horské draze. Pri poklesu glykemie vas popadne vI¢i
hlad, ale jidlo vas zasyti jen nakratko. Strava chuda na sacha-
ridy a bohaté na tuky ma opacny efekt. Zbavi vas zachvatt
hladu i odpoledni mentalni tinavy, ktera casto doléha na ty,
kdo se zivi vysokosacharidovou stravou. Automaticky ziskate
kontrolu nad svym kalorickym piijmem (aniz byste nad nim
museli pfemyslet), spalite vic tuku, ucinite konec bezbiehé-
mu pojidani vSeho mozného i nemozného (k utiSeni hladu
vyvolaného rozboufenou hladinou cukru v krvi mnozi lidé
bezmyslenkovité sni zhruba 500 kalorii denné navic) a zvysite
svoji mentalni vykonnost. Rozlucte se s naladovosti a tupou
unavou, kdy do vas cely den nic neni, a privitejte své tplné
nové ja.

Jedind zména spociva v tom, ze budete konzumovat co
mozna nejméné sacharidu. Je tfeba snizit jejich ptijem béhem
ctyr tydnii na 30 aZ 40 gramii denné. Poté mizZete spotiebu sa-
charidt zvysit na 60 gramt za den. Neznamena to ovsem, Ze
se zase vratite k téstovinam a pecivu; jen zaradite do svého
jidelnicku vic potravin, které je mozné jist ,omezené“, napii-
klad cerstvého ovoce, bezlepkovych obilnin nebo lusténin.
Jak poznate, z kolika gramt sacharidd se vase strava skla-
da? Podivejte se na mé webové stranky (www.DrPerlmutter.
com), kde najdete soupis jednotlivych sacharidi s uvedenim
hmotnosti porci. Budete-li se idit vyzivovymi doporucenimi
v této knize, zakratko ziskate cit pro to, jak takové nizkosa-
charidové jidlo vypada.
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Ajak je to s obsahem vlakniny? Lidé se casto strachuji, ze
pokud se zfeknou peciva a vsech moznych obilnych vyrobkt
bohatych na vlakninu, jeji pfijem u nich dramaticky pokles-
ne. Jsou to vsak zbytecné obavy. Kdyz nahradite sacharidy
z obili sacharidy v oriscich a zeleniné, vas prisun vlakniny
naopak vzroste, a k tomu budete mit i potfebné mnozstvi
dilezitych vitamint a zivin, které vam predtim pravdépo-
dobné chybély.

Mozna pfijdete na to, Ze neni od véci délat si béhem pre-
chodu na novy zptsob stravovani poznamky. Zapisujte si
recepty, které se vam osvédcily, a zaznamenavejte si, po ja-
kych jidlech mivate potize (napiiklad ze vam byva tézko od
zaludku nebo vas rozboli hlava, vzdycky kdyz snite seza-
mova seminka). Je mozné, ze jste na néktera jidla ve vyzivo-
vém programu citlivi. Asi 50 % lidi, ktefi nesnaseji lepek, je
kupftikladu citlivych na kravské mléko. Ani kavu, jak védci
prekvapivé zjistuji, mnoho lidi citlivych na gluten nesnasi
dobfe. Bude-li u vas pretrvavat dojem, ze vam néco nesedi,
miizete si nechat udélat dalsi Cyrex test (tentokrat fady 4),
ktery vam pomtize zdroj obtizi identifikovat. Na viné¢ mohou
byt tyto potraviny:

¢irok oves

cokolada pohanka

kéava proso (jahly)

konopi ryze

kvasnice sezamové seminko

laskavec sbja

merlik chilsky syrovatka
(quinoa) $palda

milicka habesska (teff) tapioka

mléko vejce
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Doporucuji stravovat se v prib¢hu prvnich tii tydnti doma,
abyste se mohli zavadéni nového stylu vyzivy vénovat napl-
no. Ziskate tak pripravu, kterd vam posléze usnadni vybér
jidla v restauraci (viz s. 257-258). Navic vas béhem té doby
prestane honit mlsna, takze nebudete pfi listovani jidelnim
listkem, sestavenym ze zakazanych dobrot, vystaveni tako-
vému pokuseni.

V prvnim tydnu se zaméfte na osvojeni novych stravova-
cich navykd. Muzete pritom vyuzit recepty na konci knihy,
vcetné prikladu tydenniho jidelnicku, nebo postupovat podle
vlastniho uvazeni, jakmile budete védét, jak na to. Ze zacatku
mizZete vybirat z jednoduchého seznamu jidel, rozdélenych
do nékolika kategorii (snidané, obéd nebo vecete, polévky,
salaty apod.). Kazdé jidlo by mélo vasemu télu dodat zdravé
tuky a bilkoviny. Zeleniny miizete jist, co hrdlo raci; vyjimkou
je pouze kukufice, brambory, mrkev a pastinak. Po absol-
vovani prvniho tydne uz pro vas bude sestavovani vlastnich
jidelnich plant hracka.

DRUHY TYDEN: PRAVIDELNY POHYB

Pokud jste tak uz neucinili, zafadte do svého denniho rezi-
mu alespon 20 minut aerobni aktivity. Vyuzijte tento tyden
k tomu, ze zacnete péstovat pravidelny pohyb, pri kterém
dosahnete nejméné 50 % své maximalni tepové frekvence.
Vzhledem k tomu, Ze si chcete aktivni zivotni styl udrzet uz
naporad, neni tfeba se hned na zacatku ztrhat. Na druhé stra-
n¢ vSak neni dobré ani pifehnané se Setfit a fyzické namaze,
ktera upevnuje télesné a dusevni zdravi, se zbytecné vyhybat.

Aby vam pohyb prinesl kyzeny efekt, dejte si za cil jednou
za den se zapotit a primét své plice a srdce k intenzivnéjsi
¢innosti. Vzpomente si, ze kromé vSech priznivych ti¢inkt na
kardiovaskularni systém a redukci hmotnosti ptisobi pohyb
i na vase mozkové funkce. Z vyzkumu vime, ze lidem, ktefi
maji pravidelny pohyb (sportuji nebo tieba jen nékolikrat
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tydné chodi na prochazku), hrozi mensi ubytek mozkové
tkané. Navic minimalizuje i riziko obezity a cukrovky — hlav-
nich rizikovych faktorii mozkovych onemocnéni.

Pokud jste dosud vedli sedavy zptisob zivota, jdéte se jed-
nou denné na 20 minut projit a postupné vychazky prodlu-
zujte. Muzete si taky zvysit zatéz: jit rychleji nebo do kopce.
Nebo si vezméte do kazdé ruky dvoukilovou ¢inku a za chiize
si procvicujte svaly pazi.

Ti z vas, ktefi uz se pohybové aktivité pravidelné vénuji,
maji tento tyden na to, aby ji rozsifili. Misto dvacetiminuto-
vych vychazek pétkrat ¢i vickrat do tydne miizete podnikat
vychazky ptlhodinové anebo zkusit néco nového: zacit cho-
dit do fitcentra nebo vytadhnout z garaze staré kolo. V dnes$ni
dobé je prilezitosti ke sportovani habadg¢j, takze se neni na
co vymlouvat. Clovék mtize cvidit i u sledovéni videa v po-
hodli svého domova. Nezalezi na tom, pro co se rozhodnete,
prosté si vyberte.

Idealni je spojeni aerobniho pohybu, silového tréninku
a strecinku. Nemate-li zatim zadnou vlastni sestavu, je nejlep-
$i zacit s aerobnim cvicenim a postupné k nému pripojovat
silové a protahovaci cviky. Silové cvi¢eni mtizete provadét na
klasickych posilovacich strojich, s ¢cinkami anebo s vyuzitim
vahy vlastniho téla, jak je tomu napfiklad v kurzech jogy
nebo pilates. Ty obsahuji i hodné strecinkovych prvkd, ale
k udrzovani télesné pruznosti neni nutné navstévovat spe-
cialni kurzy. Vhodnym cvicenim si miizete protadhnout télo
i sami doma — a tfeba se u toho i divat na televizi.

Jakmile si zvyknete na pravidelny pohyb, mizete si na jed-
notlivé dny v tydnu naplanovat rtizné druhy télesné aktivity.
V pondéli, ve stfedu a v patek si naptiklad vyjedete na hodi-
novou projizdku na kole; v Gitery a ve ¢tvrtek budete mit jogu;
v sobotu vyrazite na vylet s prateli nebo si ptijdete zaplavat
do bazénu a nedg¢li si vyhradite na odpocinek. Doporucuji
mit pii takovém planovani po ruce kalendar.
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Pokud se vam toho v jednom dni sejde tolik, Ze vam na
zadnou aktivitu prost¢ nezbude dost Casu, pokuste se najit
zpusob, jak se fyzicky namahat po chvilkach. Z vyzkumu
vyplyva, Ze zacvicit si tfikrat po deseti minutach ma na nase
zdravi podobny efekt jako 30 minut cviceni v kuse. V tako-
vém nabitém dni si télesny pohyb rozdélte do kratsich tsekt
a také popremyslejte, jak ho vméstnat mezi ostatni ¢innosti.
MtizZete tfeba pracovni poradu presunout ven a spojit ji s vy-
chazkou, nebo si pri vecernim sledovani televize zacvicit na
podlaze par protahovacich cvikii. Snazte se zkratit dobu, kte-
rou travite sezenim. Chodte, kdyz vyfizujete telefonni hovor,
vyjdéte do schodti, misto abyste pouzili vytah, a nechte stat
auto daleko od domu. Cim vic se béhem dne pohybujete, tim
vic svému mozku prospéjete.

TRETI TYDEN: SPANEK

K novému zptisobu stravovani a dostatku pohybu patiii zdra-
vy spanek. Po dvou prvnich tydnech programu pro zdravi
uz by mél byt lepsi. Jestlize spite méné nez Sest hodin den-
n¢, vyuzijte tento tyden k tomu, Ze prodlouzite dobu svého
noc¢niho odpocinku alespon na sedm hodin, coz je nezbytné
minimum, mate-li mit vyrovnanou hladinu hormoni v téle.

Nize uvadim par tipd, jak dobrému spanku napomoci.
Ujistéte se, ze délate pro kvalitni, posilujici spanek v$echno,
co se da:

1. Dodrzujte pravidelny spankovy rezim

Odbornici na spankovou medicinu radi pouzivaji termin
»spankova hygiena“. Oznacuje zptisoby k dosazeni toho,
abychom se kazdou noc dostate¢né vyspali a nabrali nové
sily. Chodte spat a vstavejte priblizné ve stejnou dobu sedm
dni v tydnu a 365 dni v roce. Zachovavejte ustalené ritualy
pred spanim: Mize to byt chvile uvolnéni, ¢isténi zubt, tepla
koupel, bylinkovy ¢aj — cokoli, co vés pfipravi na noc a vase

250



télo upozorni, ze je ¢as spat. Ukladame tak do postele déti,
kdyz jsou malé, ale u sebe na spankové ritualy casto zapo-
miname. Pfitom délaji divy.

2. Zjistéte, cemu se pred spanim vyhnout

Spanek dokéaze zahnat cela rada latek, od 1éki a kofeinu
az po alkohol ¢i nikotin. Kofein i nikotin jsou stimulanty.
Kazdy, kdo jesté kourti, by mél zacit s odvykanim, ponévadz
koureni samo o sob¢ zvySuje riziko véech myslitelnych ne-
moci. Kavé se snazte vyhnout uz po druhé hodiné odpo-
ledne. Date tak svému organismu dostatek c¢asu, aby kofein
zpracoval, takze vam nenarusi spani. Jsou i taci, ktefi jsou
na kofein mimoradneé citlivi — pokud je to vas pripad, pijte
kavu nejpozdéji v poledne, nebo ji nahradte napoji s nizsim
obsahem kofeinu, napriklad ¢ajem. Zeptejte se svého 1ékate
nebo v lékarné, zda 1éky, které pravidelné berete, nemtizou
spanek jakkoli ovlivnit. Uvédomte si, Ze i mnoha 1éCiva, ktera
se vydavaji bez pfedpisu, mtizou obsahovat latky s negativ-
nim dopadem na spanek. V hojné pouzivanych lécich proti
bolestem hlavy byva napriklad ¢asto kofein. Alkohol ma sice
bezprostfedné po poziti sedativni t¢inky, ale pozdéji vam
muize branit v usnuti, protoze se s nim télo musi vypora-
dat; jeden z enzymt rozkladajicich alkohol ma naptiklad
stimulacni ii¢inky. Alkohol miize vést i k uvolnéni adrenalinu
a narusuje tvorbu serotoninu, diilezitého neurotransmiteru,
ktery navozuje spanek.

3. Zvolte vhodnou dobu pro veceri

Nikdo nejde rad do postele s plnym, nebo naopak prazdnym
zaludkem. Najdéte sviij optimalni casovy odstup mezi veceri
a ulehnutim do postele. Pozor dejte i na tézko stravitelné
latky. Mezi jednotlivymi lidmi byvaji v tomto sméru znacné
rozdily.
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4. Nejezte narazoveé

Jezte pravidelné, abyste do svého hormonalniho fizeni pfijmu
potravy nevnaseli chaos. Pokud jidlo moc dlouho odkladate,
rozhodi vam to hormony a povzbudi nervovy systém, coz se
muze pozdéji na vasem spanku neblaze projevit.

5. Dejte si pred spanim néco malého na zub

Noc¢ni hypoglykemie (nizka hladina glukézy v krvi béhem
noci) muiZe zptisobit nespavost. Pokud u ¢lovéka hladina
cukru v krvi prili§ klesne, vyplavi se hormony, které stimuluji
mozek a vyvolavaji pocit hladu. Zkuste si dat pred spanim
néco k zakousnuti, abyste tomu predesli. Nejlepsi jsou jidla
s vysokym obsahem tryptofanu — aminokyseliny pfirozen¢
podporujici spanek: kriiti nebo kureci maso, syry cottage,
vajicka nebo ofisky (a zvlast mandle). Jen si hlidejte mnoz-
stvi. Hrst ofiskdi uplné staci. Neni tfeba naladovat se na noc
omeletou ze tfi vajec a krati Sunky. Vybirejte uvazlivé.

