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Jidlem
proti Alzheimerové chorobé

Pfedmluva od Christiane Labergeové, rodinné Iékarky

Diky lékarskym pokrokdm dnes Zijeme déle nez kdy predtim, ale bohuzel ne vzdy
v dobrém zdravi. Je mozné zestarnout v dobrém zdravi a vyrazné snizit riziko, ze nas
postihne Alzheimerova choroba? Odpovéd zni ANO.

Mnohé nedavné studie prokdazaly, ze je mozné snizit riziko vyskytu neurodegenera-
tivnich chorob o 30az 50 % pouze zménou nasich kazdodennich navykd, mezi nimi

i stravovanim. To hraje hlavni roli pfi zpomaleni Upadku kognitivnich funkci, zejména
diky urcitym fytonutrient&im, vitaminGm a lipid&m morského plvodu. Tato kniha vas
bude provézet cestou za spravnym jidelnickem, aby vas mozek zlstal mlady, co nej-
déle to bude mozné.

Protoze se Alzheimerova choroba v mozku rozviji postupné — 10 nebo 20 let pFedtfm,
nez je objevena —, nejlepsi chvili, kdy si osvojit spravné stravovaci navyky je... NYNL.

Cinzia Cuneova, M. Sc. a vyzivovy tym

Cinzia Cuneova, magistra aplikované védy, je spoluzakladatelkou a prezidentkou Sukha Technolo-
gies Inc., spolecnosti, které vytvorila SOSCuisine.com, kanadskou referenéni sluzbu pro prizplso-
bené stravovani. Tuto sluzbu inteligentniho planovani jidel a nakupl potravin vyuziva kazdy tyden
vice nez 400 000 rodin. V nabidce jsou desitky vyvazenych jidelnickd, které berou v Gvahu potieby
a preference kazdého jednotlivce.
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Predwduva

dyz mé pozadali, abych napsala tuto predmluvu, jako prvni mé
napadlo, Ze by bylo vhodné&jsi se zeptat Iékare, ktery se specializuje
na demenci. KdyZ se ale zamyslime hloubéji, musime zkonstatovat, ze
nejlepsi pozici pro prevenci a nalezeni choroby ma rodinny Iékar a je také
tim, kdo jedna proti jejim prvotnim pfic¢inam v8eho druhu. Kazdy den
pozoruje kognitivni potize, at jsou vaskularniho plivodu nebo prameni
z poruch uceni ¢i jeho zpomaleni v disledku nedostatecné stimulace atd.
Za podpory multidisciplinarnich tym0, fyzioterapeutd, kineziologl a vSech
téch, ktefi pfedchazi tolika kardiovaskularnim onemocnénim, stejné
jako rakoviné a cukrovce, jsme ted vSichni na jedné lodi a zabyvame se
stejnymi vécmi: vyZiva, fyzické cviceni, snizeni stresu, odvykani koureni,
kognitivni a socialni stimulace jsou zdaleka nejefektivnéjsimi prostfedky
v boji proti vice nez 90 % rdznych chorob, mezi néz patfi i Alzheimerova
choroba. Jsem presvédcena, ze tento komplexni pfistup nakonec zvitézi,
navzdory soucasnym tendencim hledat rfeSeni problém( izolované.

A co fict lidem, ktefi jeSté v pét odpoledne nevédi, co bude jejich rodina
jist k vecefi, navzdory tomu, Ze jesté nikdy nebézelo v televizi tolik porad(
o vareni jako dnes? Nastésti nam tato kniha a napady na strankach
SOSCuisine sestavené z produkt(l, které Ize nalézt na mistnim trhu,
pomahaiji stravovat se lépe jednoduchym a ucinnym zpUsobem,

a predevsSim nam pomahaji objevovat chuté, které jsme mozna doposud
neznali.

Proto bych rada podékovala za tuhle knihu, ktera propojuje vyzkum,
presnost a potéSeni ve snaze povzbudit nas, abychom planovali rodinna
jidla, potlacili straslivou Alzheimerovu chorobu a nabidli nasi i té nasledujici
generaci dobry a dlouhy zivot v plném zdravi!

CHRISTIANE LABERGEOVA
Rodinna lékarka
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Uvod

’D iky obrovskym pokrokdm v medicing dnes Zijeme déle nez kdy
predtim, coz je skvéla zprava. Nechceme ale Zit jen déle, ale také
v pevném zdravi, bez toho, abychom trpéli onemocnénimi spojenymi se
starnutim, které ovliviuji nervovy systém, jako napfiklad Alzheimerovou
chorobou.

Jelikoz zatim neexistuiji léky, které by ucinné potlaCovaly neurodegeneraci,
jediny zpUsob, jak témto onemocnénim Celit, je prevence jejich vzniku
nebo alespon snaha zpomalit jejich priibéh.

| kdyz se fikd, ze Alzheimerova choroba je pfirozenym ddsledkem starnuti,
neni tomu tak. Naopak, dnes uz vime, Ze trva nékolik let (10 az 20), nez
se tato choroba postupné usidli v mozku. Mdzeme proti ni tedy véas
zakroCit.

Z rizikovych faktor nem(zeme eliminovat ty spojené se starnutim nebo
dédic¢nosti. AvSak dalSich sedm rizikovych faktor( Ize ovlivnit velmi dobre,
jak se popisuje i v této knize. To by podle nejseriéznéjsich studii mohlo
vést ke snizeni rizika o 30 az 50 %.

Dobrou zpravou je, Ze spravna strava pomaha naSemu mozku zachovat
si mladi delsi ¢as. Proto také byla tato kniha napsana: Abychom vam
poskytli navod, jak spravné vyzivovat vase télo a vas mozek. Jeji prvni
¢ast kratce predstavuje Alzheimerovu chorobu a na zékladé realnych
Cisel vysvétluje, proC je potfeba zlepsit nase stravovaci navyky. Druha,
teoreticka ¢ast vysvétluje obzviastni dllezitost jistych nutrient’ v prevenci
Alzheimerovy choroby. Treti, prakticka ¢ast obsahuje 80 jednoduchych

a chutnych receptd, s jejichz pomoci mizZete zacit s prevenci uz dnes,

a varit pfitom dobra jidla.

