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Uvodné slovo

Zamilujte sa do rastlin a ony vas budu milovat tiez.

Predstavte si nieco nasledovné:

Na nasej planéte existuje podla vedcov viac ako
40 000 jedlych druhov rastlin a v ramci kazdého
druhu niekedy i tisic odréd. Kazda plodina, od
Stavnatej aromatickej paradajky az po horku divoku
zelen, sa vyvija spolu s ludstvom, rozvijajic tiez
vlastné unikatne farby, prichute a tvary — a zasoby
zivin. Vedci dnes vedia, zZe tieto rastliny sa plné
zltcenin, tzv. fytochemikalii, ktoré maju silu ochra-
nit ich pred hrozbami, ako st poskodenie slnkom
alebo $kodcovia. A tieto rastliny poskytuju ochranu
aj ludom, ¢im sa medzi nimi vytvara symbioticky
vztah. My sa o rastliny starame a trhame ich plody,
potom zahodime semena a za¢neme tak novy cyklus
zivota; medzitym nas tieto rastliny zivia, a tak zijeme
dlhy a prosperujuci zivot.

Uz nejaky cas vieme, ze mnoho celistvych rastlin —
vratane listovej zeleniny, bobul, fazule, orechov,

celych zfn, vina a oliv — nas chrani pred viacerymi
chronickymi chorobami nasej doby, ako st kardio-
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vaskularne ochorenia a cukrovka typu B. Takze

nie je prekvapenim, ze rovnaké potraviny, spolu

s rybami, sa javia ako dobré i pre nd§ mozog. Tieto
potraviny st doslova nabité skvelymi zliceninami
pre mozog — karotenoidy, flavonoidy a omega-3
mastné kyseliny. Ak sa zameriame na tieto potraviny,
vylicime tak zo svojej stravy iné, ktoré sa javia ako
problematické pre zdravie: napriklad ¢ervené maso,
nasytené tuky a vysokospracované potraviny.

Preco je tento spdsob stravovania ochranou pre
nas mozog? Aj ked este potrebujeme dalsi vyskum
v tejto oblasti, Studie ukazali, Ze stravovacie navyky
podla stredomorského $tylu st spojené s nizsim
rizikom neurodegenerativnych chor6b. Teraz sa
dokazalo, ze strava pre mysel chrani pred tpadkom
kognitivneho starnutia. Strava pre mysel kombinuje
stredomorské stravovacie pristupy na zastavenie
hypertenzie a DASH - dva najskiimanejsie a naj-
uspesnejsie stravovacie navyky na planéte. A prave
tie predstavuju i plany odporucané touto uplne
novou stravou v Pravidldach stravovania pre America-
nov 2015 — 2020.

Paci sa mi, ¢o maju tieto dve stravovania spo-
lo¢né: zameriavaju sa na celistvé a minimalne
spracované rastlinné potraviny. Jedla sa farebné,
maju vyraznua chut, su plné antioxidantov a protiza-
palovych latok a bohaté na vlakninu, zdravé tuky,
vitaminy a mineraly, ¢o méze byt klucové pre ich
schopnost chranit mozog. Porovnajte to s typickou
americkou stravou (nazyvanou aj zapadna strava),
ktord ma vysoky obsah zivocisnych ¢i vysoko spra-
covanych potravin, cukru a soli a nizky obsah celych
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rastlinnych potravin; je zalostne chudobna na
zltceniny, o ktorych vieme, ze st zdraviu prospesné.
Niet divu, Ze vedci si myslia, Ze zdpadna strava moze
suvisiet s Alzheimerovou chorobou. Odhadom az

25 percent pripadov mozno prisudit strave a pasiv-
nemu zivotnému Stylu. Alzheimerova choroba je
rozsirenejsia vo vyspelych krajinach, kde zdpadna
strava prevlada — USA patri medzi tri krajiny s naj-
vy$$im vyskytom Alzheimerovej choroby. Stidie
dokonca ukazali, ze Iudia, ktori do USA emigrovali,
maju vysSiu mieru ochorenia v porovnani s tymi,
ktori trvalo zija v rodnej krajine — Alzheimerova
choroba moze byt silnejSia a suvisi skor s prostredim
a so zivotnym $tylom nez vylucne s genetikou.