6. Vyhybejte se skrytym stimulantiim

Uz vite, Ze po kave se vam bude spanek vyhybat, jenze kofein
se dnes dava do vseho mozného. Budete-li dodrzovat ma
vyzivova doporuceni, pravdépodobné se s takovymi potravi-
nami nesetkate. Také rtizné prisady jako barviva, aromatické
latky nebo rafinované sacharidy mohou ptsobit stimula¢né,
a proto se jim téz vyhnéte.

7. Nechte pocitac za dvermi lozZnice

Jisté pro vas nebude zadnou novinkou, ze pocita¢ nebo te-
levize by nemély prekrocit prah vasiloznice. Lidé vsak tohle
nejzakladnéjsi pravidlo stale porusuji. Snazte se, aby byla
loznice klidnym a tichym mistem, kde vas nebude nic rusit:
televize, pocitac, telefon, ale ani jasné svétlo nebo neporadek.
Kupte si pohodlnou postel a mékké prikryvky. Pouzivejte jen
tlumené osvétleni. Vytvorte z loznice utocisté priznivé pro
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spanek (i pro sex, po némz se taky dobfe usina, ale to uz by
byla jina kapitola).

8. Prasky na spani uzivejte obezretné

Vezmete-li si obcas prasky na spani, zase tolik se nestane.
Kdybyste je vsak brali pravidelné, mohl by vzniknout pro-
blém. Cilem je, abyste byli schopni tvrdé usnout bez néjaké
zvlastni pomoci. Tim nemyslim Spunty do usi nebo masku
na oci, které jsou povoleny; mluvim o lécich na spani, pro-
davanych volné i na predpis. Patfi k nim naptiklad pripravky
obsahujici sedativni antihistaminika, jako je difenylhydramin
nebo doxylamin. I kdyz jejich vyrobci tvrdi, Ze nejsou navy-
kové, muzete si na nich vytvorit psychickou zavislost. Je lepsi
regulovat sviij spanek pfirozenou cestou.

PAR SLOV O KOSMETICKYCH PRIPRAVCICH

V tomto tydnu provedte také inventuru své koupelny. Na
lepek nenarazite jen v potravinatskych vyrobcich, ale pridava
se i do mnoha kosmetickych pfipravki. Z nich se pres ktizi —
nas nejvétsi organ — mohou dostat do téla. Proto zkontrolujte
kosmetické a zkraslujici potteby, které pravidelné pouzivate,
vcetné vlasové kosmetiky (Samponii, kondicionérii apod.).
Mozna se budete chtit poohlédnout po vyrobci kosmetickych
vyrobkil bez lepku. Tento pozadavek splnuje naptiklad fir-
ma SophytoPro (http://sophytopro.com), ktera vyrabi kos-
metiku bez latek drazdicich nejen vasi pokozku, nybrz cely
organismus, véetné¢ mozku.

CTVRTY TVDEN: SPOJTE USECHNO DOHROMADY

V téhle chvili uz byste méli mit novy zivotni styl jakztakz
zajety a citit se mnohem lépe nez pred tfemi tydny. Zazivate
rozdil mezi vysokosacharidovou stravou a zdravi prospésnou
vyzivou na vlastni kdzi. Lip spite a mate pravidelny pohyb.
A co ted?
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Jestlize zatim nemate pocit, ze uz doslo k ocekavanému
obratu, nenechte se tim vyvést z miry. U vétSiny z nas se na-
jde néjaké slabé misto — néjaka oblast, jejiz zména si vyzada
vic ¢asu. Mozna patfite k lidem, pro které neni snadné byt
kazdy den tderem desaté v posteli, nebo je vase Achillova
pata v tom, ze si malokdy dokazete najit chvilku na néjakou
pohybovou aktivitu; a pro jiné bude nejtézsi odolavat dob-
rotam, které stale vidime vS§ude kolem sebe. Vyuzijte tento
tyden k upevnéni svych novych navykit a napravé nedostatka,
jichz je jesté nutno se zbavit. Nabizim par tipt, které vam
muzou pfrijit vhod:

1. Planujte si kazdy tyden predem

Vyhradte si pres vikend par minut na naplanovani nadchaze-
jiciho tydne. Zapremyslejte nad tim, jak to udélat, aby vam
v téch nejhektictéjsich dnech, které vas cekaji, zbyl cas na
néjakou fyzickou aktivitu. Promyslete si pristi tyden tak, aby
vam nic nezasahovalo do doby uréené ke spanku a abyste si
zachovali pravidelny spankovy rezim; nepripoustéjte zadné
vyjimky. Dopredu si udé€lejte rozpis vétsiny jidel, hlavné obé-
dut a veceri. Se snidanémi problém nebyva, horsi je to ovsem
s obédy, protoze mame tendenci nechavat je kviili zaneprazd-
néni az na posledni chvili, a s ve¢efemi, které uz nemame silu
kuchtit, kdyz se pozd¢ vecer vratime unaveni z prace. Pro tyto
piipady méjte prichystany zalozni plan. (V nasledujici kapi-
tole najdete spoustu napadd, jak si poradit, kdyz jite mimo
domov nebo potfebujete néco zakousnout, abyste vydrzeli
do doby pravidelného jidla.)

2. Piste si nakupni seznamy

At uz chodite na nakup denné, nebo jen jednou za tyden,
je dobré napsat si seznam potrebnych véci. Pomtze vam to
nakupovat efektivnéji a vyhnout se impulzivnim nakupdm.
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Usetrite si tak dlouhé premitani nad tim, co z nabizeného
zbozi muzete bez obav koupit, uvafit a snist. To, co hledate,
najdete vétsinou v regalech po obvodu prodejny, kde by-
vaji potraviny prirodniho ptvodu. Regalti uprostred, které
pretékaji vysoce zpracovanymi potravinarskymi vyrobky, si
nemusite v§imat. A nechodte nakupovat, kdyz mate hlad;
hladového c¢lovéka to tahne ke $kodlivym pochutinam, jak
sladkym, tak slanym. M¢jte na paméti, ze Cerstvé suroviny
nevydrzi déle nez tfi az pét dni, pokud je nezmrazite. Pokud
jste rodina a mate velky mrazak, v némz je dost mista pro
zasoby masa, driibeze a mrazené zeleniny, neni $patné vyrazit
jednou za mésic do obchodu, kde se da nakoupit ve velkém.

3. Stanovte si nékolik cil, které proménite v ,,zavazky*
Pokud chcete jit ve ¢tvrtek odpoledne na farmarské trhy kou-
sek od vaseho domu, napiste si to do kalendare a svlij zamér
uskuteénéte. Jestlize snite o navstéveé nove otevieného studia
jogy u vas ve mésté, udélejte si chvilku a zajdéte tam. Kdyz
se k nécemu takovému sami sobé zavazete, pomiize vam to
prekonat nutkani nechat to plavat, protoze se vam zrovna
nechce nebo se vam nakupily jiné tkoly. Je to i skvély zptisob
k prekonavani slabych mist. Ujasnéte si, co chcete v tomto
tydnu zlepsit v prvni rad¢, a nenechte se odradit!

4. Vyuzivejte moderni technologie

Nové technologie nam dennodenné ulehcuji zivot; proc te-
dy nevyuzit moznosti, které nabizi internet nebo moderni
aplikace, aby nam pomohly v tsili o zménu zivotniho stylu?
V poslednich nékolika letech se napfiklad na trhu objevi-
lo plno aplikaci, které dokazou vyhodnotit, kolik udélate
za den krokd, jak tvrdé jste v noci spali, nebo dokonce jak
rychle jite. Nékteré z nich funguji v chytrém telefonu, jiné
vyzaduji specialni pristroj, naptiklad akcelerometr, ktery



zaznamenava kazdy vas pohyb 24 hodin denné. I kdyz se
tyhle technologické vymozenosti nehodi pro kazdého, moz-
na najdete néjaké programy, které vam budou pfi vasi snaze
o zdravy zivot k uzitku. Par tipti najdete na mych strankach
www.DrPerlmutter.com/Resources. Uvadim tam i seznam
aplikaci, které vam pomohou vytézit maximum z informaci
v této knize, tfeba soupis potravin s uvedenim jejich slozeni,
ktery vas upozorni, pokud byste se odchylovali z nastoupené
drahy. Jako komplexni aplikace se pro tyto ucely hodi kupri-
kladu planovaci kalendar Google. Pokud je pro vas uzitecny,
vyuzijte ho.

5. Budte flexibilni, ale disledni

Jestlize obcas néco porusite, nestfili se z toho. V8ichni jsme
jenom lidé. Mozna jste méli priserny den v praci, vypustili jste
navstévu télocvicny a misto toho §li vecer s prateli do restau-
race, kde aby prtijatelné jidlo pohledal. Nebo jste na dovolené
a né¢jakym tém hriskiim se prosté neda vyhnout. Jestlize se
chytite za nos a zase se vratite ke zdravym navyktm, nic se
ned¢je. Jen nedovolte, aby se stal z jednoho malého uklouz-
nuti trvaly zvyk. K tomu je tfeba dtslednosti v detailech.
Byt disledny neznamena byt nekompromisni. Znamena to
vést zivot, ktery vam prospiva, aniz byste citili, Ze zachazite
do extrému nebo se nutite k nééemu, co vam neni vlastni.
Najit svou vlastni jedine¢nou podobu diislednosti je klicem
k tspéchu. Prijdete na to, co u vas funguje nejlip a co viibec
ne. Pak dokazete program pro zdravi pfijmout a nebude vam
hrozit, ze byste ho prestali dodrzovat.

6. Motivujte se

Nékdy pomaha, kdyz ma ¢lovék motivaci. Dé se najit v cem-
koli, od planu GCastnit se béhu na deset kilometr vasim
méstem az po zdolani Kilimandzara s dospélymi détmi.
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Lidé, kteri chtéji délat néco pro své zdravi, pro to maji casto
konkrétni divod: Chci mit vic energie. Chci zit déle. Chci
zhubnout. Nechci zemfit jako moje mama. Nepoustéjte tento
cil ze zfetele. Pomtize vam nejen dodrzovat zasady zdravého
zivotniho stylu, ale také se k nim vratit poté, co je porusite.
Pokrok je nékdy vic nez dokonalost.

U kazdého bude denni harmonogram jiny, néjaky rezim
je nicméné nutny. Uvadim priklad, jak by mohl vypadat:

Probuzeni, prochazka se psem: 06.30
Snidane¢: 07.00
Dopoledni svacina: 10.00
Obéd (doneseny z domu): 12.30
Dvacetiminutova prochazka po obédé:  13.00
Odpoledni svacina: 16.00
Hodina v télocvicné: 17.45
Vecefe: 19.00
Prochazka se psem: 19.30
Ulehnuti do postele: 22.30

STRAVOVANI MIMO DOMOV

Ke konci ¢tvrtého tydne se zamérfte na to, abyste byli schopni
najist se kdekoli. Vétsina z nas ji mimo domov nékolikrat
tydné, hlavné v pracovni dny. Protoze neni mozné, abychom
si dopfedu naplanovali kazdé jednotlivé jidlo a sami si ho
pripravili, rozhlédnéte se, jaka je kde nabidka. Zjistéte, zda
ve vasich oblibenych restauracich vaii jidla, ktera vyhovuji
va$im soucasnym pozadavkim. Pokud v nich neuspéjete,
vyzkousejte restaurace, které jesté neznate. Neni tak tézké vy-
brat vhodné jidlo, pokud uz vite, co hledate. Pravdépodobné
neudélate chybu, kdyz si objednate pecenou rybu s dusenou
zeleninou (jen si odpustite brambory a hranolky a nechate
bez povsimnuti kosik s pec¢ivem; misto toho pozadate o salat
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s olivovym olejem a bylinkovym octem). Davejte si pozor na
slozita jidla, obsahujici mnoho riiznych ingredienci, a pokud
si nejste jisti, zeptejte se.

Obecné byste vsak méli stravovani mimo domov omezit
na minimum, jelikoz vyhnout se pfitom vsem $kodlivinam je
nemozné. Vétsinu dni v tydnu jezte to, co si sami nachystate.
Také s sebou porad noste néco na zub, aby vas hlad neza-
stihl nepfipravené naptiklad v obchodé na benzinové stanici.
Rizné tipy na jidla, ktera se hodi na cesty a dlouho vydrzi,
najdete v pristi kapitole. Jakmile v novém zpiisobu stravovani
ziskate praxi, pokuste se prizptsobit jeho zasadam recepty,
které jste pouzivali pfedtim. Divili byste se, jak malo staci,
abyste klasické jidlo plné lepku a zanétlivych latek proménili
v pokrm pravé tak chutny, ale zdravy. Misto pSeni¢né mouky
zkuste mouku kokosovou nebo mandlovou anebo mleté Iné-
né seminko; ke slazeni pouzivejte namisto cukru stévii nebo
cCerstvé ovoce a rafinované rostlinné oleje vyménte za tradi¢ni
maslo a extra panensky olivovy olej.

A pokud se ocitnete v pokuseni (kolega vam nabidne
koblihu nebo jste na oslavé narozenin, kde se podava dort),
uvédomte si, ze kdyz podlehnete, bude to mit nepfijemné
nasledky. Musite byt pfipraveni je pfijmout, pokud mate po-
cit, ze nelze odmitnout. Podle mého skromného nazoru vim
vSak zivotni styl zalozeny na zminovanych zasadach prinese
tolik jako zadny jiny. Tak si ho uzijte.

OTAZKA vOLBY

Jako mnoho jinych véci v zivoté je i pfijeti nového zivotni-
ho stylu otazkou vaseho rozhodnuti. Ale i kdyz jste uz svij
zpusob zivota zménili a zacali se stravovat jinak, presto se
n¢kdy nevyhnete okamzikiim, kdy se ohlasi staré navyky.
Necekam, ze si uz nikdy v zivoté nedate kfupavou pizzu ne-
bo horu horkych koufticich palacinek, doufam vsak, ze kdyz
uz ted vite, co vase télo potfebuje, budete na to dbat a svij
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nove¢ nalezeny cit pro jeho potieby den za dnem rozvijet, jak
nejlépe dokazete.