Diky tomu vam zbude spousta volného Casu na fyzické a dusevni cviceni,

na dal§i dvé hlavni slozky, které vam spolu s vhodnym stravovanim
pomohou zestarnou v piném zdravi... co nejpozdéji.
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Exkluzivni bonusy ke knize najdete ve francouzstiné na strance:

www.soscuisine.com/897610333

Jedna se o 1000 receptl sefazenych podle jejich vyzivovych
charakteristik pro prevenci Alzheimerovy choroby
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ALZHEIMEROVA CHOROBA
A RIZIKOVE FAKTORY






15

1.1 MOZEK A STARNUTI

Mozek je neobycejné slozity organ, ktery se sklada ze 170 miliard bunék,
Z nichz pfiblizné 100 miliard predstavuji mezi sebou propojené neurony,
které tvori obrovskou pavucinu. Neurony diky svému povrchu neboli
membrané vysilaji elektrochemické signaly, které se Siti k vybézklm jinych
bunék. To umoznuje uvolnéni chemickeé latky nazyvané neurotransmiter,
ktera je prfenesena na dalSi neuron v fetézci, a tim vytvari novy signal.

ATROFIE MOZKU

Kolem 40. roku Zivota zadiname ztracet ¢ast neurond, i kdyz

v zanedbatelném mnozstvi. Ubytek mozkové hmoty (vahy a objemu) ale
zacina mnohem dfiv, jiz po obdobi puberty. Méfeni zakrfiovani mozku

v rliznych vékovych skupinach prokézala, Ze ztrata mozkové hmoty je asi
2 % kazdych 10 let. Nehledé na tuto ztratu objemu nékolik studii dokazuije,
ze kognitivni schopnosti lidi v dobrém zdravotnim stavu se az do pfiblizné
Sedesati let vyrazngji nesnizuji. Jedna védecka prace dokonce tvrdi, ze

v 81 letech vykazovalo podstatné zhorseni kognitivnich schopnosti jenom
30 % az 40 % subjektd. Mimoto, pokles intelektudlnich dovednosti je
spojen spise se stresem, Unavou, hormonalnimi zménami a nevhodnou
stravou nez s nasledky prirozeného starnuti. Pouze choroby, které
ovliviuji funkci mozku progresivnim zpUsobem (Alzheimerova choroba,
Parkinsonova choroba, roztrouSena skleréza), s sebou nesou i ddleZitou
ztrétu neurond.

OXIDACE A KOLiSANi HLADINY CUKRU V KRVI

Navzdory relativné nizké vaze (pfiblizné 2% vahy téla), vyZzaduje mozek pro
své fungovani hodné energie (priblizné 20 % toho, co snime). Spalovani
této energie generuje velké mnozstvi nestabilnich molekul kysliku, které
vytvareji takzvané ,volné radikaly”. Tyto volné radikaly mohou poskodit
bunky a urychlit starnuti. Podstatné zvySeni oxidacniho stresu
zapricinéného volnymi radikaly u osob po 50. roku zivota vykazuje vliv

na spravnou funkci neuronll. Mozek obsahuje pomérné malé mnozstvi
antioxidant( vytvorenych lidskym organismem a jejich koncentrace se

s vékem snizuje. | kdyZ je nemozné eliminovat vSechny volné radikaly,
které proudi v naSem organismu, mizeme Skody, které napéchaji, alespon
antioxidant( v jidle je ovoce a zelenina, zejména drobné ovoce a zelena
listova zelenina.

Stejné jako kyslik potfebuiji naSe neurony nepretrzité i glukdzu. Odhaduje
se, ze mozek dospélého ¢lovéka spali priblizné 120 gramd glukdzy za den,
coz predstavuje vic nez polovinu celkové denni potfeby Clovéka. A ¢im

na pfijem glukdzy. Nedostatec¢na hladina cukru v krvi mize vyrazné ovlivnit
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nase duSevni vykony. V procesu starnuti se nase tolerance kolisani hladiny
cukru v krvi zhorsuje — o dlivod vic, pro¢ bychom si méli osvojit zdravy
jidelni¢ek. Je pozitivni, Ze co plsobi blahodarné na nas mozek, je stejné
tak dobré i pro ziskani kontroly nad chronickymi chorobami spojenymi se
stravovanim (cukrovka typu 2, obezita, vysoky krevni tlak, kardiovaskularni
choroby) a také pro prevenci nékterych typ( rakoviny.

ALZHEIMEROVA CHOROBA

Tato nevylécitelna neurodegenerativni choroba mozkové tkané ma
za nasledek ztratu dusevnich funkci, zejména paméti. Poprvé byla
popsana némeckym psychiatrem Aloisem Alzheimerem v roce 1906.
Po smrti pacientky postizené demenci profesor Alzheimer zkoumal

mozek nemocné pod mikroskopem a povsiml si vyrazné atrofie

a ztraty nervovych bunék, stejné jako vyskytu fibréznich bunék

a usazenin.

Podobné zmény v mozku velmi starych lidi trpicich stafeckou
senilitou byly pozorovany jiz pfedtim, jenomze pacientce profesora
Alzheimera bylo teprve 50 let.

1.2 POSTAVIT SE K RIZIKU ROZUMNE

KDY JE RIZIKO ZVYSENE?

Odhaduije se, ze témér 750000 Kanadand trpi Alzheimerovou nebo
ji pfibuznou chorobou. A existuje pfedpoklad, Ze tohle &islo se
v nasledujicich patnacti letech zdvojnasobi.