Ba ¢o viac, strava pre mysel je stravovacim vzor-
com, ktory vyzivuje celé telo — srdce, oblicky, svaly,
mozog... Je lepsia i pre planétu. Ked sa vyhybame
vysokospracovanej strave plnej cerveného maisa,
zaroven znizujeme svoju uhlikova a vodnu stopu.
Najlepsie je, ze tento §tyl stravovania je i chutny! Pi-
kantné, misité fazule; restovana zelenina na citréne
a olivovom oleji; korenené chrumkavé farro; cerstvé
bobule posypané nasekanymi vlagskymi orechmi;
pohar ¢erveného vina. To neznie narocne. Verim, ze
jednou z hlavnych vyhod stredomorského pristupu
a DASH stravy, je fakt, Ze obe st chutné a lahko sa
dodrziavaju. Na rozdiel od mnohych modernych
diét, po ktorych zostavame hladni a deprimovani, sa
tieto zameriavaju na pocit nasytenia a dobré zdra-
vie. Sustredte sa na skuto¢ne chutné jedla, koreniny,
olivovy olej, kiisok tmavej cokolady a pohar vina
a budete sa citit pri tomto sposobe stravovania nao-
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zaj dobre. A ¢o je dobré pre telo a dusu, je v tomto
pripade dobré i pre mysel.

Som nad$ena touto skvelou knihou, ktora vysvetluje
samotné jadro stravy pre mysel. Napisala ju moja
priatelka a kolegyna Maggie Moon, MS, RDN.
Maggie je talentovana dietologicka, zru¢na v pre-
tvarani najnovsich dékazov vedy o vyzive do lahko
pochopitelnej, dostupnej metddy stravovania na
cely zivot. Vytvorila skuto¢ny plan zdravého spo6-
sobu stravovania pre nasu mysel i telo. Maggie bude
vasou osobnou dietologickou, prevedie vas tymito
strankami a pondkne vam pohlad na to, ako zdrava
mysel funguje a ktoré potraviny najlepsie zasobia
mozog. Postupujte podla jej praktickych rad a vy-
skusajte chutné recepty — zavedte stravu pre mysel
do praxe kazdy den. Budte rozumnejsi a posuvajte
sa k vaSmu kognitivnemu zdraviu s kazdym kuskom

jedla.

Sharon Palmer, RDN,

autorka knih The Plant-Powered Diet
a Plant-Powered for Life,
www.sharonpalmer.com
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Predslov

Mili ¢itatelia,

tato kniha je o spravnom stravovani, aby vas§ mozog
ostal mlady a zdravy. Odportcania v nej su zalozené
na vyznamnych poznatkoch vedy. Strava pre mysel
odkazuje na stredomorské stravovacie pristupy

na zastavenie hypertenzie a (DASH) intervencie
pre neurodegenerativne oneskorenie a vychadza

z rokov kumulativnych vyskumnych zisteni o tom,
ktoré potraviny a ziviny prospievaju a ktoré $kodia
mozgovym funkcidm. Nielen to, tento plan je zosta-
veny na zaklade dvoch uz osvedcenych diét, ktoré
boli Studované desatrocia a praktizované v dobrom
zdravi po starocia.

Kedze tato strava je zalozena na vyskume, v Casti
knihy vysvetlujeme i jej vedecké pozadie. Sice sa
vam to moze javit niekedy mierne technické, av§ak
toto nie je ucebnica. Uzitocnejsi pre vas Citatelov
je fakt, ze ide o praktického sprievodcu tvorenim
lahodnych a vyzivnych jeddl, obcerstvenia a stra-
vovacich planov vyuzivajacich najnovsie vedecké
poznatky v oblasti stravovania a demencie.

Som registrovana vyzivova dietologicka (RDN)

a mojim cielom je byt mostikom medzi vedou a ta-
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nierom. Nie je vela dostupnych zdrojov k tomu,
ako realizovat tento dolezity stravovaci plan. Preto
prichddza na rad tato kniha. Poskytujem nastroje na
vytvorenie a jednoduché sledovanie vasich dennych
a tyzdennych diétnych bodov stravy pre mysel a viac
ako 75 chutnych receptov a napadov na jedla, ktoré
tato stravu vnesu do vasho zivota.

Dufam, ze sa vam bude pacit rovnako, ako sa pa-
¢ila mne, ked som ju pre vas pisala.