Mnozi lidé se ve vyzive fidi znamym pravidlem ,,80/20“ —
jist z 80 % zdravé a zbylych 20 % si nechat na malé prohfres-
ky. Jenze pak Castokrat zjisti, ze je u nich tento pomeér praveé
opacny! Od obcasného prohresku se sklouzne k béznému
navyku raz dva. Clovék ani nevi jak — a uz si dava kope-
¢ek zmrzliny nékolikrat do tydne. Vzdycky se najde néjaky
dtvod, pro¢ to neslo jinak. Byvame zvani na vecirky a na
svatby. Chodime do prace, kde se nevyhneme stresu a kte-
ra nam bere energii, ¢as i odhodlani, abychom zdravé jed-
li, cvicili a dostatec¢né spali. Takovy uz je zivot, vzdycky je
v ném néco za néco. Ale zkuste zménit zminéné pravidlo na
,90/10%. Ridte se z 90 % zdravymi zasadami a 10 % si nechte
na jejich obc¢asné poruseni. Jakmile pocitite, ze jste se od své
cesty prili§ odchylili, vratte se na ni zpét. Mizete tieba jeden
den hladovét a poté znovu absolvovat program pro zdravi.
Pokazdé znovu vas tento plan nasméruje k zdravéjsimu zpu-
sobu zivota, jaky si prejete vést.

Zivot je nepfetrzity sled rozhodnuti. Touhle cestou, anebo
tamtou? Ted, nebo aZ za chvili? Cerveny svetr, nebo radsi zeleny?
Sendvic, nebo saldt? Smyslem této knihy je pomoci vam, abyste
se dokazali spravné rozhodnout v otazkach, které souvise-
ji's tim, jak vést opravdu plny zivot. Doufam, Ze jsem vam
alespon poskytl dost podnétti, abyste zacali rozliSovat mezi
tim, co mu prospiva a co mu skodi. Ve své praxi vidam kazdy
den, co pro lidi znamena, kdyz jsou zdravi a mentalné c¢ili.
A vidam taky, co dokaze napachat chronicka nemoc, ktera
nebere ohled na to, ¢eho vseho clovék dosahl a jak moc je
milovan. Pro mnohé nemusi byt zdravi tou nejdilezitéjsi véci
na svété, a prece na vsem ostatnim prestane zalezet, jakmile
vas opusti. Kdyz jste zdravi, je ve vasich silach skoro vSechno.



Hapitola 11

Ke zdravému mozku podle viastni chuti:
V{Zivoveé plany a recepty

V této kapitole najdete spoustu napadt a receptd na rizné
pokrmy; jsou ditkazem toho, z jak bohatych moznosti se
da vybirat. Uvidite, ze v rozpisu jidel se nesetti zeleninou,
rybami, ¢ervenym a bilym masem, ofechy, vejci a salaty. Nic
vam ovSem nebrani sestavit si stejné snadno s vyuzitim mych
tiptl jednodussi jidelnicek (napiiklad k obédu ¢i k vecefi si
udé¢late rybu a k tomu jako prilohu néjakou zeleninu a listovy
salat, k snidani si date vejce natvrdo a ke svacin¢ snite hrst
ofechil). Nechybi ani par napadii na pripravu dezertii (ano,
jsou povoleny!), stejné jako vielijakych salatovych dresinkt
a dipt.

Vsimnéte si, ze u receptd neni uvedena nutri¢ni hodnota
jidel. Jak jsem se uz zminil, jednim z cild, které jsem si v této
knize vytkl, je osvobodit vas od neustalého pocitani kalorii
a kontrolovani obsahu bilkovin a tuki (obzvlast nasycenych).
Chci vas naucit, co mate jist, ne jak mate jist (kolik tohohle
¢i tamtoho). Budete-li se drzet mych pokynii a postupti, pak
se o mnozstvi tukd, sacharidli a protein@i nemusite starat.
Nebudete se prejidat, nebudete citit hlad a svému télu a moz-
ku budete poskytovat tu nejlepsi vyzivu.

Na strankach www.DrPerlmutter.com/Resources doporucuji
konkrétni vyrobce potravin, ktefi se fidi vyzivovymi principy
uvedenymi v knize. Divili byste se, z kolika jidel mate na vybér,
i kdyz ze své stravy vypustite lepek, pSenici a témér veskery
cukr. Taky budete prekvapeni, ze vas prejdou zachvaty hladu,
nebude vas honit mlsna a prestanete se zabyvat velikosti porci

260



a kalorickym prijmem. Radost dopfejete i svym chutovym po-
harkdm, kterym se vrati schopnost rozlisovat chuté¢ a odméni

vas novym potésenim z jidla.

V poslednich deseti letech se nabidka potravin na na$em trhu
znacné rozsirila. Pokud napftiklad bydlite nékde ve mésté,
sezenete s nejvetsi pravdépodobnosti vse potrebné v dosahu
n¢kolika kilometrd, at uz se vypravite do svého obvyklého
obchodu (skoro kazdy je v soucasné dobé bohaté zasobeny
biopotravinami), nebo se rozhodnete navstivit mistni farmar-
ské trhy. Seznamte se s prodejci, u nichz nakupujete: dozvite
se od nich, jaké zbozi pravé dostali a odkud jidlo pochazi.
Zamérte se na sezonni sortiment a nebojte se zkouset novin-
ky, které neznate. Pred deseti lety byste kuptikladu sotva
koupili bizoni maso nebo c¢ernou tresku, zatimco dnes uz
jsou tyto chutné a exotické suroviny leckde k dostani. Davejte
prednost produktiim organického zemédélstvi a potravinam
z prirody, kdykoli mate prilezitost. Pokud si nejste jisti, ze-
ptejte se svého prodejce.

Co pit: Idealni je ¢ista voda. Dospély clovék by mél kazdy
den vypit 20 az 40 ml na kazdy kilogram své hmotnosti. Va-
zite-li 65 kg, méli byste vypit alespon 2,4 litru (asi 8 sklenic
o objemu 300 ml) vody denné. MuzZete si dat i ¢aj nebo kavu
(pokud vam kava ned¢la problémy); jen opatrné s pitim ko-
feinovych napojt na noc. Na kazdy napoj s kofeinem, ktery
vypijete, pripocitejte dalsi dvé sklenice vody. Taky mandlové
mléko je zdrava volba. K veceri si mizete doprat sklenku
vina, nejlépe cerveného.

Ovoce: Kupujte Cerstvé ovoce a b¢hem Ctyr pocatecnich tyd-
ni se snazte Setfit si ho jako zakusek ¢i dezert. Zkuste ho
s Cerstvou neslazenou slehackou nebo smichané s kokosovym
mlékem, dochucené Spetkou stévie ¢i kakaem bez cukru.
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Pravidlo olivového oleje: Organicky extra panensky olivovy
olej miizete pouzivat podle libosti. Pamatujte, ze pii tepelné
upravé pokrmti lze v mnoha pripadech nahradit olivovy olej
kokosovym, naptiklad kdyz si pripravujete platky ryby na
panvi se zeleninovym soté nebo si délate michana vajicka
k snidani. To vam zajisti pfijem jedné cajové lzicky kokoso-
vého oleje denné, jak doporucuji v predchozi kapitole.

Jidlo do prace: Pokud jste na Stiru s casem a nemate si kde
uvafit obéd (coz je pripad vétsiny lidi, ktefi jsou pifes den
v praci), berte si jidlo s sebou. Praktické je uvafit si ho predem
a mit ho nachystané v chladnicce: peéené kufte, posirovaného
lososa, platky svickové pecen¢ nebo rostbifu... Do krabice si
dejte zeleny salat a nakrajenou syrovou zeleninu a pred jidlem
doplnte pfipravenym zdrojem proteinti a néjakym dresinkem.
V mnoha supermarketech dnes nabizeji rychlé obcerstveni
formou bufetu, takze vite, co si kupujete. Naptiklad v nékte-
rych prodejnach retézce Whole Foods mivaji zakaznici moznost
vybrat si ke grilovanému kufteti nebo lososovi dvé pfilohy,
jako tfeba zelené fazolky nebo salat ze syrového kadetravku.

A nezapomerite si jidla pfipravit rovnou tolik, aby vam
ztistalo i na pristé. Podle receptti, které najdete v této kapito-
le, si ho muzete o vikendu uvatit vic a zbytek nechat na dalsi
dny. Jidlo prosté date do vzduchotésné krabice a v praci si je
pak bud snite studené, nebo ohrejete v mikrovinné troubé.

Ja s sebou nosivam avokada a konzervy s cervenym loso-
sem. Konzervy se k tomuto tcelu skvéle hodi, ale musite si
mezi nimi vybirat. Chybu napriklad neudélate, kdyz si kou-
pite misto Cerstvych rajcat rajéata v plechovce, jen se ujistéte,
ze neobsahuje pfisady jako sodné slouceniny nebo cukr. Pri
nakupu rybich konzerv se presvédcte, ze byly ryby ulove-
ny Setrnym zpusobem, na udici nebo vlecnou $niru. Pozor
dejte taky na ryby s vysokym obsahem rtuti. Vynikajicim
zdrojem informaci je program Seafood Watch pfi Morském
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akvariu v Monterey Bay, ktery najdete na adrese http://www.
montereybayaquarium.org/cr/seafoodwatch.aspx. Na téchto
strankach ziskate aktualni prehled o tom, odkud které ryby
pochazeji a kterym je 1épe se vyhnout kvili kontaminujicim
a jedovatym latkam.

Co k svaciné: Protoze doporucené pokrmy jsou velmi syté
(nemluvé o tom, Ze vyborné pomahaji udrzovat stalou hla-
dinu cukru v krvi), neni moc pravdépodobné, ze by vas mezi
jidly pfepadaly zachvaty hladu. Je nicméné prijemné védeét,
Ze pIi tomto zplsobu stravovani miizete svacit, kdy vas na-
padne. Tady je par tipt:

— Hust syrovych ofisku (s vyjimkou arasidi, coz nejsou
ofechy, ale lusténiny). Dobra je i smés oriskd s olivami.

— Par ¢tvereckti tmavé cokolady (jakékoli, kterd ma vic
nez 70 % kakaa).

— Krajena syrova zelenina (napf. papriky, brokolice,
okurka, zelené fazolky, fedkvicky) s avokddovym nebo
hummusovym dipem, kozim syrem, tapenadou nebo
ofiskovym maslem.

— Syr a suchary bez psenice s nizkym obsahem sacharidi.

— Platky studené krtti nebo kureci pecinky s hoféicovym
dipem.

— Palka avokada zakapnuta olivovym olejem, osolena
a opepfena.

— Dvé natvrdo uvarena vejce.

— Salat caprese: Platky z jednoho rajcete poklademe cers-
tvé nakrajenou mozzarellou, zakdpneme olivovym ole-
jem, osolime a posypeme bazalkou a pepfem.

— Loupané krevety s citronem a koprem.

— Ovoce s nizkym obsahem cukru (napf. grapefruit,
pomeranc, jablko, lesni plody, hruska, tfesné, hrozny,
kiwi, $vestky, broskev, nektarinka).



UKAZKA TYDENNIHO JIDELNICKU

Pro priklad uvadim, jak by mohl vypadat tydenni jidelnicek
zdravy pro vas mozek. Na jidla, jejichz nazvy jsou vytisté-
ny kurzivou, zde najdete i recepty: jejich seznam zacina na
s. 269. Dodavam jeste, ze ke smazeni na panvi mizete po-
uzivat maslo, organicky extra panensky olivovy olej anebo
olej kokosovy. Vyhybejte se rafinovanym olejim a olejim ve
spreji, pokud nejsou vyrobeny z organického olivového oleje.

pondeli

I

Snidané

Dvé michana vajicka s 30 g cedaru a neomezenym mnozstvim

restované zeleniny (napf. cibule, $penatu, brokolice) nebo

i hub.

Obéd
Kurte s hof¢icnou omdckou (s. 277) a jako pfiloha listovy salat
se zalivkou z balzamikového octa a olivového oleje.

Vecere

85 g svickové z paseného dobytka, peceného kurete z ekolo-
gického chovu nebo ryby ulovené ve volné ptirodé a k tomu
soté ze zeleniny a zelenych nati na masle a ¢esneku.

Dezert
Pil hrnku lesnich plodi s ¢erstvou neslazenou slehackou.
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atery

I

Snidané

Pualka avokada zakapnuta olivovym olejem a dvé ztracena
vejce se salsou.

Obéd
Citronové kute (s. 275) a zeleninovy saldt s balzamikovou zalivkou

(s- 291).

Vecere
Losos na houbdch narychlo (s. 286) a neomezené mnozstvi re-
stované zeleniny.

Dezert
Cokolddové kulicky (s. 306).

streda

Snidané
Syrovd fritata (s. 270).

Obéd
Rukolovy saldt s citronem a parmazdnem (s. 294) a k tomu 85 g
na kosticky nakrajeného grilovaného kurete.

Vecere

Ryba pecend na viné (s. 279) a jako piiloha 100 g divoké ryze
s neomezenym mnozstvim zeleniny vafené v pare.

Dezert

Jedno na platky nakrajené jablko posypané stévii a skofici.



cturtek

Snidané
Tti az ¢tyfi platky uzeného lososa s 30 g koziho syra a jedna
porce rychljch kiupavych ,ceredlii® (s. 272).

Obéd
Fabriziovo cuketové gazpacho s kurecimi prsicky na Safrdanu

(s. 278).

Vecere
Steaky s balzamikovou redukci; zelené fazolky s cesnekovym dresin-
kem (s. 281; 296).

Dezert
Dva az tfi ¢tverecky tmavé cokolady.

patek

Snidané
Keleninovd omeleta na kokosovém oleji (s. 271).

Obéd
Saldt s pecenymi vlasskymi otechy (s. 290) a 85 g grilovaného
lososa.

Vecere

Recké jehnéci na citronu (s. 287); neomezené mnozstvi zelenych
fazolek a brokolice.

Dezert

Cokolddovd péna (s. 307).
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sobota

Snidané
»Ovesnad kase“ bez ovsa (s. 269).

Obéd
Tundkové carpaccio s éervenou cibulkou, petrZelkou a riiZovym
pepiem (s. 273).

Vecere
Fabriziova hovézi svickova s riZickovou kapustou (s. 276).

Dezert
Pal hrnku celych jahod, prelitych rozpusténou tmavou co-
koladou ze tf1 ¢tvereckd.

nedéle

Snidané
Huevos rancheros (s. 272).