To znamena, ze timto onemocnénim trpi v priméru 1 ze 7 Kanadand, ktefi
dosahli 65 let. Riziko onemocnéni se vyrazné zvysuje v disledku urcitych
faktord, zejména:

+ 40 % jste-li diabetik

+ 60 % jestli mezi 40. a 50. rokem svého zivota trpite vysokym krevnim
tlakem

+ 60 % jestli mezi 40. a 50. rokem svého zivota trpite obezitou
+ 60 % jestli koufite

+ 80 % jestli mate sedavé zaméstnani

+ 100 % za kazdych 5 let po 65. roku zivota



Mozek napospas
osudu

Alzheimerova choroba je onemocnéni spojené s procesem \f\\
starnuti. Diky medicinskému pokroku a zlepSeni kvality N
zivota bude generace lidi narozenych po druhé svétové
vélce tvrdé zasazena touto chorobou, ktera se zpravidla
objevuje kolem 75 let.

ALZHEIMEROVA NEMOC

Mozkova kiira: 5 - .
odpovédna  Zdravy mozek Mozek postizen Alzheimerem
za jazyk aza . Kdra ustupuije,
zpracovani .. coz poskozuje
informaci Gasti mozku a tim
i mysSleni a pamét

Mozkové komory
* se naplnuji

- mozkomi$nim
mokem

. Hipokampus se
vyrazné zuzuje
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JAKE JSOU RIZIKOVE FAKTORY?

Rizikoveé faktory jsou jednotlivé viastnosti Cloveéka, jeho zivotniho stylu,
prostiedi a dédic¢nosti. Naznaduji pravdépodobnost rozvinuti té &i

oné nemoci, ale samy o sobé& nemoc nezplsobuiji. Poukazuiji jenom
na moznost zvy3eného rizika, ale ne na jistotu, ze se rozvine napriklad
Alzheimerova choroba.

Nékteré rizikové faktory jsou takzvané ovlivnitelné, protoze je mizeme
ovlivnit. S vyskytem Alzheimerovy choroby bylo jasné a dokazatelné
spojeno sedm faktor(: cukrovka, vysoky krevni tlak a obezita mezi 40.
a 50. rokem zivota, koureni, deprese, nedostate¢na duSevni stimulace
nebo nizka droven vzdélani a sedavé zaméstnani.

Jeden z rozhoduiicich viivdl na prvni tfi faktory (cukrovku, vysoky krevni
tlak, obezitu) predstavuje stravovani. Neni tedy divu, Ze se objevuje vice

a vice dikaz(, Ze zdravy jidelnicek, kuptikladu stfedomorska kuchyné, se
poji s nizsim rizikem rozvoje Alzheimerovy choroby a ostatnich pribuznych
nemoci.

Hlavnimi rizikovymi faktory, které jsou neovlivnitelné, jsou vék, rodinna
anamnéza a genetika.

Jak si ukaZzeme dale, ovlivnitelné rizikové faktory jsou odpovédné za 30
az 50 % pripadt vyskytu Alzheimerovy choroby, coz znameng, Ze
neovlivnitelné faktory jsou pri¢inou v 50 az 70 % pripadd.

DO JAKE MIiRY JE MOZNE SNIZIT RIZIKO?

pripadt jenom s pomoci Upravy zivotniho stylu.

Na individualni roviné to znamena, Zze mGzeme doufat ve vyznamné
snizeni rizika tim, Zze budeme dodrzovat doporuceni prezentovana
v téhle knize.

Tento zavér je o to vic povzbudivy, ze léky, které v soucasnosti mame

k dispozici, maji jen maly vliv na symptomy a nezda se, ze by mohly zcela
zastavit postup onemocnéni.

Stoji tedy za to co nejdrive si osvojit navyky a Zivotospravu popsané

v téhle knize, abychom si zajistili tu nejlepsi moznou kvalitu zivota az

do jeho konce.

Nastésti i velice jednoduché zmény nasich navykd mohou mit velmi
pozitivni dopad v prevenci Alzheimerovy choroby. A co vic, tyto navyky
jsou také jasné prinosné pro zdravi metabolismu a ob&hové soustavy.

JAK SNIZIT RIZIKO?

Jak uz jsme si ukazali vySe, existuiji pfesvéddivé diikazy pro to, Ze nase
zivotni navyky jsou z velké Casti odpoveédné za Upadek kognitivnich
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schopnosti a Ze lepsi navyky mohou zpomalit vyskyt a rozvoj kognitivnich
poruch a demence.

Svétova zdravotnicka organizace a Summit G8 o demenci kromé jiného
upozornily na ddlezitost a kliCovou roli prevence ve snaze odvratit epidemii
demence.

Podle doporuceni Kanadské spoleénosti pro prevenci Alzheimera
(Canadian Alzheimer Society) jsou zivotni navyky, které pomahaji
predchazet Alzheimerove chorobé nasleduijici:

* 0svojit si zdravy a vyvazeny jidelnicek

e cvicCit

e stimulovat mozek u¢enim

e vyhybat se koufeni a nadmeérné konzumaci alkoholu

¢ sledovat svUj zdravotni stav: krevni tlak, cholesterol, hladinu cukru

v krvi a vahu

e mit dobré rodinné vztahy a byt spoleCensky aktivni

e gnizit Uroven stresu

e pfi sportovani si chranit hlavu helmou
Cim 1épe se nam podaff dlouhodobé zakomponovat tyto névyky
do kazdodenniho Zivota, tim vyrazngji snizime riziko vyskytu Alzheimerovy
choroby.

ZAVER:
DOBRE SE STRAVOVAT JE ZAKLAD
Sice nemizeme zménit nasi genetickou vybavu, urcité ale mizeme zlep$it

nase stravovani, které je v kombinaci s ostatnimi vySe uvedenymi navyky
nejlepsi zbrani, kterou mame.

Jelikoz se zmény, které stoji na zacatku patologického starnuti mozku,
objevuiji nékolik let pred viditelnym zhorSenim jeho kognitivnich funkci,

je nutné osvojit si zdravy jidelni¢ek co nejdfive, abychom se co nejlépe
ochranili.

S pomoci téhle knihy mlzZete zacit uz dnes.