Majte sa dobre,

Maggie Moon

P.S. Stale sa o vyzive i o0 mozgu u¢ime niec¢o nové.
Dokonca aj vy, vyskumné mozgy stravy pre mysel,
ktora vas povedie k tomu, ako spravne jest pre svoje
dobré kognitivne zdravie, uznate, ze je toho este
vela, ¢o sa treba naucit. V skutoc¢nosti ocakavame, ze
sa do stravy pre mysel prida este viac potravin. Veda
napreduje a nachddza sa prave kdesi uprostred tejto
novej stravy z roku 2016. Vy sa mozete zatial citit
skvele pri stravovani sa podla tohto pristupu, kedze
dané potraviny su v stlade s niekolkymi uznava-
nymi zdravymi stravovacimi rezimami.
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Uvod

Pozitivnym faktom je, Ze Americania ziju dlhsie
a ich dlhy zivot zlepSuje zdrava a aktivna mysel.
Kognitivny upadok je rasticim problémom ve-
rejn¢ho zdravia a v tom by mohla zohravat ulohu
strava, rovnako ako pri srdcovych chorobach, cuk-
rovke a obezite. Existuji déveryhodné, vyskumom
podlozené diéty pre zdravie srdca, cukrovku aj
kontrolu hmotnosti a teraz je tu pre nd§ mozog
strava pre mysel. Vyskum naznacuje, Ze to, ¢o si
nalozite na tanier, méze bud pomoct, alebo uskodit
kognitivnym schopnostiam, ako st pamat, jazyk,
pozornost. Tato kniha sa zameriava na overené
sposoby stravovania, ako si udrzat mysel zdravu,
kognitivne ,,mlad$iu® a menej ohrozend Alzheime-
rovou chorobou.

Strava pre mysel zahfna 15 skupin potravin —
pét, ktorym sa treba vyhnut, a dvakrat viac takych,
ktoré mozete vychutnat. NajlepSie potraviny pre vas
mozog zahfnaju zelend, listova zeleninu, orechy,
fazulu, bobule, hydinu, ryby, celozrnné vyrobky,
olivovy olej a vino. Vyhybajte sa cervenému masu,
maslu a ty¢inkovému margarinu, plnotu¢nym syrom,
pecivu a sladkostiam a rychlo vyprazanym jedlam.
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Strava pre mysel vam ukaze, ako jednoducho
a chutne moze vasa mysel ostat bystra a vy sa citite
az o sedem a pol roka mladsie v ramci vasho kogni-
tivneho veku. Prva cast knihy vysvetluje zadklady
mozgu a duSevnej zdatnosti, ako i vedu za stravou
pre mysel pristupnym a zrozumitelnym sposobom.
Zhina vyskum, ktory podporuje odportcania vy-
hladavat urcité potraviny alebo Ziviny pre zdravie
mozgu, alebo, naopak, hovori o tych, ktorym by sme
sa mali vyhnut.

Druha cast knihy vas prevedie procesom tvorby
vasho vlastného planu stravy pre mysel: ¢o, kolko
a ako casto jest. Prilozené su tiez uzitocné pracovné
listy na planovanie jedla, sledovanie vasho pokroku
a celkové odporuacania tykajuce sa zivotného stylu
pre zdravie mozgu.

Tretia Cast ozivuje stravu pre mysel prostrednic-
tvom 75 receptov a napadov na jedla navrhnutych
poprednymi odbornikmi na vyzivu v krajine, do-
plnenych o klucové nutri¢né informacie. Vietky
recepty su v sulade s parametrami stravy a su to
chutné a vyzivné ranajky, hlavné jedl4, Salaty, po-
lievky, prilohy, obcerstvenie, natierky, napoje a de-
zerty.

Stvrta ¢ast knihy obsahuje profily potravin pre
zdravy mozog , ktoré tvoria zaklad stravy, ich sezén-
nost, kulinarske vyuzitie ¢i fascinujice historické
pozadie. Poskytuje usmernenia a stratégie pre vyber
najzdravsich moznosti, ked sme konfrontovani
s potravinami zo skupin poskodzujicich mozog.
Tiez ponuka rychle tipy a praktické informacie,
kuchynské zlepsovaky, netradiéné spésoby vyuzitia
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potravin, §pickové rastlinné bielkovinové potraviny,
udrzatelné moznosti morskych plodov a jednoduché
kombinacie obcerstvenia, ako aj rychly odkaz na
potraviny, ktoré st sucastou stravy pre mysel.