Obéd
Nicejsky saldt (s. 292).

Vecere
Fabriziovy grilované sardinky s rukolou a syrem pecorino (s. 283).

Dezert

Dva c¢tverecky tmavé cokolady prelité polévkovou l1zici man-
dlového mléka.
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RECEPTY

Dodrzovat principy vyzivy prospcsné pro mozek je snazsi,
nez byste si mysleli. I kdyz budete pfi svém novém zptisobu
stravovani vyrazné omezeni ve vybéru potravin obsahujicich
sacharidy, hlavné cukr a psenici, viibec to neznamena, ze bys-
te méli k dispozici méné surovin a ingredienci, z nichz se da
v kuchyni vykouzlit skvélé jidlo. Ptiprava vasich oblibenych
pokrmt podle nasich doporuceni od vas bude chtit trochu
kreativnéjsi pristup, ale jakmile se naucite, co se da ¢im na-
hradit, budete schopni uzptisobit zménam vlastni jidelnicek
a vratit se ke svym osvédcenym kucharskym kniham. Recepty
vam poskytnou predstavu, jak podle nasich principti uvarit
v podstaté jakékoli jidlo, a pomtizou vam osvojit si uméni
vytvaret jidla, ktera budou svédcit vasemu mozku.

Protoze vim, Ze vétsina z vas je v jednom kole, takze nema
na vafeni moc ¢asu, vybral jsem jednoducha jidla, ktera pfi-
pravite pomérné snadno — a mimoto jsou chutna a vyzivna.
I kdyz vam radim postupovat podle vyse uvedeného sedmi-
denniho jidelnicku, abyste prvni tyden nemuseli pfemyslet
nad tim, co jist, muzete si vytvorit i vlastni jidelni¢ek s pouzi-
tim receptd, které si z nasi nabidky vyberete. Vét$ina surovin,
z nichz recepty vychazeji, je snadno k dostani. Snazte se jist
maso pasenych zvifat, produkty ekologického zemédélstvi
a suroviny ziskané ve volné prirodé¢, jak jen muzete. Pfi vy-
béru olivového nebo kokosového oleje davejte prednost extra
panenskym. Prestoze vSechny suroviny obsazené v naSich
receptech byly vybrany tak, aby byly snadno k sehnani v bez-
lepkové varianté, pfi jejich nakupu se o tom vzdy presvédcte
na etiketé, zvlast jde-li o vyrobky potravinarského primyslu
(napt. hoft¢ici). To, co se do podobnych vyrobki dostane, sice
neovlivnite, ale mtizete ovlivnit to, co se dostane na vas talif.
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SNIDANE

~0vesna kase” bez ovsa

Pivodni recept, na jehoz zakladé jsme vytvorili nas vlastni,
pochazi z paleolitické kucharky The Paleo Diet Cookbook Loren
Cordainové a Nella Stephensona. Pokud radi snidate sytou,
hustou a teplou kasi, zkuste misto klasické ovesné kase tuhle.

2 porce

Y hrnku syrovych, nesolenych vlasskych ofechti
Y% hrnku syrovych, nesolenych mandli
2 polévkové lzice mletého Inéného seminka
1zicka mletého nového koreni
3 vejce
% hrnku neslazeného mandlového mléka
% rozmackaného bananu
1 polévkova lzice mandlového masla
polévkové lzice dynovych seminek (lze vynechat)
1 hrst cerstvych lesnich plod (Ize vynechat)

Vlasské orechy, mandle, Inéné seminko a nové kofeni vsypte
do kuchynského robotu a nahrubo rozmixujte. Pfipravenou
smés si odlozte stranou.

Z vajec a mandlového mléka vyslehejte krém. Rozmac-
kany banan rozmixujte s mandlovym maslem, pridejte do
krému a dobie rozmichejte. Vmichejte do pripravené smési.

Smés dejte do rendliku a za stalého michani varte, dokud
nedosahne pozadované hustoty. V pripadé¢ potfeby pridejte
jesté trochu mandlového mléka. Podavejte posypané dyo-
vymi seminky a lesnimi plody.



Syrova Fritata

Vejce patii k surovinam s nejvsestrannéjsim pouzitim. Daji
se jist bud samotnd, nebo jako soucast jinych jidel. Mate-li
moznost, kupujte vzdy vejce z ekologickych chovil, v nichz
maji slepice volny vybéh. Fritaty pripravite snadno a rychle,
pricemz se skvéle hodi pfi vétsim poctu stravnikti. Muzete
je pripravit na nejriznéjsi zpasob, staci jen pouzit jiny druh
syra, listového salatu nebo zeleniny. Nize uvadim recept na
jednu ze svych nejoblibenéjsich.

4 porce

3 polévkové lzice olivového oleje
1 stfedn¢ velka cibule, nakrajena na kosticky
% 1zi¢ky soli
Y% lzicky pepre
asi 450 g opranych a nakrajenych $penatovych listt
1 polévkova lzice vody
9 velkych vajec
85 g rozdrobeného koziho syra
% hrnku nastrouhaného syra gruyere

Predehfejte troubu na 200 °C.

Na panvi, ktera se da pouzit do trouby, rozehtejte 1zici
olivového oleje. Pridejte cibuli, stl a pepi. Restujte za ob-
¢asného zamichani tfi az ¢tyfi minuty, dokud cibulka neze-
sklovati. Pridejte $penat a vodu a za obcasného zamichani
restujte jesté jednu az dvé minuty, dokud listy nezavadnou.
Rozklepnéte dovnitf vejce a posypte kozim syrem a gruyere.
Opékejte dalsi minutu az dvé, a jakmile za¢ne smés na okraji
tuhnout, prendejte jiis panvi do predehraté trouby a nechte
10 az 12 minut zapéct.

Vyndejte z trouby a podavejte.
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Ieleninova omeleta na kokosovém oleji

Omelety jsou oblibené i u mé doma. Vyzkousejte je s riiznou
zeleninou. Jeden den si udélejte omeletu na olivovém oleji,
druhy den na kokosovém.

1 porce
2 vejce
1 nakrajena cibule

1 zralé nakrajené rajce
% lzicky soli
% lzicky pepfre

1 polévkova lzice kokosového oleje
Y avokada, nakrajeného na platky
2 polévkové lzice salsy

Do misky rozklepnéte vejce, pridejte cibuli, rajce, sl a pepr
a rozmichejte. Na panev vlijte olej a nechte rozehrat. Pak
pridejte vaje¢nou smés a opékejte asi dvé minuty, dokud va-
jicka neztuhnou. Omeletu obratte a opékejte po druhé strané
jesté asi minutu. Prelozte ji na polovinu a nechte jest¢ mirné
opéct. Preneste ji na talif, pokladte platky avokada, prelijte
salsou a za tepla podavejte.
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Huevos rancheros

Toto klasické mexické jidlo jsme upravili tak, Ze se vejce ne-
podavaji na tortille, ale na cerstvych salatovych listech.

2 porce

1 polévkova lzice masla nebo olivového oleje

4 vejce

4 hrnky salatu frisée, natrhaného na vétsi kousky

60 g nastrouhaného ¢edaru ostrejsi chuti
4 polévkové lzice salsy
2 polévkové lzice nakrajené naté cerstvého koriandru
sul a pept

Na panvi rozehtejte maslo nebo olivovy olej. Rozklepnéte
do néj vejce a opékejte tfi az Ctyfi minuty, mate-li radi teku-
ty zloutek, pripadné vice, pokud chcete vejce tuzsi. Volska

oka polozte na listy salatu, posypte syrem, prelijte salsou
a ozdobte koriandrovou nati. Osolte a opepfrete.

Rychlé kiupaveé .cerealie”

Vlasské orechy muzete nahradit orisky, které mate radi.

1 porce
% hrnku drcenych syrovych, nesolenych vlasskych ofechti
% hrnku strouhaného kokosu
1 hrst erstvych lesnich ploda

% hrnku plnotu¢ného nebo mandlového mléka

Smichejte vSechno v misce a snidan¢ je hotova.
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OBEDY A VECERE

Tuiidkové carpaccio s cervenou cibulkou,
petrielkou a rdZovym pepiem

Autorem nékterych receptt je muj dobry pfitel Fabrizio
Aielli, $éfkuchaf restaurace ,,Sea Salt“, jedné z mych nejob-
libenéjsich v Naples na Floridé¢, kam chodim casto na jidlo
(www.seasaltnaples.com). Fabrizio byl tak velkorysy, Ze mi
par svych receptti poskytl. Doporucuji je vyzkouset, kdyz
mate na obéd hosty a chcete udélat dojem.

6 porct

% kg tunakovych steakt
% Cervené cibule, nakrajené na kolecka
nakrajena petrzelova nat z 1 svazku
1 polévkova lzice mletého razového pepre
4 polévkové lzice olivového oleje
sul

3 rozptlené citrony

Nakrajejte tunaka na tenké, asi Sestimilimetrové platky; z kaz-
dého steaku tak ziskate tfi az pét platkt. Posypte je cervenou
cibulkou, petrzelkou a ¢ervenym peprem, zakapnéte olivo-
vym olejem, osolte a doplite ptilkou citronu.
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Stavnata hovézi iebra

Jde o upraveny recept na skvéla hovézi zebra, jak je pfipra-
vuje Steve Clifton, napdl vinaf, naptl §éfkuchaft. Steve rad
vari jidla, ktera se hodi k jeho italskym vintim.

6 porct

stfedné velké cibule

oloupané mrkve

stonkt rapikatého celeru
strouzky cesneku

hrnek mandlové mouky

1zicka soli

1zicka pepre

kg hovézich zeber

polévkovych 1zic olivového oleje

polévkové 1zice rajcatového protlaku

I S I e S = S S SO SR NSRS

lahev italského ¢erveného vina

kura a $tava z 1 pomerance

4 polévkové lzice listki Cerstvého tymianu
% hrnku nakrajené Cerstvé petrzelky

Nakrajejte nahrubo cibuli, mrkev a celer a dejte stranou. Roz-
drtte cesnek. Ve velké mise smichejte mandlovou mouku se
soli a pepfem a obalte v ni zebra. V Sestilitrovém hrnci ro-
zehfejte olivovy olej, zebra v ném opecte a vyndejte je ven.
Do hrnce dejte zpénit cibuli a ¢esnek a restujte zhruba pét
minut, dokud nezesklovati. Pridejte mrkev a celer a restujte
zhruba pét minut do mirného zméknuti. Zebra dejte zpatky
do hrnce a pfimichejte rajéatovy protlak. Pridejte vino a kiiru
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a Stavu z pomerance. Zakryjte poklici, pfivedte k varu a poté
dv¢ a pal hodiny varte. Vsypte tymianové listky a zahtivejte
dalsi ptlhodinu. Podavejte posypané petrzelkou, s kvétako-
vym ,kuskusem® jako ptilohou (viz s. 297).

Citronové Kure

Kure se da pouzit k pripravé nejriznéjsich jidel. My vam
nabizime jednoduchy recept, jak si ho ud¢lat k vecerti. Zbytky
si mazete zabalit na druhy den k obédu.

6 porct

6 ks kurecich prsou bez kosti a kiize

1 polévkova lzice nakrajenych listt cerstvého
rozmarynu

2 nakrajené strouzky cesneku

1 nakrajena Salotka
kura a $tava z 1 citronu

% hrnku olivového oleje

Porce kurete dejte na pekaé, v némz bude dost mista pro mari-
novani. V misce smichejte rozmaryn, ¢esnek, salotku, citrono-
vou kiiru a citronovou §tavu. Pomalu rozmichejte v olivovém
oleji. Marinadu nalijte na pripravené kufe, pekac prikryjte
a vlozte na dvé hodiny (pfipadné pies noc) do chladnicky.

Predehrejte troubu na 175 °C. Vyndejte kure z marinady,
narovnejte na plech a vlozte do trouby. Pecte asi 25 minut,
dokud neni dost propecené. Podavejte se salatem a zeleninou
vafenou v pare.
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Fabriziova hovézi svickova s raZickovou kapustou

Toto jidlo je vrcholnym kulinarskym zazitkem pro milovniky
masa. V ,,Sea Salt“ ho pfipravuji z masa japonského plemene
Akausi (coz znamena ,,¢ervené maso®), ale stejné dobie po-
slouzi jakakoli hovézi svickova s bohatym mramorovanim.
Hovézi Akausi je znamé tim, Ze je jemné prorostlé zdravym
tukem a skvéle chutna.

6 porct

kg oprané a okrajené ruzickové kapusty
polévkovych 1zic olivového oleje
platkd hovézi svickové (kazdy o vaze asi 60 g)

hrnek kuteciho vyvaru

e R

rozdrceny strouzek cesneku
nasekané listky rozmarynu ze 2 snitek

stl a pepf

Kapusta:

Privedte k varu jeden a pil litru vody se dvéma lzicemi olivo-
vého oleje a dvéma lzicemi soli. Pridejte riizickovou kapustu
a vafte na stfedné silném ohni domékka (asi deset minut).
Precedte a nakréjejte na ptlky.

Do jiné nadoby dejte tfetinu olivového oleje a nakrajenou
ruzickovou kapustu, osolte a opeprete. Kapusticky opecte
na prudkém ohni. Pridejte kufeci vyvar a duste, az se voda
odpaii.

Maso:

Hovézi platky osolte a opeprete. Na panvi rozehrejte zby-
vajici olivovy olej a vlozte do néj steaky. Restujte asi dvé
minuty, az se maso zatdhne a naspodu ziska zlatavou barvu.
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Pak steaky obratte a pridejte rozdrceny cCesnek a rozmaryn.
Stahnéte plamen a nechte je opékat jesté asi tfi az Sest mi-
nut (podle tloustky platkii), dokud nejsou hotové (obcas je
pfitom obratte).

Razickovou kapustu prelijte $tavou z masa a podavejte
ke steakim jako pfilohu.