Drunha caz®
TEORIE:
VYZIVA A DIETY PRO

PREVENCI ZHORSENI
KOGNITIVNICH FUNKCI
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2.1 SACHARIDY A BiLKOVINY: DULEZITOST ROVNOVAHY

Hlavnim palivem neuront je glukdza, sacharid prijimany z potravy, ktery je
pfenasen do mozku. Jelikoz si mozek nedokaze délat rezervy, je nutné ho
neustale zasobovat glukdzou. Krev musi obsahovat stabilni a konstantni
hladinu glukdzy a kazdy prebytek nebo nedostatek mize vést

k problémdm s paméti a soustifedénim. Rovnovaha mezi mikrozivinami
(sacharidy, bilkoviny a tuky) zajiStuje relativné stabilni hladinu cukru v krvi.

VITEZNA DVOJICE: BiLKOVINY A SACHARIDY BOHATE NA VLAKNINU

Pro spravnou ¢innost mozku je velice dllezité pfijimat vyvazenou stravu
slozenou ze spravného poméru sacharidd (chléb, téstoviny, ryZze, obiloviny,
ovoce, zelenina, mléko, atd.) a bilkovin (maso, vejce, lusténiny, tofu,
ofechy, atd.).

Jidlo bohaté na sacharidy a chudé na bilkoviny bude podporovat
soustredéni, ale jen na kratkou dobu, protoze hladina cukru v krvi neni bez
dostateéného piijmu bilkovin udrZitelna. Ve skute¢nosti kvili naslednému
snizeni hladiny cukru v krvi nastoupi zhorSené soustfedéni a duSevni
dnava.

Naopak jidlo chudé na sacharidy a bohaté na bilkoviny nepomcze
soustfedéni ani dusevnimu vykonu v disledku nedostate¢ného pfijmu
glycidd, které jsou hlavnim palivem mozku. Na$§ mozek kazdy den
spotiebuje kolem 120 gram( glukdzy, témér polovinu nasi celkové denni
potreby.

Slozené sacharidy, jako napfiklad celozrnné potraviny, lusténiny a Cerstvé
ovoce, jsou bohaté na vlakninu a jsou mnohem lepsi nez jednoduché
cukry, jako napiiklad ovocné dzusy a sladkosti. Divod? Vstrebavani
sloZzenych sacharidl je pomalejsi, co znamena, Ze jsou uvolhovany

do krve postupné. Tak dodavaji nepretrzité zasoby sacharidd pro spravné
fungovani rlznych organ(, zejména pak mozku.

PROC JiST CELOZRNNE POTRAVINY?

Na rozdil od rafinovanych obilnin (napfiklad bilé ryze), obsahuji
celozrnné obilniny i vnéjSi obal bohaty na vilakninu, a stejné tak i klicky
obsahuiji vétsinu vitamin a mineral(. Jsou tedy bohatsi na ziviny

nez rafinované obilniny, specialné obsahuiji vice vitaminl skupiny B,
zejména vitamin B9 (kyselinu listovou) a vitamin B3 (niacin). Oves,
proso, jeémen, quinoa, hnéda ryze a pohanka patfi mezi obilniny,
které by meély mit v naSem jidelnicku pfednost. Zkuste jimi pfi pfipravé
prilohy nahradit alespor ¢ast vSudypfitomné bilé ryze.
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GLYKEMICKY INDEX

Rdzné potravinové zdroje sacharid( maji réizny vliv na hladinu cukru
v krvi (glykemii). Glykemicky index (Gl) nam umoznuje sledovat
rychlost, s jakou télo sacharidy z potravy zpracovava, proménuje

a znovu nabyva ve formé glukézy v krvi.

Referencni potravinou je bily chléb nebo glukdza. Ma pridélenou
hodnotu 100. Potraviny jsou obecné rozdéleny podle toho, jestli maji
nizky glykemicky index (méné nez 55), stredni (od 55 do 70) nebo
vysoky (vice nez 70).

Obecné plati, Ze potraviny bohaté na vlakninu maji nizky glykemicky
index. Ve vétsiné pripadu je lepsi konzumovat potraviny s nizkym
glykemickym indexem.

Glykemicky index neni ale jedinym faktorem, ktery musime pfi
vybéru potravin zvazovat. Rovnéz musime mit na paméti pfitomnost
rozliénych vitamind a mineral( a obsah tukd a bilkovin, stejné jako
glykemickou zatéz potravin. Glykemicka zatéz bere do Uvahy jak
glykemicky index, tak obsah sacharidil na jednu porci jidla.

SPRAVNE MNOZSTVi BiLKOVIN A VLAKNINY V JiDLE

Nemusite pouzivat slozité vypocty na to, abyste presné zmeérili makroziviny
ve svém jidle. Navyknéte si konzumovat jidlo, které obsahuje 15 az 30
gramd bilkovin a 8 az 10 gramU viakniny.

ZAVER: L
PRIPRAVUJTE Sl VYVAZENA JIDLA
Jednoduchy zpUsob, jakym si pripravit vyvazené jidlo, je sloZit ho podle
nasledujicich pomérd:
¢ Do poloviny talife umistéte

e Do &tvrtiny talife umistéte jednu nebo dvé porce
(celozrnny chléb, hnéda ryze, je€men, quinoa, brambory,
atd.). Ty jsou zdrojem sacharid( bohatych na vidkninu. 4 \
e Do &tvrtiny talife umistéte jednu porci masa nebo jeho nahrady '
(drlibez, ryby, morské plody, lusténiny, tofu, vejce, atd.). Ty jsou
zdrojem bilkovin.
¢ Plus: pridejte ofechy a dochutte pokrm dobrym rostlinnym olejem.