Tato kniha prichadza v case, ked st strata pamati
a kognitivny ipadok casté a patria medzi najvacsie
problémy u starntcich dospelych. Podla Centra pre
kontrolu chordb sa Americania straty kognitivnych
schopnosti boja dvojnasobne viac nez straty fyzic-
kych schopnosti, najma straty pamiti. Vekom pod-
mieneny kognitivny ipadok mo6ze mat za nasledok
stratu nezavislosti a emocionalny stres. Tato kniha je
o nadeji, prevencii a prijimani pozitivnych opatreni
na spomalenie kognitivneho tpadku a na minimali-
zaciu rizika vzniku Alzheimerovej choroby. Zatial ¢o
veda o strave na prevenciu Alzheimerovej choroby
je relativne mlada, je mozné a pravdepodobné, ze
dlhodobé zmeny v spésobe stravovania mézu mat
ochranny ucinok.

Este lepSou spravou je, Ze strava pre mysel je
najjednoduchsi sp6sob, kedZe je menej narocna
nez stredomorsky pristup, resp. DASH strava, a je
ucinna uz aj pri miernom dodrziavani.
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Kapitola 1

Mozog

Zéakladny prehlad o mozqu

Teraz sa trochu zorientujete v zakladnych informa-
ciach o mozgu a vo vSeobecnych kognitivnych funk-
ciach, ktoré budu relevantné v tejto knihe. V ziad-
nom pripade nie su komplexné ani prili§ podrobné.
St jednoduché, tykaju sa roznych casti mozgu a st
zrozumitelne vysvetlené. Napriklad skoér nez predny
a zadny mozog sa budud pouzivat slova ,,vpredu®

a ,vzadu®.

Po vysvetleni zakladného ramca k fungovaniu
mozgu bude tato kapitola skimat, ako sa mozog
meni s kognitivnym upadkom, demenciou a Alzhei-
merovou chorobou.

Zakladné informéacie o mozqu

Mozog ma tri hlavné casti. Najvacsia sa nazyva
velky mozog a ma na starosti vyssie funkcie, ako
st uvazovanie, ucenie, emocie, re¢, ovladanie
jemnej motoriky, spravna interpretacia dotykov,
zrak a sluch a, samozrejme, pamit. Ked tato kniha
spomina mozog, odkazuje prave na velky mozog.
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(Pre vasu informaciu, ostatné dve casti st men-
Sie a st pod mozgom. Nazyvame ich cerebellum
a mozgovy kmen a udrziavaju funkcie, ako st
dychanie, travenie, telesnd teplota a rovnovaha.)
Mozog ma dve strany — lava a pravi — nazyvané
hemisféry.

Kazda hemisféra ma Styri casti, jednu vpredu,
jednu vzadu a dve v strede ulozené na sebe. Tieto
sekcie st nazyvané laloky a je ich celkovo osem.

Kazdy lalok je spojeny s urc¢itym stitborom funkcii.
Laloky v3ak nie st nezavislé. Je dolezité si uvedomit,
ze rovnako ako ziadny ¢lovek nie je ostrov, ziadny
lalok nevie konat sam. Sttdie zobrazenia mozgu
ukdzali, ako je pocas zadanej ulohy sticasne aktiv-
nych viacero ¢asti mozgu.

Predny lalok, vhodne nazyvany i frontalny (nie
vSetky st pomenované podla zdravého rozumu), je
najvyvinutejSou oblastou mozgu. Prijima informaécie
zhromazdené prostrednictvom zmyslov (zrak, hmat,
chut, sluch, ¢uch) a priestorového vnimania (napr.
rovnovahy a pohybu) a ma na starosti planovanie,
kratkodobti pamait (pracovnii pamait), porozumenie
abstraktnej myslienke, inhibujtce spravanie, ktoré
moze byt emocionalne alebo socidlne nevhodné, mi-
movolny pohyb a expresivny jazyk. Toto komplexné
a planovacie spravanie je spojené s aktivitou vpredu
v Casti predného laloka, nazyvanej prefrontalny kor-
tex, ktora lezi za ¢elom.

Dolny stredny lalok, nazyvany i temporalny lalok,
hra hlavnua alohu pri pocuvani, chdpani jazyka,
pamati, uceni sa a uchovavani informacii. Existuja
horné, stredné a dolné oblasti, ktoré sa odborne
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