Hufe s hofcicnou omackou
Pokud vas tlaci ¢as, toto jidlo budete mit hotové za par minut,
mate-li po ruce upecené kure. Omacku si mizete pripravit
v dvojnasobném mnozstvi a b¢hem tydne ji pouzit jako za-
livku na salat.
4 porce
1 celé upecené kure z ekologického chovu
350 g (asido 3 hrsti) pfedem opranych listt salatu podle

vlastniho vybéru

Hor¢icna omdcka:

o~

polévkové 1zice olivového oleje
polévkova lzice cerveného vinného octa
polévkové 1zice suchého bilého vina

polévkova lzice celozrnné hotcice

== N e

1zicka dijonské hot¢ice
sul a pept

V misce smichejte véechny ingredience na omacku. Osolte
a opepftete.

Kure nakrajejte a rozlozte na salatové listy. Pak polijte
omackou.
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Fabriziovo cuketové gazpacho s kufecimi prsicky
na safranu

Staci jen troska Safranu (kofeni ziskavaného z kvéth Safra-
nu setého), abyste pfipravili vonavé jidlo s vyraznou chuti.
Spojeni $afranu s cuketou a koriandrem pozvedne vysledny
pokrm na uplné jinou uroven.

6 porci

hrnek bilého vina
2 citrony
$petka Safranu
3 ks kurecich prsou bez kosti a kiize
cuket
litr zeleninového vyvaru
% hrnku olivového oleje
$tava z 1 limetky
2 polévkové lzice nakrajeného koriandru (i se stonky)
1 nakrajena okurka
% jemné nakrajené cibule
1 jemné nakrjené rajée ,,heirloom*
6 polévkovych lzic bilého feckého jogurtu

sl a pept

Ve velké mise smichejte vino, $tavu z jednoho citronu a $afran.
Vlozte kufeci prsa a nechte marinovat pres noc. Rozehiejte
gril na 175 °C. Marinovana prsa grilujte asi Sest minut z kaz-
dé strany, dokud nejsou hotova, a pak nakrajejte na zhruba
pulcentimetrové platky. (Dalsi moznosti je upéct je v troubé¢.)
Kureci platky dejte vychladit do chladnicky.

Cukety, zeleninovy vyvar, olivovy olej, $tavu z druhého

citronu, limetkovou §tavu a polovinu koriandru vlozte do
mixéru a rozmixujte dohladka. Osolte a opeprete. Polévku

278



vlijte do velké misy a vmichejte do ni okurku, cibuli a rajce.
Nechte chladit jednu az dvé hodiny. Pfed podavanim roz-
délte do Sesti polévkovych misek a do kazdé dejte 1zici jo-
gurtu a predem pripravené kureci platky. Osolte, opeprete
a ozdobte zbyvajicim koriandrem.

Ryba pecena na viné

Neni nic jednodussiho nez si upéct svou oblibenou rybu
a k ni si udélat vydatnou aromatickou omacku. Tato je si-
ce pivodné urcena k lososovi, ale hodi se k jakékoli rybé.
Vybirejte mezi rybami ulovenymi ve volné prirod¢ a zeptejte
se, jaké pravé dostali, abyste koupili co nejéerstvéjsi.

4 porce

120 g masla
1 hrnek vina Chardonnay
2-3 polévkové lzice dijonské hoicice
3 polévkové lzice oplachnutych a okapanych kapari
§tava z 1 citronu
2 lzicky nakrajeného Cerstvého kopru
filety z lososa nebo néjaké bélomasé ryby (i s kiizi)
podle vlastniho vybéru

Predehrtejte troubu na 220 °C. Na panvi rozpustte maslo
a vmichejte Chardonnay, hor¢ici, kapary a citronovou stavu.
Nechte na ohni asi pét minut, az se odpari alkohol. Pridejte
kopr. Rybu dejte na pekac ktzi dolt. Zalijte pripravenou
omackou a pecte 20 minut, nebo dokud se maso nezacne
rozsypat. Hned podavejte, napriklad se zelenymi fazolkami
s ¢esnekovym dresinkem (viz s. 296).
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Fabriziova polévka minestrone

Kdyz se fekne minestrone, kazdému se vybavi zeleninova po-
lévka. My v ni téstoviny a ryzi nahradime vétsim mnozstvim
zeleniny, ktera ji doda na chuti.

4—-6 porct

polévkové 1zice olivového oleje
nakrajenych stonkt fapikatého celeru
nakrajena cibule

hrnky nakrajené brokolice

hrnky nakrajeného kvétaku

hrnek nakrajeného chrestu

cukety stfedni velikosti, nakrajené na kosticky

_ 0 = NN =Y W

1zicka susené¢ho tymianu

kg bulvového celeru, nakrajené¢ho na kosticky

v R

hrnky kaderavkovych listt
hrnky mangoldovych listt

2 bobkové listy

Y lzicky suSené Salvéje
1% lzi¢ky soli

Y 1zicky Cerstvé umletého ¢erného pepie

litry domaciho kuteciho vyvaru
5 hrnkd Spenatovych list

polévkovych 1zic bilého reckého jogurtu

Ve velkém hrnci rozehtejte olivovy olej a pridejte rapikaty
celer, cibuli, brokolici, kvétak, chrest, cuketu a tymian. Smés
restujte, az cibulka zesklovati. Pak pridejte bulvovy celer,
kaderavek, mangold, bobkovy list, Salvéj, sl a peprt a restujte
jesté asi Ctyfi minuty. Zalijte kufecim vyvarem a privedte k va-
ru. Kdyz polévka prejde varem, povarte ji na mirném ohni
zhruba ptl hodiny, do zméknuti zeleniny. Pak ji nechte deset
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minut odpocinout a vmichejte do ni $penat. Béhem micha-
ni vyjméte bobkovy list. Nakonec polévku rozmixujte do-
hladka.

Nalijte do misek a do kazdé porce pridejte 1zici feckého
jogurtu.

Steaky s balzamikovou redukci

Steaky jsou dalsi snadné jidlo, které budete mit hotové za
par minut. Staci vam k tomu vytecny platek masa z pasen¢ho
dobytka a ingredience na $tavnatou marinadu.

2 porce

2 polévkové lzice olivového oleje

3 polévkové 1zice balzamikového octa

% 1zic¢ky soli

% lzicky pepfre

2 platky hovézi svickové (asi 2,5 cm vysoké)
250 g (asi do 2 hrstf) salatovych listt

V misce smichejte olivovy olej, ocet, sill a pept. Marinadu
vlijte do uzaviratelného igelitového sacku a vlozte do ni
steaky. Marinujte ptl hodiny. Pfipravte si gril a steaky na
ném grilujte asi minutu z kazdé strany. Béhem grilovani je
potirejte marinadou. Dalsi moznosti je upéct steaky v troubé.
Nejprve je zprudka opecte na panvi s rozpalenym olejem (asi
pul minuty z kazdé strany), pak je vlozte do trouby a pecte
z kazdé strany asi dvé minuty (ptipadné déle, mate-li je radi
hodné propecené). Podavejte se zeleninou na listech salatu.
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Brokolicova polévka s krémem z ofiSkd keSd

Chcete-li podavat jako predkrm k hlavnimu jidlu horkou
polévku, pak ma tahle vyhodu v tom, ze ji miizete uvarit pre-
dem a nachystat do chladnicky, takze uz ji pak staci jen ohrat.
Hodi se také jako svacina, pokud se vam odpoledne nahrne
moc prace a vypada to, Ze se k vecefi hned tak nedostanete.

4-6 porci

polévkové 1zice olivového oleje
velka nakrajena cibule
nakrajené Salotky

nakrajeny strouzek ¢esneku

litr kuteciho vyvaru

D = = 0 =W

hrnkt nakrajenych razicek brokolice
sul a pept

1zicky listkd Cerstvého tymianu

_

hrnek kokosového mléka
1 hrst dynovych seminek na ozdobu

Krém:
% hrnku syrovych, nesolenych oriski kest
% hrnku vody

sul

Ve velkém hrnci rozehiejte olivovy olej a pridejte cibuli, Sa-
lotku a cesnek. Nechte smés zesklovatét (asi ¢tyfi minuty).
Do hrnce vlijte vyvar, ptidejte brokolici, osolte, opeprete
a privedte k varu. Kdyz polévka piejde varem, povarte ji na
mirném ohni jesté asi deset minut, do zméknuti brokolice.

Hrnec odstavte, polévku vlijte do mixéru, pridejte k ni
tymian a rozmixujte dohladka. Pak ji vratte do hrnce a vmi-
chejte kokosové mléko. Povarte na mirném ohni.
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Suroviny na pripravu krému vlozte do mixéru a rozmixuj-
te dohladka. Polévku podavejte s krémem, pripadné ozdo-
benou dynovymi seminky.

Fabriziovy grilované sardinky s rukolou
a syrem pecorino

Sardinky jsou skvélym zdrojem bilkovin, omega-3 mastnych
kyselin, vitaminu Bi2 a dal$ich zivin. I kdyz nékteri maji ra-
di rybicky v oleji z konzervy, podle naseho navodu snadno
a rychle vykouzlite jidlo, které muizete pé¢kné upravit na taliri
a chutna jesté o néco lip.

6 porci

18 Cerstvych, ocisténych stredomorskych sardinek
3 lzice olivového oleje
o y
sul a pept
6 svazkid rukoly
nakrajend Cerstva rajc¢ata ,heirloom®
$tava ze 3 citront
nakrajena petrzelova nat z 1 svazku

140 g nastrouhaného syra pecorino

Rozehftejte gril na 175 °C. Sardinky potfete tfetinou olivo-
vého oleje, osolte a opepfrete. Grilujte je z kazdé strany Ctyfi
minuty. (MizZete je taky opéct na panvi na stfedné silném
ohni.)

V misce smichejte listky rukoly, rajcata, zbyvajici olivovy
olej, citronovou §tavu, sill a pept. Zalivku rozdélte mezi Sest
porci sardinek. Po preliti zalivkou posypte kazdou porci pe-
trzelkou a nastrouhanym syrem pecorino.
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Fabrizidv cerveny chiapal s celerem, cernymi olivami,
okurkou, avokadem a cherry rajcatky

Pokud v prodejné, kam si chodite pro ryby, narazite na cer-
stvého chnapala, kupte si par kouskt a zkuste je pripravit
podle naseho receptu. Jidlo budete mit hotové do 20 minut.

6 porct

polévkové 1zice olivového oleje

filetth z amerického Cerveného chnapala i s kazi

2
6
2 nakrajené stonky fapikatého celeru
1 hrnek vypeckovanych ¢ernych oliv

1 nakrajena okurka

2 nakrajena avokada
% kg zlutych cherry rajcatek, nakrajenych na ptlky
1 polévkova lzice ¢ervené¢ho vinného octa

Stava ze 2 citronti

stl a pept

V hluboké panvi rozehiejte polovinu olivového oleje. Filety
osolte a opepfete a opékejte Sest minut z kazdé strany. V mis-
ce smichejte celer, olivy, okurku, avokado, rajcata, Cerveny
vinny ocet, citronovou $tavu a zbyvajici olivovy olej. Smés
rozdélte mezi Sest porci chnapala, servirovaného kiizi navrch.
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Fabriziova polévka z rajcat a cerveného zeli

Priprava této osvézujici polévky je jednoducha a vystacite si
se surovinami, které mate vétsinou po ruce celorocné. Dobie
se hodi k hlavnimu jidlu misto salatu.

6 porct

% hrnku olivového oleje
1 nakrajena cibule
2 nakrajené stonky rapikatého celeru
2 polévkové lzice rozdrceného cesneku
2 plechovky rozmackanych podlouhlych rajcat
(po 800 )
1 hlavka nakrajeného cerveného zeli
10 snitek bazalky
1% litru kuteciho vyvaru
1% litru zeleninového vyvaru
sul a pept

Ve velkém hrnci rozehfejte polovinu olivového oleje a pfi-
dejte cibuli, celer a ¢esnek. Restujte do zesklovaténi (asi pét
minut). Pak pfidejte rozmackana rajcata, ¢ervené zeli a po-
lovinu bazalky, vlijte do hrnce oba vyvary a pfivedte k varu.
Kdyz polévka prejde varem, povarte ji na mirném ohni jesté
asi ptl hodiny. Pridejte zbyvajici olivovy olej, polévku osolte
a opeprete a nechte deset minut odpocinout. Rozmixujte
a podavejte.



Losos na houbach narychlo

Neni nic jednodussiho nez udélat si na panvi cerstvé rybi
filety a ochutit je houbami, bylinkami a kofenim. Priprava
vam zabere jen chvilku.

4 porce

polévkové 1zice olivového oleje
rozdrcené strouzky ¢esneku

salotky, nakrajené na tenka kolecka
1zicka suseného nebo cerstvého zazvoru
filety z lososa bez kiize

polévkova lzice sezamového oleje

I SN NG SU R SR

hrnky cerstvych hub, nakrajenych na platky
% hrnku nakrajeného zeleného koriandru

Na panvi rozehfejte polovinu olivového oleje a pridejte Ces-
nek, Salotku a zazvor. Restujte asi minutu. Pridejte filety
a opékejte z kazdé strany zhruba tfi minuty. Pak filety vyn-
dejte a odlozte stranou. Dno panve peclivé vytiete papirovym
ubrouskem. Rozehfrejte na ni zbyvajici olivovy olej a sezamo-
vy olej. Pridejte houby a za stalého michani restujte tfi minu-
ty. Filety pokladte houbami a ozdobte koriandrem. Podavejte
s restovanou sezonni zeleninou (viz s. 295) jako pfilohou.
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Recké jehnéci na citronu

Narazite-li nékde na jehnéci kotlety z ekologického chovu,
vzdycky jich par kupte. Snadno z nich pripravite chutné
a slavnostni hlavni jidlo. Jediné, co k tomu budete potie-
bovat, je dobra marinada, tfeba jako ta z naseho receptu.

4 porce

Marindda:
2 nakrajené strouzky Cesneku
2 polévkové lzice olivového oleje
1 1zicka suseného oregana
listky ze 2 snitek Cerstvého tymianu
1 polévkova lzice citronové stavy
sul a pept

Maso:
12 jehnécich kotlet

1 citron nakrajeny na Ctvrtky

V misce rozslehejte vSechny ingredience na marinadu.