Priklady vyvazenych jidel najdete na strané 47.
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TABULKA A — BiLKOVINY A VLAKNINA

POTRAVINY - ZDROJ BILKOVIN 1]3{H 3 gﬁ.li\(“g\YIIN
maso, driibeZ, ryby nebo moi'ské plody 100g 15az25
fecky jogurt 1759 (3 hrnku) 17
varené luSténiny 2109 (1 hrnek) 14
edamame lusky 1909 (1 hrnek) 13

vejce 2 12

tvrdy syr 509 12

miéko 250ml (1 hrnek) 9

tofu 100g 8
POTRAVINY — ZDROJ VLAKNINY 1]3{H 3 \(;IF.‘K\IQ’INYINY
varené lusténiny 2109 (1 hrnek) 12a17
celozrnné snidaiové cerealie 30g 3a7
edamame lusky 1904 (1 hrnek) 6

hruska se slupkou 1 5

maliny 659 (Y2 hrnku) 4

sladké brambory 1759 (2 hrnku) 4
celozrnny chleba 1 krajic 234
ofechy bez skorapky 20-309g (¥a hrnku) 1a4
Svestky 3 kusy ovoce (289) 2

vareny Spenat 959 (Y2 hrnku) 2

Kanadskad vlada (2015). Kanadsky katalog vyZivovych latek. Cerpano z: https://aliments-nutrition.

canada.ca/cnf-fce/index-fra.jsp

ALZHEIMER = CUKROVKA TYPU 3

Bylo vypozorovano, ze u osob s cukrovkou je mnohem vySsi riziko
rozvoje v8ech typl demence véetné Alzheimerovy choroby nez
u zbytku populace. Dokonce o Alzheimerové chorobé zadiname

mluvit jako o ,,cukrovce typu 3“. Jedno mozné vysvétleni je

nasledujici: v mozku osob, které trpi Alzheimerovou chorobou, se

nachazi nadbyte¢né mnozstvi bilkoviny beta-amyloid. Za normalnich
podminek je tato bilkovina odbouravana enzymem a nedochazi

k jejimu hromadéni. Tentyz enzym ale v prvni fadé odbourava inzulin.
Jestli je tedy inzulin vytvaren ve velkych davkach, aby snizoval hladinu
cukru v krvi tak, jak je tomu u diabetik(, enzym prestava odbouravat
beta-amyloid a ten se pak hromadi v mozku.
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2.2 TUKY: DEJTE PREDNOST DOBRYM TUKUM

organem v téle. Vice nez 55 % jeho suché vahy se sklada z tuku. Je
vSude: v bunécnych membranach, zejména v neuronech a nervovych
zakoncenich. Taky se ale vyskytuje v myelinu, obale, ktery chrani neurony
a umoznuje prenos informaci. A rovnéz nesmime zapomenout na krevni
cévy — jen v mozku jejich sit dosahuje délky az 16 000 kilometr(! — a jejich
propojeni s mozkem samotnym, které pokryvéa plochu vice nez 50 metr(
Ctverecnich.

NENASYCENE MASTNE KYSELINY

Kategorie nenasycenych kyselin zahrnuje mono- a polynenasycené
kyseliny. Mononenasycené tuky zahrnuji omega-9, zatimco

do polynenasycenych tukd patfi omega-3 a omega-6. Rozdil mezi
témito tfemi typy omega mastnych kyselin je pozice prvni dvojné vazby
z druhého uhliku v fetézci mastné kyseliny.

Polynenasycené mastné kyseliny s dlouhym fetézcem (PUFA-LC) si
organismus dokaze pfirozené vytvaret sam. Vyjimku tvofi:

¢ kyseliny linolové (LA), plvodem z kategorie omega-6
e kyseliny alfa-linolové (ALA), plivodem z kategorie omega-3

Tyto dvé mastné kyseliny jsou takzvané ,esencialni“, protoze si je
organismus nedokaze vytvorit sam, a musi byt tedy prijimany z potravy.
Ostatni mastné kyseliny jsou ,neesencialni“, protoze si je organismus
dokaze sam syntetizovat. Polynenasycené mastné kyseliny musi byt
pfitomny v jidle béhem obdobi vytvareni nervové tkané, ale taky béhem
celého Zivota, protoZe je nutné zabezpecit obnovu membran.

Kyselina dokosahexaenova (DHA), ktera patfi mezi omega-3 mastné
kyseliny, pfevazuje v membranach mozku. Védeckeé studie ukazaly, ze
nedostatec¢né mnozstvi DHA v krevnim obéhu a v mozku méizou vést

ke zhorSenym duSevnim schopnostem. Do urcité miry je mozné ji pfeménit
z esencialni mastné kyseliny alfa-linolové, ale tato reakce neprodukuie jeji
dostateCné mnozstvi a také zavisi na metabolismu a véku daného jedince.
Je proto velice dllezité prijimat tuto mastnou kyselinu ze stravy.

Proto se doporucuije jist tucné ryby, které jsou nejlepsim zdrojem téchto
mastnych kyselin. Nékolik pozorovacich studii zkonstatovalo, ze riziko
vzniku demence (napfiklad Alzheimerovy choroby) je méné Casté u téch
skupin lidi, které konzumuiji velké mnozstvi ryb bohatych na omega-3
mastné kyseliny. Mezi témito rybami najdeme lososa, sledé, sardinky,
pstruha nebo makrelu.

Neékteré oleje a semena, jako napfiklad fepkovy olej, Inéna seminka,
konopi a chia, obsahuji vyznamné mnozstvi omega-3 mastnych kyselin
ve formeé kyseliny alfa-linolové, a ne ve formeé kyseliny dokosahexaenove,
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jak je tomu u morskych zdrojti. Ti, ktefi nemaji v oblibé ryby, jsou na né
alergic¢ti nebo jsou vegetariani ¢i vegani, si mizou zakoupit veganské
doplnky stravy s obsahem DHA.

PRIKLADY RECEPTU BOHATYCH NA OMEGA-3 MASTNE KYSELINY

¢ Posirovana makrela se sdjovou omackou (str. 110)
e Slavky po thajsku (str. 113)
¢ Marinovany losos po asijsku (str. 121)

Ve teti Casti jsou jidla bohata na omega-3 mastné kyseliny vyznacena v sekci
»Informace o vyzivové hodnoté*.