Vlozte kotlety do misky s marinadou a prikryté dejte na
hodinu do chladnicky. Ptipravte si gril a kotlety na ném gri-
lujte jednu az dvé minuty z kazdé strany. (Dal$i moznosti je
péct je v troubé, kterou predehtejete na 200 °C, zhruba deset
minut nebo déle, podle toho, jak chcete mit maso propece-
né.) Podavejte se ¢tvrtkami citronu a zeleninou a kvétakovym
~kuskusem“ (viz s. 297) jako ptilohou.
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Kure naplacato

Osvédcilo se mi mit vzdycky v mraznicce nékolik kurat, ze
kterych mtzu kdykoli pripravit tuhle minutku pratelim
k obédu, nebo sob¢, pokud mi ma zbyt i na dalsi den. Mate-
-li mrazené kure, dejte je rozmrazit na noc do chladnicky
nebo na nékolik hodin do kuchynského diezu.

6 porci

kufe (asi 1,5 az 2 kg) z ekologického chovu
na platky nakrajeny citron
oloupanych strouzkt ¢esneku, nakrajenych na platky

snitek Cerstvého tymianu

[ S B e

polévkové 1zice olivového oleje
sul a pept

Predehfejte troubu na 200 °C. Nizkami na dribez nebo
kuchynskym nozem kufre nariznéte podél patere, rozevrete
aroztlacte do stran. Polozte hrudi nahoru do velkého pekace.
V misce dikladné promichejte platky citronu, cesnek, tymian
a polovinu olivového oleje. Kure potrete zbyvajicim olivovym
olejem, osolte a opeprete. Potrete smési z misky a pecte asi tfi
ctvrté hodiny, pripadné déle, dokud se diikladné nepropece.
Podavejte se salatovymi listy a restovanou sezonni zeleninou
(viz s. 295) jako piilohou.

Pozndmka:
Tymian miizete nahradit estragonem nebo oreganem.
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Ryba s koprem a citronem

Trochu kopru, citronu a dijonské hoic¢ice proméni kazdou
bélomasou rybu v delikatesu. Podle uvedeného receptu mi-
zete upravit jakoukoli rybu s bilym masem.

4 porce

nakrajeny kopr z 1 svazku
2 polévkové lzice dijonské hoicice
$tava z 1 citronu
2 polévkové lzice olivového oleje
sul a pept
4 filety (celkem asi 0,5 kg) z bélomasé ryby, naptiklad
z halibuta nebo cerné tresky, i s kiizi

Predehfejte troubu na 200 °C. Vsechny suroviny (kromé ryby)
rozmixujte v kuchynském robotu dohladka.
Rybi filety rozlozte na plech kizi dold a prelijte pripra-
venou omackou. Vlozte do trouby a pecte asi ¢tvrt hodiny.
Podavejte s kvétakovym ,,kuskusem® (viz s. 297) ¢i resto-
vanym $penatem s ¢esnekem (viz s. 298).

Pozndamka:

Kopr muzete nahradit petrzelkou. Pro zménu miizete zkusit
i koprovy krém (viz s. 303) nebo bazalkové pesto (viz s. 304).



SALATY

Salat s pecenymi viaSskymi orechy

Zakladem mitze byt jakykoli salat — staci jen zalit ho dre-
singem, v némz vynika syta chut vlasskych ofechti. Prestoze
je v receptu uvedeny kozi syr, neznamena to, ze byste nemohli
pouzit jiny drobivy druh syra, tfeba fetu nebo parmazan.

2 porce

Salat:
asi 2 sacky pfedem opranych salatovych listt (smési
riznych druhi, mladych listi §penatu apod.)
4 polévkové 1zice rozdrobeného koziho syra
% hrnku pecenych, nesolenych vlasskych ofechd,
nakrajenych na kousky
3 polévkové 1zice susenych bortivek nebo brusinek

Ralivka:
2 polévkové lzice oleje z vlasskych ofechti
1 polévkova lzice balzamikového nebo ¢erveného
vinného octa
Y% 1zicky dijonské nebo jiné ochucené hoicice

stl a pept

Listy dejte do salatové misy a posypte kozim syrem, orechy
a suSenymi bortivkami nebo brusinkami. V misce smichejte
ingredience na zalivku. Salat prelijte zalivkou, dikladné pro-
michejte a podavejte.
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Ieleninovy salat s balzamikovou zélivkou

Tenhle salat je evergreenem mého jidelnicku. Hodi se jako
ptiloha k hlavnimu jidlu nebo spolu s né¢jakym zdrojem bil-
kovin (napiiklad platky peceného kurete, ryby nebo masa)
jako pfedkrm k obédu ¢i vecefi. Jim ho béhem celého tydne,
a tak si ¢asto pripravim vic zalivky, aby mi zGstalo i na pristé.
Uchovavam ji v chladni¢ce ve vzduchotésné nadobé.

6 porct

Salat:
4 hrnky mladych salatovych listti
1 hrnek Cerstvé zelené petrzelky
% hrnku nakrajené pazitky
% hrnku raznych zelenych bylinek (fefichy, koriandru,
estragonu, $alvéje, maty)

% hrnku nakrajenych vlasskych ofecht

Balzamikova zdlivka (vyjde zhruba na I hrnek):
% hrnku balzamikového octa
2-3 nakrajené strouzky cesneku

% nakrajené Salotky
1 polévkova lzice dijonské hotcice
1 polévkova lzice cerstvého nebo suseného rozmarynu

§tava z 1 citronu

1 1zicka soli
1 1zicka pepre

% hrnku olivového oleje

Salat pripravte v salatové mise. V misce smichejte vSechny
ingredience na zalivku kromé oleje. Nakonec opatrné pfide;j-
te olej, az se vytvori emulze. Salat prelijte polovinou hrnku
balzamikové zalivky, dtikladné promichejte a podavejte.
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Nicejsky salat

Tento recept je obménou klasického nicejského salatu (po-
chazejiciho z francouzského mésta Nice), ale na rozdil od

n¢j neobsahuje brambory. Mizete do néj pouzit jakoukoli

rybu. Prestoze blansirovani fazolek, vareni vajec a peceni ry-

by vyzaduje trochu vic ¢asu, jakmile mate vSe pripraveno, je

salat hotovy raz dva.

6 porct

Salat:

QL W VW

180
12
Y%
%

10

Lalivka:
1
2
6

pevna zrala rajcata, nakrajena na kostky
nakrajena zelena kapie

jemné nakrajené natové cibulky

hrnky rukoly nebo smési rtiznych druht salatu
natvrdo uvarena vejce, nakrajena na kolecka

g pecené ryby (mahi-mahi, lososa, ¢erné tresky)
osusenych sledovych filett

hrnku ¢ernych nebo Kalamata oliv

hrnku blansirovanych zelenych fazolek (s okrajenymi
$pickami)

nakrajenych listd bazalky

mala okurka, nakrdjené na kosticky

1zicka dijonské hoicice
1zicky cerveného vinného octa
1zicek olivového oleje

stl a pepf

Salat pripravte v salatové mise. V misce smichejte ingredien-

ce na zalivku. Salat prelijte zalivkou, dtikladné promichejte
a podavejte.
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Fabrizidv kaderdvkovy salat s fetou, paprikami,
cernymi olivami, artycoky a podmastim

V ,Sea Salt* uz védi, ze kdyz prijdu na obéd, objednam si
tenhle salat. Je skvély k jakémukoli hlavnimu jidlu.

6 porct

2 svazky nahrubo natrhanych listd kaderavku
300 g rozdrobené fety
3 pecené papriky (kapie), nakrajené na platky
1 hrnek ptlenych ¢ernych oliv
12 ptlenych nakladanych artycokt
1 hrnek podmasli
% hrnku olivového oleje
1 polévkova lzice ¢erveného vinného octa

stl a pept
V salatové mise smichejte kaderavek, fetu, kapie, olivy a ar-

tyCoky. V jiné mise smichejte podmasli, olivovy olej a vinny
ocet. Salat prelijte zalivkou, promichejte, osolte a opeprete.
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Rukolovy salat s citronem a parmazanem

Tento salat tvori jen nékolik malo ingredienci, ale diky $tipla-
vé chuti rukoly, kterou doplnuje parmazan a olivovy olej, je
dostatecné pikantni. Mam ho rad k jakémukoli jidlu z italské
kuchyné.

2 porce

4 hrnky mladych rukolovych listkd
% hrnku nesolenych slunecnicovych seminek
8-10 platkti parmazanu
§tava z 1 citronu
6 polévkovych lzic olivového oleje

stl a pepf
V salatové mise smichejte rukolu, slunecnicova seminka, syr

a citronovou $tavu. Pokapejte olivovych olejem, promichejte,
osolte a opeprete.
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PRILOHY

Restovana sezonni zelenina

Priloha, ktera pfijde vhod v kteroukoli ro¢ni dobu. Staci vam
zelenina, ktera je pravé na trhu, ten nejlepsi olivovy olej a cer-
stvé mlety Cerny pept. Nékolika kapkami zralého balzamiko-
vého octa dovedete pokrm k dokonalosti.

4-6 porcit

600 g sezonni zeleniny (napft. chfestu, razickové kapusty,
paprik, cukety, lilku, cibule)
% hrnku olivového oleje
sul a pept
% hrnku Cerstvych nasekanych bylinek
(napf. rozmarynu, oregana, petrzelky, tymianu) a par

kapek zralého balzamikového octa (Ize vynechat)

Predehfejte troubu na 220 °C.

Nakréjejte zeleninu na mensi kousky a rozprostrete ji na
plech pokryty pecicim papirem. Prelijte olivovym olejem
a ¢istyma rukama vmichejte do zeleniny tak, aby se na ni
vytvoril souvisly film. Osolte, opeprete, pfipadné posypte
bylinkami. Kazdych deset minut promichejte a pecte 35-40
minut nebo do mirného zezlatnuti. Tésné pred podavanim
muzete lehce pokapat zralym balzamikovym octem.
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Ielené Fazolky s cesnekovym dresinkem

Cesnekovym dresinkem s bylinkami mtizete ochutit v pod-
stat¢ jakoukoli zelenou zeleninu.

4-6 porci

Dresink:
2 polévkové lzice olivového oleje
1 polévkova lzice Cerstvé citronové stavy
1 1zi¢ka dijonské hotcice
2 rozdrcené strouzky cesneku
Y% 1zicky citronové kiiry
stl a pept
60 g zelenych fazolek s okrajenymi $pickami
% hrnku nakrajenych nesolenych mandli

1 polévkova lzice Cerstvého tymianu

V misce smichejte vSechny ingredience na dresink a odlozte
stranou.

Privedte k varu osolenou vodu a blansirujte v ni fazolky
asi Ctyfi minuty.

Blansirované fazolky, mandle a tymian smichejte v sala-
tové mise s pripravenym dresinkem a podavejte.
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Kvétakovy .kuskus”

Jako chutnou variantu §touchanych brambor, ryze nebo kla-
sického kuskusu zkuste tuto pfilohu, kterou snadno pfipra-
vite z kvétaku.

2 porce

1 kvétak

2 polévkové lzice olivového oleje

2 jemné nakrajené strouzky cesneku

% hrnku opecenych piniovych oriski

% hrnku nakrajené cCerstvé petrzelky
Kvétak rozeberte na rizicky a nahrubo rozmixujte v kuchyn-
ském robotu, nebo ho nechte v celku a nastrouhejte na stru-
hadle (poutzijte tu nejhrubsi stranu), az vam zbude jen kostal.

Na velké panvi rozehfejte olivovy olej. Pridejte vSechny

ostatni ingredience a za ¢astého michani restujte, az zacne
kvétak zlatnout.

Poznamka: Specialni chuti dosdhnete, kdyz do kvétaku b¢-

hem restovani pridate vypeckované, nadrobno nakrajené
olivy nebo ¢tvrt hrnku nastrouhaného parmazanu.
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Restovany Spenat s cesnekem

V této tprave si pochutnate skoro na kazdé zelené zeleniné.
Nas recept predstavuje standardni variantu se Spenatem, ale
nic vam nebrani experimentovat i s jinou listovou zeleninou.

2 porce

polévkové 1zice olivového oleje
sacky pfedem opraného baby Spenatu
strouzkt ¢esneku, nakrajenych na tenoucké platky

citron

N = DN

1zicky chilli vlocek

stl a pept

Na velké panvi rozehftejte olej, az se z néj skoro zac¢ne kourit.
Pridejte Spenat a za stalého michani restujte asi minutu az
dvé. Kdyz Spenat zavadne, pfidejte cesnek, rychle michejte
a restujte jesté asi minutu.

Do odstaveného $penatu vymackejte citron, vsypte chilli
vlocky, osolte a opeprete. Dobre promichejte a podavejte.
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DIPY A OMAGHY

Avokadovy dip (guacamole)

S avokadovym dipem, ktery se da pripravovat mnoha rtz-
nymi zptisoby, nikdy nemtzete udé¢lat chybu, takze experi-
mentovani se meze nekladou. Uvedeny recept jsem prevzal
z webovych stranek Altona Browna (TheFoodNetwork.com)
a mirné ho pozménil. Je tizasné, jak dokaze Alton carovat
s kofenim. Stejné jako vSechny ostatni dipy si mtzete i gua-
camole nachystat predem; v chladni¢ce vam ve vzduchotésné
nadobce vydrzi i tyden. Hodi se ke svaciné¢ z krajené syrové
zeleniny, jako naptiklad paprikam, fapikatému celeru ¢i red-
kvickam, nebo si ho mizete dat trochu na talif k jidltim, ktera
svou chuti vhodn¢ doplni.

4 porce

2 velka zrala vypeckovana avokada
Stava z 1 limetky

1 1zicka soli

Y 1zicky mletého fimského kminu

Y lzicky chilli
% malé cervené cibule, nakrajené na kosticky
% papricky jalapefio, zbavené seminek a rozdrcené
2 stfedn¢ zrala rajcata, nakrajena na kosticky

1 polévkova lzice nakrajeného zeleného koriandru

1 rozdrceny strouzek ¢esneku

Ve velké mise rozmackejte duzinu z avokad s citronovou $ta-
vou. Pridejte stl, kmin a chilli. Vmichejte cibuli, papricky
jalapefo, rajcata, koriandr a ¢esnek. Nechte hodinu odpoci-
nout pii pokojové teploté a podavejte.
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Avokadovy dip s tahini

Tenhle dip je néco mezi guacamole a hummusem. Zkuste ho

k nakrajené syrové zeleniné nebo ke kousktim kureciho masa.