VZTAH MEZI OMEGA-6 A OMEGA-3

Mezi mastnymi kyselinami kategorie omega-6 a omega-3 existuje jista
soutézivost, protoze stejné enzymy umoznuji vznik omega-6 i omega-3
mastnych kyselin. Zda se, ze nadbytek kyseliny linolové (omega-6) proti
mnozstvi kyseliny alfa-linolové (omega-3) vytvari zejména zanét spojeny se
zhorSenim kognitivnich funkci a demenci. Obecné se odhaduije, ze vztah
mezi omega-6 a omega-3 v zapadnim stravovani je v poméru 10-30 : 1,
zatimco idealné by mél byt spi§ 5 : 1.

Jelikoz ale omega-6 kyseliny hraji zasadni roli v udrzovani dobrého zdravi,
kromé jiného ovliviuji spravnou ¢innost mozkovych funkci, nemizeme

je nijakym zplsobem znevazovat. Idedlni by bylo zvysit pfijem omega-3
mastnych kyselin a snizit pfijem omega-6 mastnych kyselin, které
pochézeji ze zpracovanych vyrobkd{. Jestli nedokazete do svého jidelnicku
dvakrat tydné zaradit jidla obsahujici rybu, byva doporuc¢ovano brat
doplnky stravy s obsahem omega-3 mastnych kyselin z morskych zdrojd.

OLIVOVY OLEJ

Diky stfedomorskeé dieté (bohaté na ryby, ovoce a zeleninu a olivovy olej),
ktera se skuteCné osveédcila, je dnes olivovy olej uznavany jako velice
prospésny pro zdravi, zejména pak pro zdravi srdce. Obsahuje predevsim
mononenasycené tuky (omega-9) a fenolové slouceniny, které maji
antioxidacéni a protizapalové Ucinky. Desitky studii ukazaly, Ze nahrazeni
nasycenych tukd v jidle mononenasycenymi tuky, které se nachéazeji

v olivovém oleji, zlepSuje pomér mezi dobrym cholesterolem (HDL)

a Spatnym cholesterolem (LDL), a tim se snizuje zanaseni krevnich cév.

NASYCENE TUKY A TRANS TUKY

Nasycené tuky se vyskytuji pfedevsim v potravinach Zivo&isného plvodu
(maso a mlécné vyrobky) a v rostlinnych olejich z kokosu a palmy, zatimco
trans tuky se nachéazeji hlavné v prmysiné zpracovanych potravinach.
Trans tuky jsou produktem procesu zvaného ,hydrogenace”, ktery

diky tomu, Ze se do nenasycenych tukd pfidavaji atomy vodiku, &ini
rostlinné tuky tuzsimi pfi pokojové teploté. Tento proces je vyhodny pro
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dlouhodobé uchovavani tukd, ale podle nevyvratitelnych védeckych
dlkaz{ trans tuky vyrazné poskozuji zdravi tim, ze zvySuji riziko vzniku
kardiovaskularnich onemocnéni a Alzheimerovy choroby. Co se tyCe
nasycenych tukd, ty vedou k navysSeni vnitfnich ukazatel( zanét(, které
zvySuji riziko chronickych onemocnéni a urychluji proces starnuti

ZAVER: ) )

JEZTE DOBRE TUKY... S MIROU
Konzumace jistého mnozstvi tuku je nevyhnutna pro nase zdravi, ale
je potfebné si davat pozor, jaky druh tuku jime. Extra panensky olivovy
olej, pouzivany zejména ve studené kuchyni nebo pfi jemném vareni,
nadéle z0stava na prvnim misté. Z ostatnich rostlinnych oleji je dobré
dat prednost tém, které jsou bohaté na omega-3 mastné kyseliny, jako
napriklad fepkovy olej, a t&ém, které jsou bohaté na omega-6 mastné
kyseliny, ale neobsahuji omega-3, sem patfi napriklad kukufric¢ny ole;j,
svétlicovy olej, olej z hroznovych jader nebo slunec¢nicovy ole;.

Dal$im zdrojem dobrych tukl jsou mandle, viasské ofechy nebo arasidy.
Do skupiny potravin bohatych na dobré tuky patfi také avokado. Abychom
si udrzeli dostate¢nou hladinu omega-3 mastnych kyselin v téle, stadi
zkonzumovat dvé porce mastnych ryb tydné a jednou denné porci tukd

z rostlinného zdroje (viz Tabulka B). DalSim jednoduchym feSenim pro
konzumaci omega-3 mastnych kyselin je pfidat Inéna a jina seminka

do snidanovych ceredlii nebo je pfisypat do salatu.

Co se tyce trans tuk(l, nejlepsi je Uplné je odstranit z jidelnicku. Jejich
mnozstvi mlzZzeme snizit tak, Ze budeme sledovat informace o vyZivovych
hodnotach na obalech, nebo tim, ze si ovéfime jejich pfitomnost ve slozeni
(hledejte zminku o ,hydrogenovaném® tuku nebo oleji). VSechno, v ¢em se
nachazeji nasycené tuky, je lepsi omezovat a nahradit mononenasycenymi
nebo polynasycenymi tuky, pokud je to mozné.

| kdyz si zvolime dobré tuky, jedna se o vysoce kalorické potraviny, které je
potreba konzumovat s mirou. Denni doporucované mnozstvi olejl a jinych
mastnych latek jsou 2 az 3 polévkoveé Izice na osobu.
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TABULKA B — PREFEROVANE ZDROJE TUKU

OMEGA-3 MORSKE OMEGA-3 ROSTILNNE
KONZUMOVAT KONZUMOVAT
2x TYDNE KAZDY DEN

OMEGA-9 KONZUMOVAT

PRAVIDELNE

Extra panensky olivovy olej,
fepkovy olej, avokado, liskové
ofechy, mandle, makadamové
ofisky, kesu ofisky, pistacie

759 tucnych ryb éerstvych
nebo v konzervé: losos,
sled’, sardinky, pstruh,
makrela, sih, jeseter

1 polévkova Izice semen nebo
mletého Inu, chia seminek
nebo konopi

1 polévkova Izice fepkového

754 ustiic oleje
75 g nordickych krevet Jiné zdroje: Inény olej, olej

z ofechtl, vlasskeé ofechy, séja
15ml Kaviaru Obohacené potraviny: vejce,

mléko, jogurt, dzus

KOKOSOVY OLEJ

Kokosovy olej je zdrojem nasycenych kyselin a jako takovy byl

po dlouhou dobu spojovan s rizikem kardiovaskularnich onemocnéni.
Tento olej konzumuiji néktefi lidé jako pfipravek pro zpomaleni
dopadu Alzheimerovy choroby poté, co pred Sesti lety vysla kniha
Alzheimerova choroba, existuje Iécba?, ve které americka lékarka
Mary Newportova vypraveéla pfibéh svého manzela Steva, kterému
se podarilo zpomalit nastup této choroby diky necekané Iécbé:
kokosovému oleji.

Obecné pozorujeme, ze metabolizace glukézy v mozku osob,

které trpi Alzheimerovou chorobou, je zhorsena. Obvykle hlavni
palivo mozkovych bunék predstavuje glukdza, ale kdyz ji neni
dostatek, jsou bunky schopné najit si jiny zdroj energie. Mozek lidi
postizenych Alzheimerovou chorobou je vi¢i inzulinu odolny, nebo
ho nema dostatek, a konzumace mastnych kyselin obsazenych

v kokosovém oleji upfednostriuje tvorbu nahradniho paliva

za glukézu, coz umoziuje nemoc stabilizovat. Nanestésti védeckée
dlkazy ohledné téchto tvrzeni jsou omezené, a tak nejsou potvrzeny
zadné blahodarné ucinky konzumace tohoto oleje, ani jeho Uc€inky
na zpomaleni choroby, Ci jako jeji prevence. Kokosovy olej pouzivejte
s mirou pro jeho kulinarské kvality.
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ABYSTE BYLI STASTNI, JEZTE MASTNE RYBY

Byla dokazana korelace mezi konzumaci mastnych ryb bohatych
na kyselinu dokosahexaenovou a udrzovanim optimalni hladiny
neuromediatoru serotoninu v mozku. Serotonin hraje kliCovou roli

v mnoha funkcich chovani (napf. u spanku, chuti k jidlu, nalady
atd.). Protoze pozitivni pfistup zifejmé prispiva k pevnému zdravi

a dlouhovékosti, je dobra nalada diivodem navic, pro¢ mastné ryby
zaradit do svého jidelniCku.

UZIVEJTE LNENA SEMINKA SPRAVNE

Abyste ziskali vSechny blahodarné ucinky omega-3 mastnych kyselin,
je nezbytné Inéna seminka rozdrtit, pomackat nebo pomlit, protoze
jinak nase télo nedokaze zpracovat tvrdou a vlaknitou slupku, ktera

je obaluje. Mlynek na kavu je na tuto praci idealni. Seminka by se ale
neméla mlit pfili§ dlouho, aby nepfipominala pastu, protoze v tomhle
stadiu uz seminka ztraceji hodné ze svych blahodarnych ucinka.
Protoze jsou omega-3 mastné kyseliny citlivé na teplo a rychle se
poskozuiji, je lepSi nepfipravovat si velké mnozstvi predem. Jakmile
jsou seminka pomleta, je mozné je skladovat asi jeden tyden v lednici.

2.3 ANTIOXIDANTY: DULEZITOST BAREV

Zatimco nas organismus proménuje potraviny na energii, produkuje

taky nebezpecné vedlejsi produkty, zejména volné radikaly, které mohou
poskodit buriky. Starnuti kiize je viditelnym znakem skod napéachanych
volnymi radikaly. Mozek, ktery spotfebuje hodné kysliku a energie, je

na oxidaci stejné tak citlivy. Nastésti vici témto oxidaénim Utokdm nejsme
diky nasim spojenctim, vitaminu A, C a fytonutrientdm, bezbranni.

Vitaminy jsou zakladni Ziviny, které napomahaji spravné funkci naseho
organismu. Vé&tsina vitamin{ nemdze byt syntetizovana nasim télem, proto
je musime pfijimat z potravy. Mohou byt rozpustné ve vodé, nebo v tucich.

VITAMINE A

Tento vitamin rozpustny v tucich se podili na vétsim mnozstvi funkci

v organismu a rovnéz plsobi jako antioxidant. Vyskytuje se predevsim

v potravinach Zivogisného plvodu. Nékteré pigmenty ze skupiny
karotenoid(, jako napriklad beta-karoten, se v naSem organismu mohou
promeénit na vitamin A.
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PRIKLADY RECEPTU BOHATYCH NA VITAMIN A

e Krém z manga a jogurtu (str. 199)

e Korenéna polévka ze sladkych brambor (str. 93)
VWhonky kapradiny na masle (str. 186)

e RajCata po provensalsku (str. 187)

Ve treti Casti jsou pokrmy, které jsou bohatym zdrojem vitaminu A, vyznaceny

X

v sekci ,Informace o vyzivové hodnoté".

VITAMIN C

Tento vitamin rozpustny ve vodg je silinym antioxidantem. Jako antioxidant
dokaze prochazet hematoencefalickou bariérou tak, aby se dostal

k mozku, v némz je pfitomen v mnohem vyS$si koncentraci nez kdekoliv
jinde v lidském organismu. Vitamin C si nedokazeme vyrobit sami, a tak
ho musime pfijimat z potravy. Velké mnozstvi studii dokazalo existenci
spojitosti mezi hladinou vitaminu C a beta-karotenu v krvi a dusevnimi
vykony osob pokrocilého veéku.

Tento vitamin se vyskytuje v réizném ovoci a zelening: v paprice,

pomerancich, kiwi, brokolici, jahodach aj. Vitamin C je velmi kiehky: je
citlivy na svétlo, vzduch, teplotu a délku vareni.