Wjde zhruba na 1% hrnku

%

%

asi Y

sacek predem opranych mladych rukolovych listkd
polévkova lzice olivového oleje

velké zralé vypeckované avokado

hrnku sezamové pasty (tahini)

$tava z 1 citronu

1zicky fimského kminu

polévkové 1zice nasekané Cerstvé petrzelky nebo
koriandru

hrnku vody

Na velké panvi rozehfiejte olej, pridejte rukolu a restujte ji do

zavadnuti. Pak ji s ostatnimi ingrediencemi rozmixujte v ku-

chynském robotu dohladka. Pridejte % hrnku vody, pripadné

vic, az je smés stfedné husta.
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Kysely krém s ofiSky kesi

Ofisky kest maji vyraznou chut. Tento krém miize slouzit
jako dip k syrové zeleniné, ale hodi se i k dochuceni polévek
a pokrmt z kureciho masa.

Wjde zhruba na 1 hrnek

% hrnku syrovych, nesolenych oriskt kest
2 lzicky pasty miso
Y hrnku Cerstvé citronové §tavy
Y% 1zicky muskatového ofisku
1 hrnek vody

sul

Orisky kest, pastu miso, citronovou $tavu, muskatovy orisek
a pul hrnku vody rozmixujte dohladka. Béhem mixovani
pomalu prilévejte zbyvajici vodu, az smés nabude krémovi-
té konzistence. Pokud chcete mit krém ridsi, pridejte jesté
trochu vody. Osolte a podavejte. Ulozeny do chladnicky ve
vzduchotésné nadobé vydrzi krém az Ctyri dny.
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Hummusovy dip

Patfi k diptim s nejmnohostrannéj$im pouzitim. Je skvély

k zeleniné na svacinu nebo k pokrmtim z masa, které jesté

potrebuji né¢im dochutit.

4 porce

Y
Y

konzerva cizrny (asi 500 g)

polévkové 1zice Cerstvé citronové §tavy
polévkové lzice sezamové pasty (tahini)
strouzky cesneku

polévkové 1zice olivového oleje a néco navic na
pokapani

1zicky soli

hrnku cerstvé nakrajené petrzelky na ozdobeni

Cizrnu precedte, ale asi % hrnku nalevu z konzervy poneche;j-

te. V kuchynském robotu smichejte cizrnu, citronovou stavu,

tahini, Cesnek, olivovy olej a sdl. Vlijte nalev z konzervy a pii

nizké rychlosti mixujte tfi minuty dohladka. Hummus navrs-

te do servirovaci misy a pokapejte olivovym olejem. Posypte

petrzelkou a podavejte.
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Koprovy krém

Kdyz nevite, jak si udélat rybu, nachystejte si tenhle krém,
kterym ji pred pecenim nebo grilovanim potfete.

Wyjde zhruba na ¥ hrnku

1% hrnku Cerstvé koprové naté asi ze 3 svazku
% hrnku cerstvé petrzelové naté asi z 1 svazku

strouzky ¢esneku

polévkové 1zice olivového oleje

polévkové 1zice dijonské hoicice

— N W N

polévkova lzice citronové stavy

stl a pept
V mixéru nebo kuchynském robotu rozmixujte vSechny in-

gredience dohladka. Takto pripravenym krémem potrete ry-
bu, kterou si chcete upéct nebo ogrilovat.
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Bazalkové pesto

K rybé si mtzete pripravit i tohle chutné pesto se syrem
pecorino.

Wjde zhruba na % hrnku

% hrnku syrovych mandli, vlasskych ofechii nebo
piniovych oriskt

2 strouzky cesneku

2 napéchované hrnky listki ¢erstvé bazalky

% hrnku nastrouhaného syra pecorino
sul a pept

% hrnku olivového oleje

Viechny suroviny (kromé olivového oleje) dejte do kuchyn-
ského robotu. Zapnéte ho a béhem mixovani pomalu prilé-
vejte plnici nalevkou olivovy olej. M¢l by vzniknout husty,
dobfe roztiratelny krém.
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Sofrito

Sofrito je kofenéna rajcatova omacka, rozsifena v latinsko-
americké kuchyni. Ma mimoiadné Siroké vyuziti: miize se
podavat k pecenému kufeti, dusenému masu nebo michanym
. ;s v . . 7 v 7 v
vejcim, pravé tak jako ke grilované nebo pecené rybé.

Wjde celkem na 3—4 hrnky

polévkové 1zice olivového oleje
stfedné velka na jemno nakrajena cibule
na jemno nakrajena zelena paprika

rozdrcené strouzky cesneku

—_ N = = N

plechovka rozmackanych rajcat (asi 800 g)
nakrajené listky z 1 svazku cerstvého koriandru
1 1zicka mleté papriky

sul a pept

Na velké panvi s tézkym dnem rozehrtejte olivovy olej. Zpénte
na ném cibulku, pridejte zelenou papriku a restujte za casté¢ho
michani pét minut. Pridejte ¢esnek a restujte dalsi minutu.
Pak pridejte rozmackana rajcata, koriandr a mletou papriku
a dtikladné promichejte. Opékejte jesté deset minut az Ctvrt
hodiny. Nakonec osolte a opepfete.
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DEZERTY

Cokoladové kulicky

Podle tohoto receptu pripravite skvély dezert, ktery mtizete
tfeba nabidnout hostiim jako sladkou te¢ku po obédé. Cim
kvalitnéjsi ¢okoladu pouzijete, tim lip. Vyzkousejte rizné
chutové varianty podle momentalni nalady.

Wjde na 30-40 kulicek

% hrnku smetany ke §lehani s vysokym obsahem tuku
1 1zi¢ka mandlového, pomerancového, vanilkového
nebo oriskového pfirodniho extraktu
250 g nastrouhané tmavé ¢okolady s obsahem kakaa
nejméné 70 %
kakaovy prasek nebo nasekané ofisky na obaleni
kulicek

V rendliku privedte k varu smetanu ke slehani, vmichejte do
ni prirodni extrakt a smési prelijte cokoladu v jiné nadobé.
Nechte né¢kolik minut odstat a pak rozmichejte dohladka. Po
vychladnuti dejte na dvé hodiny do chladnicky.

Lzickou vykrajujte kousky, tvorte z nich kulicky a skla-
dejte je na plech vylozeny pecicim papirem. Pres noc dejte
do chladnicky.

Obealte kulicky v kakaovém prasku ¢i nasekanych oriscich.
Ve vzduchotésné uzaviené nadobce vydrzi kulicky v chlad-
nicce az tyden.
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Cokoladové péna

Hledate dezert, ktery je hned hotovy? Kupte si plechovku
kokosového mléka, po které staci jen sahnout do chladnicky,
kdyz si budete chtit doprat néco dobrého.

2 porce

plechovka plnotu¢ného kokosového mléka

polévkové 1zice kakaového prasku

N OO =

1zicky stévie (podle toho, jak chcete pénu sladkou)
strouhany kokos, mandlové maslo, skofice (lze

vynechat)

Neotevienou plechovku s kokosovym mlékem dejte na né-
kolik hodin nebo pres noc do chladnicky.

Vyklopte ztuhlé kokosové mléko do Slehaci misky a met-
lou nebo ponornym mixérem naslehejte v tuhy snih (nemélo
by se roztékat). Pfidejte kakaovy prasek a stévii a pokracujte
ve Slehani, az vznikne lehka nacechrana péna. MiZete posy-
pat strouhanym kokosem nebo skofici a ozdobit hoblinkou
mandlového masla.
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Epilog
Mesmerismus a dnesek

V 18. stoleti zalozil 1ékar némeckého ptivodu ve Vidni kliniku,
na niz pacienty lé¢il metodou zalozenou na ,,zZivoc¢isném mag-
netismu”. Podle svého autora — onen lékar se jmenoval Franz
Anton Mesmer - dostala tato metoda nazev mesmerismus.
Doktor Mesmer tvrdil, Ze pomoci magnetismu dokaze vylé-
¢it nemoci nervové soustavy. Podle néj je podstatou zdravi
proudéni takzvaného ,univerzalniho fluida® lidskym télem.
Totéz fluidum zodpovida i za teplo, svétlo nebo zemskou
pritazlivost a pronika cely vesmir. Plisobenim na magnetické
poly naseho téla Ize podle Mesmerovy teorie uvést organis-
mus do spravné rovnovahy. Pravé tak se pfi ,mesmerizaci®
1é¢ily ,,nervové poruchy®, které mély byt dany narusenim této
harmonie: ustavenim takové rovnovahy mezi pély, aby mohlo
univerzalni fluidum opét bez zabran cirkulovat télem.

Netrvalo dlouho a Franz Mesmer si vydobyl publicitu
a proslulost. Jeho metoda vzbudila zna¢nou pozornost jak
vzdélanych, tak nevzdélanych vrstev. Lékaiska a védecka obec
vidéla v Mesmerovi nebezpecného Sarlatana a podvratného
vlivu rozrustajiciho se hnuti se zacala obavat i vlada. V roce
1777 byl Mesmer z Vidné vypovézen a odebral se do Parize,
kde zacal svou kariéru budovat znovu.

Do roku 1780 kolem sebe shromazdil nové zaky, kteri
zacali nabizet své sluzby v Pafizi. Pri ,mesmerizovani“ se
odehravaly dramatické scény podobné netspésnym poku-
sim o vymitani dabla. Machanim rukama ve vzduchu v so-
bé mesmeristé soustredili silu, kterou pak dotykem preda-
vali zoufalym lidem s ,nervovymi poruchami“. Nechat se
»mesmerizovat® se stalo médou. K prendseni univerzalniho
fluida slouzil pozdéji i slozity pfistroj s trubickami, lahvemi

308



s mesmerizovanou vodou a zZeleznymi pilinami. Lécebné
seance probihaly v utajeni, coz jesté zvySovalo tajemnost,
a tim i popularitu hnuti.

Ani v Pafizi neztistal doktor Mesmer nadlouho. Kralovska
komise, jejimiz ¢leny byli i védci tak zvu¢nych jmen jako An-
toine-Laurent Lavoisier nebo Benjamin Franklin, pfistoupila
k prezkoumani jeho metody a odmitla ji jako nevédeckou.
V roce 1785 Mesmer Patiz opustil a odjel nejprve do Londyna
a poté do Rakouska, Italie a Svycarska. Vude se snazil dosah-
nout uznani, které mu podle jeho nazoru nalezelo. Nakonec
se vratil do svého rodného kraje, kde v roce 1815 zemfel.

Dnes se vSeobecné soudi, ze Mesmer skute¢né 1é¢il psy-
chosomatické nemoci a znac¢n¢ pritom tézil z lidské duve-
rivosti. Z pohledu soucasnosti se jeho predstavy a praktiky
zdaji podivné, ale ve skutecnosti pro né¢ dnes miizeme najit
spoustu paralel. Nesedaji snad dnes$ni lidé na lep tvrzenim
o nedostiznych vlastnostech toho ¢i onoho vyrobku nebo za-
zracnych tcincich raznych pripravki a lécebnych postupti?
Jsme zaplaveni takovym mnozstvim sdéleni ohledné zdra-
vi — co mu prospiva, co mu s$kodi —, Ze nevime, co si z toho
vybrat. Jsou doslova novodobym druhem mesmerizace. Ani
chytry, vzdélany, obezretny a skepticky spotrebitel neni proti
niimunni. Je té¢zké odlisit pravdu od smyslenky a rozpoznat,
co je zdravé, a co nebezpecné, kdyz se vSechny tyto zpravy
zastituji ndzorem ,,odbornikd“.

Zam¢tite-li se na nékteré z doporuceni hlasanych v minu-
losti témito ,,odborniky®, rychle si uvédomite, ze ne vzdycky
bylo vSechno tak, jak se tvrdilo. Kolikrat jsme uz zazili, ze
nazor, na kterém se odborna vetejnost shodla, prestal pla-
tit a zacal se propagovat jeho pravy opak. Jesté¢ na konci
19. stoleti bylo bézné pousténi zilou. Kdysi se mélo za to, ze
vejce jsou nezdrava, ale horovalo se pro margarin; dnes vime,
ze vajicka patfi k viibec nejvyzivnéjsim potravinam, zatim-
co margarin obsahuje nezadouci ztuzené tuky. V poloviné
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20. stoleti 1ékari ti¢inkovali v reklamach na cigarety a o néco
pozdéji prisli s tim, Ze pro kojence je mnohem lepsi uméla
vyziva nez mateiské mléko. Ackoli je tézké tomu dnes uvéfit,
neni to zase tak dlouho, co jsme si mysleli, ze strava nema
na nase zdravi zadny vliv. Dnes uz vime, Ze je tomu piesné
naopak.

Kdyz nékdy premyslim nad tim, jak to bude na svété vy-
padat za néjakych padesat let, fikam si, u ¢eho vseho, co
dnes povazujeme za zdravi prospésné, se ukaze, jak je tomu
doopravdy. Taky by mé zajimalo, zda k tomu néjak prispé-
je moje snaha vyvracet zakofenény omyl ohledné¢ sacharidi
a tukt v nasi stravé. Zatim jsme v tomto omylu stale utvrzo-
vani. Vejdete-li do jakéhokoli supermarketu, hned se na vas
vyhrnou desitky pobidek ke koupi vSeho mozného; a mnoha
z onéch reklamnich tvrzeni nejsou nic jiného nez 1zi a prazd-
né sliby. To plati obzvlast pro ,,zdravé“ celozrnné, nizkotu¢né
a bezcholesterolové potraviny. Jejich vyrobci nas presvédcuji,
ze kdyz je budeme konzumovat, nejenze si tak zajistime delst,
lepsi zivot, nybrz snizime u sebe i riziko rakoviny, srde¢nich
chorob, cukrovky a obezity. Vy uz pravdu znate.