PRIKLADY RECEPTU BOHATYCH NA VITAMIN C
e Papriky pInéné rajCaty (str. 182)

e Salat z ferichy, fik( a pomerancl (str. 78)
e Salat z vice druh( zeli (str. 74)

Ve treti Casti jsou pokrmy, které jsou bohatym zdrojem vitaminu C, vyznaCeny
v sekci ,Informace o vyzivové hodnoté".

VITAMIN E

Zvysené hodnoty vitaminu E v krvi jsou spojeny s lepSimi kognitivnimi
funkcemi a snizenym rizikem vyskytu Alzheimerovy choroby. Jedna se

o vitamin rozpustny v tuku. Najdeme jej v potravinach rostlinného plvodu:
v ofeSich, semenech, avokadu, pseni¢nych kliccich. | vSechny rostlinné
oleje jsou dobrym zdrojem vitaminu E.

PRIKLADY RECEPTU BOHATYCH NA VITAMIN E

¢ Avokada s krevetovou oblohou (str. 66)

e Kari z Cervené Cocky a tofu (str. 141)

e Téstoviny s pestem a rukolou (str. 101)

e Ryzovy salat se Spenatem a keSu ofechy (str. 157)

Ve treti Casti jsou pokrmy, které jsou bohatym zdrojem vitaminu E, vyznaceny
v sekci ,Informace o vyzivové hodnoté".
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FYTONUTRIENTY

Tak jako lidi i rostliny jsou ovliviiovany volnymi radikaly, nestabilnimi
molekulami, které mizou poskodit buriky. Rostliny ale maiji pfirozené
obranné mechanismy: barviva s vyznamnymi antioxidacnimi ucinky. Patfi
do skupiny karotenoidl a flavonoidd. Jejich hlavnimi zdroji jsou ovoce,
zelenina a nékteré obilniny. Tato barviva jsou taky znama pod nazvem
fytonutrienty, protoze se jedna o nutrienty rostlinného pdvodu (phyto =
fecky rostlina).

Skupina karotenoidd zahrnuje vice nez 600 barviv Zluté, oranzové

a Cervené barvy, které se nachazeji v rostlindch téchto barey, ale také

v rostlinach zelenych, protoze chlorofyl, zelené barvivo, maskuje barvu
karotenoidU. Asi padesat karotenoidd jime pomérné Casto, ale ty hlavni
(beta-karoten, lutein, zeayanthyn a lykopen) predstavuji 80 % pfijmu
barviva v naSem jidelnicku.

Mrkev je jednim z hlavnich zdroji beta-karotenu, lykopen ziskdvame

z rajcat a lutein a zeaxanthyn ze Spenatu. Nase télo absorbuje z Cerstvé
zeleniny jenom 10 % téchto latek. Kdyz zeleninu uvarime nebo ji
podavame dochucenou olejem, je absorpce karotenoidd vyssi a mize
dosahnout az 50 %. jejich rezervy se ukladaji v tukové tkani, v jatrech

a v mozku.

Flavonoidy obsahuiji velkou Skalu barev od Cervené pres Zlutou az
po fialovou. Tato skupina zahrnuje mnoho kategorii, z nichz jsou velice
zajimavé zejména dvé: antokyany a katechiny.

Praveé antokyany davaiji fialovou, ¢ervenou nebo modrou barvu lesnim
ploddm (jahodam, bordvkam, ostruzinam, acai) nebo hroznim (a taky
vinu), lilku, Cervenému zeli a rebarbore.

Katechiny se nachazeji v Cokoladé, hroznech, lesnim ovoci a jablkach
a jejich pritomnost v &aji, a to zejména v zeleném ¢aji, mu prinesla dobrou
povést pro jeho antioxidacni Ucinky.

Recepty bohaté na fytonutrienty najdete ve treti asti této knihy.

DOPLNKY STRAVY: ZADNY VSELEK

Studie tykajici se antioxidantd prijimanych ve formé doplnkd stravy
neprokazali jejich ucinnost. V nékterych pfipadech prokazaly
vysledky dokonce opak veskerych ocekavani, to znamena, ze
prokazaly, ze zvySené davky antioxidantl prijatych z doplikl stravy

vedly k zrychlenému starnuti mozku, a ne k jeho zpomaleni. Je to
proto, ze antioxidanty se ve vysokych davkach stavaji pro-oxidanty.
U antioxidantl prijimanych ze stravy k této proméné nedochazi,
protoze z jidla pfijimame nékolik aktivnich latek zaroven, coz vede
k pfiznivému synergickému ucinku.
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TABULKA C: BAREVNA ZELENINA A OVOCE

ZELENA

ZLUTA/ORANZOVA

CGERVENA/FIALOVA

BiLA

fasy

artyéoky

chiest

avokado

mangold

bok choy (brukev ¢inska)
brokolice

zeli

kapusta diefiova
razickova kapusta
kadefavek

cuketa

feficha

edamame lusky
Spenat

Kiwi

zelena paprika
brukev

rukola

zimni endivie

vyhonky kapradiny

ananas

meloun cantaloupe
mrkev

citron

tykev

tykev muskatova
kvajava

limetka

mango
nektarinka
pomerané
papdja

sladké brambory
broskev

Zluta a zelena paprika

lilek

cervena fepa
boriivky

klikva

tieSen

cervené zeli
fiky

jahody

maliny
granatové jablko
vodni meloun
ostruzina
¢ervena kapie
susené Svestky
Svestky
rozinky

rajcata

cesnek
Zampiony
kvétak
kedlubna
Salotka
¢ekanka
cibule

por

jablko (duzina)

brambory

Schaeffer, Juliann. (Novembre 2008). Color Me Healthy — Eating for a Rainbow of Benefits. Today’s Dietitian. Tiré de:
www.todaysdietitian.com/newarchives/110308p34.shtml
Tricia Fleming et Tammy Beason. (Novembre 2008). Table of the Color Wheel of Foods and Phytochemicals. Human
Environmental Sciences Extension. Tiré de http://extension.missouri.edu/hesfn/phytochemicals/colorwheeltable.htm

Ve treti Casti jsou ,barevné recepty” vyznaceny v sekci ,Informace o vyZivové

hodnoté*.