Zijeme v dob¢, kdy ndim medicina nabizi Gzasné moznosti.
Pomoci modernich technologii dokazeme diagnostikovat,
1é¢it a vylécit mnoho nemoci, které lidem zkracovaly zivot
sotva pfed par desetiletimi. Je to vsak zaroven doba, kdy je
pocet lidi umirajicich na chronicka onemocnéni dvakrat vyssi
nez pocet téch, ktefi zemfeli na néjakou infekci (napiiklad
HIV/AIDS, tuberkul6zu nebo maléarii), v dasledku $patnych
podminek pred porodem a pii porodu a kvtli nedostatku
zivin dohromady.! Je vSeobecné znamo, ze nad nasim sys-
témem zdravotnické péce se stahuji mracna. Vynakladame
na néj nehorazné sumy — spolkne skoro 20 % naseho hrubé-
ho domaciho produktu, a to naklady na zdravotni pojisténi
pramérné rodiny stale stoupaji, takze uz presahly 15 000 do-
larti rocné. Podle Svétové zdravotnické organizace platime
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za zdravotni péci nejvic ze vSech zemi na svété, a presto
zaujimame co do celkové vykonnosti zdravotniho systému
37. misto.? Primérnou délkou zivota se fradime na 22. misto
ze 30 rozvinutych zemi.

Co zachrani tento systém a nase budouci generace? Ne-
muzeme cekat, ze se da rozbujely systém zdravotni péce do
poradku sam, stejné jako ze zména bude tak rychla, jak by-
chom potrebovali. Nemidzeme spoléhat ani na léky — z mé
knihy uz vite, jak ¢asto nasemu uzdraveni naopak brani. Mu-
sime zacit sami a malymi zménami svych kazdodennich na-
vykt dosahnout toho, aby se situace obratila v nas prospéch.

Prestoze si zivot spojujeme predevsim s tlukotem srdce
(pravé ten koneckoncti ohlasuje pfitomnost nového zivota),
ve skutecnosti v ném hraje tstfedni roli v mozek. Nebyt moz-
ku, nase srdce by netlouklo. Mozku vdéc¢ime za to, Ze mi-
zeme vnimat svét na vSech trovnich — citit radost a smutek,
milovat a ucit se, rozhodovat se a zit v pravém slova smyslu
plnohodnotny zivot.

Dokud nas mozek nezasahne néjaka nemoc, povazujeme
své rozumové schopnosti za cosi daného. Predpokladame,
ze nas nase mysl bude provazet, kamkoli ptijdeme. Jenze co
kdyz se na to tak Gplné spoléhat neda? Co kdyz opravdu neni
jind moznost, jak zajistit, aby si na§ mozek své schopnosti
uchoval, nez zvolit aktivni pfistup, jaky jsem pravé popsal?
Vsichni si cenime prava na svobodu projevu, prava na sou-
kromi, prava volit... Jsou neodmyslitelnou soucasti naseho
zivota. Ale co pravo na dlouhy zivot bez kognitivniho tipad-
ku a dusevnich poruch? Nadesel cas, kdy toto pravo muizete
uplatnit. Doufam, Ze tak ucinite.
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Podékovani

Kazdy, kdo n¢kdy napsal knihu, dobfe vi, jaka armada krea-
tivnich, chytrych a netinavnych lidi je zapotrebi k tomu, aby
kniha viibec vznikla. A kdyz uz si myslite, Ze jste s praci ho-
tovi, vstoupi na scénu dalsi, pravé tak zdatni lidé a pomiizou
vam dovést knizku ke zdarnému konci, aby dokazala upoutat
Ctenare, jako jste vy, uz od prvni stranky.

Kdyby to bylo jen na mné, uvedl bych zde jména vsech,
kdo mé kdy inspirovali a podporovali v kariére i v zivoté. Byl
by to vSak hodné dlouhy seznam, zabirajici spoustu stran,
a tak to vezmu zkratka. Jsem zavazan véem védcim a svym
lékarskym kolegtim, ktefi odhaluji tajemstvi fungovani lid-
ského téla a mozku. Nikdy neprestanu byt vdéény svym pa-
cienttim, od kterych se kazdy den u¢im a bez nichz by mému
poznéni néco podstatného schazelo. Tahle kniha je stejné tak
jejich jako moje.

Dékuji své kamaradce a literarni agentce Bonnie Solowo-
vé. Pravé proto, ze rozpoznala dulezitost toho, s ¢im jsem
prisel, se daly véci do pohybu. Nejvic ze vseho si vSak cenim
toho, zZe jsme se pfi praci na projektu spratelili. Diky za jeji
nenapadné vedeni a v§imavost k detailim. Vim, Ze knize vé-
novala vétsi péci, nez ji ukladala povinnost, a jeji zasluhou
se ve svété neztratila.

D¢kuji Kristin Lobergové. I kdyz po obsahové strance
je kniha vysledkem mé prace, jen jejimu literarnimu uméni
vdécim za to, ze jsem mohl své poselstvi predat ctenartim.

Dékuji tymu nakladatelstvi Little, Brown, ktery si dokaze
poradit se v§im na svété a fandil mé knizce od naseho prvniho
setkani. Zvlastni dik patfi Tracy Beharové, mé editorce, ktera
ma jedinec¢nou schopnost pohlidat, aby bylo kazdé sdéleni
jasné, strucné a k véci. Diky jejimu editorskému nadani vznik-
la 0 moc lepsi kniha. Dékuji i Michaelu Pietschovi, Reaganu
Arthurovi, Therese Giacopasiové, Nicol Deweyové, Heather
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Fainové a Miriam Parkerové. Je radost pracovat s tak profe-
sionalnim a zapalenym tymem.

Manazefti z Proton Enterprises odvedli a stale odvadéji
skvélou praci pfi koordinaci a fizeni projektu ,,Moucny mo-
zek®, tvofeného mnoha riiznymi programy. Dékuji Jamesi
Murphymu, Johnu D’Oraziovi a Andrewu Luerovi.

Tym Perlmutterova stfediska pro zdravi pracuje den za
dnem s neutuchajicim zajmem o véc a plnym nasazenim na $i-
feni principd, které popisuji v této knize. Ve své snaze bych se
bez nich neobesel. Zvlastni dik patii Karen Davisové, Sandre
Diazové, Nancy Griffithové, Nancee Lynn Hanesové, Fran
Lankfordové, Stephanii McDonaldové, Josephu Millerovi,
Lise Notterové, Kate Rileyové, Michaele Thomasové, Jackie
Wilcoxové a Kate Workmanové.

Dékuji pracovniktim z Digital Natives, lidem na svém mis-
té, kteri vytvorili mé webové stranky, jez doplnuji tuto knihu.

Dékuji své zené Leize za vSechen cas vénovany zkouseni
receptd, jehoz se tak oddané ujala. Jsem nevyslovné vdéc-
ny, ze je soucasti mého zivota. Dékuji také dietolozce Dee
Harrisové za zasvécené rady ohledné vyzivy.

A nakonec bych rad podc¢koval svému synovi Austinovi
a dcefi Reishe, ktefi mé nikdy neprestali povzbuzovat a pod-
porovat na cest¢, jiz jsem se vydal.
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Odkazy

Na nasledujicich strankach uvadim seznam kniznich titulé
a odbornych c¢lankd, z nichz jsem cerpal a které si mtzete
vyhledat, budete-li se chtit o tématech probiranych v knize
dozvédét vic. Mohou byt také tvodem k dalsimu studiu.
Odkazy na vice védeckych praci a jejich pribézné aktuali-
zovany seznam najdete na mych webovych strankach www.
DrPerlmutter.com.
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— a vytrvalostni zdatnost
pravékych lidi 211-213

- a zdravy mozek 213-218

- intenzita 218

poruchy hybnosti 14, 20, 58-59

- viz téz ataxie

poruchy mozku

- acitlivost na lepek 41-42, 63-65,
67-70

- ageny 12

— a moderni obiloviny 12-13

- a nadbytek télesného tuku
135-136

- astatiny 107-112

— a zanét 42-43, 47-49, 63-64, 67,
72,738,175

- dotaznik k vyhodnoceni
rizikovych faktort 26-27

poruchy nalady 12, 19, 57-58, 170

- viz téz bipolarni porucha;
deprese

poruchy osobnosti 177

poruchy traveni 42, 112



poskozeni nervt 38, 68

potravinové alergie 16, 42

potravinové doplnky na podporu
¢innosti mozku 202-208

priony 125, 126

probiotika 167, 171, 205-206, 238,
239

- kolonizace stfeva pii porodu 174

proteiny (bilkoviny) 125

— deformované 126, 127-130

protizanétlivé léky 48

primyslové zpracované potraviny
16, 36, 38, 50, 54, 84, 103, 119

pfijem vody 261

psychofarmaka 169-170, 177-188

psenice 15, 16-17, 21, 41, 61,
66—67

pust 197-199

- ve srovnani s ketogenni dietou
199-201

- viz téz kaloricka restrikce

rakovina 13, 18, 48, 79, 93, 112,
125, 135, 151, 161

resveratrol 203-204, 238, 239

retinol viz vitamin E

rostlinné oleje 87-88, 96, 103

- viz téz konkrétni druhy

rozedma plic 127

roztrousena skleréza (RS) 48, 63,
69-70, 106, 207

rybi olej 51, 160

ryby 82, 87, 103, 139, 156, 208

ryze 99

sadlo 96

sacharidy 13, 15, 78, 82-84, 93,
96, 106

- a kognitivni tbytek 86

- a zvySena hladina cukru
a inzulinu v krvi 76-78, 98,
101-102, 199-200

— a zvySena hladina cholesterolu
v krvi 112-114

— definice 120

- jejich konzumace a cukrovka
98-102

- obsah lepku, zavislost 74-76

- obsah vlakniny 121

- omezovani pfijmu 200, 201

- prumyslové zpracované 16

- prvotni pfi¢ina pfibyvani na
vaze 101-102

- v lidské stravé béhem evoluce
84-86

sacharéza (stolni cukr) 76-78, 117,
118,119, 122

selektivni inhibitory zpétného
vychytavani serotoninu (SSRI)
177

serotonin 98, 170, 177, 181, 205

sexualni funkce 115-116

schizofrenie 14, 20, 41, 72, 147, 176,
182-184

signalni draha Nrf2 160-162,
198-199, 217

sirtuiny 151, 203

skopové maso 88

slazené limonady 118, 119

slinivka 112

— tvorba inzulinu 28, 37, 38, 45, 77,
101, 102, 120, 127, 132-133

snidanové cerealie 83, 96

séjové vyrobky 240

spanek 192, 205, 220-231

- a cirkadianni rytmy 224-225

- a geny 222

- a ghrelin 223, 230

- a kognitivni tbytek 223-224

- aleptin 225-230

— nedostatek, vliv 221-223

spankova apnoe 223

statiny 17, 52, 92, 107-112, 113,
114,178

— a Alzheimerova nemoc 108-111

- a cukrovka 108

- a poruchy paméti 107-108, 109

- a testosteron 115-116

- avitamin D 111

steroidni hormony 52, 106

strecink 215

stres 192, 205

stfevni nervovy systém (,druhy
mozek®) 181, 205-206

svaly 37, 101, 104, 121, 144-145

- v dob¢ hladovéni 197-198

synapse 105, 142, 147, 152, 155,
157,177-178
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syndrom drazdivého tra¢niku 19,
79, 205

syndrom ,,ztuhlé osoby“ 185

syndrom zvy$ené propustnosti
stfeva 63

syr 46, 61, 96, 103

Sedy zakal 111, 112
$penat 121

télesna teplota 224

télesny tuk

— a degenerace mozku 135-136

- a pfijem sacharidd 121-122,
200

— a pust 197-198

— a spalovani, ket6za 200-201

— a Setfivy genotyp 85-86

- tukova tkan jako hormonalné
aktivni organ 134-135

testosteron 115-116

testy laboratori Cyrex 29, 238, 247

thyroidni hormony 227

tikové poruchy 170, 171-172

TNF-alfa 73

Touretttiv syndrom 19, 53,
171-172

toxiny 78, 198

- viz téz detoxikace

travici systém, poskozeni
zptsobované lepkem 61-63

triglyceridy 139, 228, 229

- se stfedné dlouhym fetézcem
(MCT tuky) 152, 200-201

tryptofan 181

tukové bunky 37, 134

- leptin 226

- tvorba cytokinti 190

- viz téz utrobni tuk

tuky v potravé 43, 82, 3-89,
94-98

— a ketogenni dieta 152-154,
199-201

- a zdravé srdce 90-93

— mononenasycené 15, 102, 103

- nasycené 15, 83, 92-93,
103-104

— polynenasycené viz omega-3
a omega-6 mastné kyseliny

342

- strava bohata na tuky béhem
lidské evoluce 84—-86

- traveni 106

- viz téz cholesterol v potravé

unava, chronicka 82, 208

utrobni tuk 122, 134-135, 137

- a bolesti hlavy 189-191

uzkostna porucha 14, 20, 53, 79,
169, 170, 177

vapnik 104

vaskularni demence 100

vejce 46, 83, 94, 96, 103, 106

vino 139, 203-204

vitaminy

- A 50,102, 106

- C50, 73, 158, 159

- D 29, 52,102,106, 111, 181,
207-208, 236, 237-238, 239

E (retinol) 50, 73, 102, 106, 158,
159

K 102, 106

- rozpustné v tucich 102

skupiny B 98, 181, 237
vlaknina 121

volné radikaly 49, 50, 151, 152-153
- a antioxidanty 158-162, 206, 207
a celiakie 73

- a glykace 89-90, 127-128

— a cholesterol 105

vysoky krevni tlak 111, 119

Wheat Belly (éesky Zivot bez pienice)
viz Davis, William

zachvaty hladu 229, 230

zanét 35, 38

- a bolesti hlavy 72, 187-188, 190,
191

- acitlivost na potraviny 62-65,
175

- acyklooxygenaza 73-74, 155

- a DHA 155

— a kaloricka restrikce 152, 198

— a kardiovaskularni nemoci 48,
111

- a kokosovy olej 206

- aleptin 225, 227, 228



— a oxidacni stres 49-51

- a pohyb 214, 217

— a poruchy mozku 42-43, 48-49,
62, 63-65, 67, 72, 73, 100, 175

— aspanek 222

- a tuky v potravé 102

— a utrobni tuk 134

- a vaskularni demence 100
viz téz C-reaktivni protein

zelenma 46, 94, 139

— obsah vlaknmy 120-121

zeleny zakal 161

zinek 181

ztuzené tuky viz hydrogenované
tuky

zv¢tina 88

zito 15, 41, 61
Kivot bez pienice viz Davis, William
zlu¢nik 106
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