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Mojmu otcou,
ktory vo veku 96 rokov zacina kazdy den tym,
ze sa oblecie a chysta sa starat o svojich pacientov
- napriek tomu, Ze je na dochodku
uz vyse stvrt storocia.






Vs mozog...

Vizi len nieco vyse jedneho kilogramu a je v 1iom

viac ako 150 000 kilometrov ciev.

Nasli by ste v riom viac neuronov, ako je hviezd Mliecnej drahy.

Je to najtukovejsi orgdn v tele.
A v tomto momente mozno trpi bez toho, aby ste o tom vébec tusili...






Mili Citatelia,

kazdym dnom pozorujeme, ako vyrazne sa meni nas zivotny
styl a na cloveka 21. storocia su kladené ovela vicsie mentalne na-
roky. V porovnani s minulosfou nas mozog denne riesi omnoho
viac podnetov, nastrah a problémov. Nasi predkovia zili v pravi-
delnejsom rytme, vo viacsom sulade s prirodou a zalezitosti ako
~multitasking®, bleskové rozhodovanie ¢i okamzita kreativita ne-
boli pre kazdodenné prezitie vobec potrebné. Ako je vSak mozné,
ze v case hojnosti a zvysenej kvality zivota pozorujeme kazdorocny
narast obezity, cukrovky a zvysujuci sa pocet najroznejsich alergii,
ktoré sprevadza oslabena imunita? Je naozaj tak malo pracovnych
prilezitosti ako sa pise v médiach, alebo je problém skor v nasom
mysleni, motivacii ¢i nedostatku Zivotnej energie?

Vdaka modernym technolégiam a pokrocilému vyskumu uz
svetovi odbornici z oblasti vyzivy a funkcionalnej mediciny pricha-
dzaju na skutocné priciny zdravotnych problémov fudi v 21. storo-
¢i. Vysledky tychto vyskumov zaznamenavaju uplny obrat v mno-
hych roky uznavanych a presadzovanych tvrdeniach a praktikach.
Len niekolko prikladov z mnohych. Mysleli sme si, ze vajcia su
zlé a margarin vynimocny, dnes v$ak vieme, Ze vajcia su jednou
z najvyzivnejsich potravin na svete a margarin obsahuje toxické
trans-tuky. V polovici 20. storocia lekari dokonca vystupovali v re-
klamach na cigarety, tak ako neskor tvrdili, Ze umelé mlieko je pre
deti zdravsie ako materské.

Sila marketingu postupne v mnohych rodinach zmenila aj ke-
dysi dobré ranajkové navyky. Miisli a cerealie, ktoré ich nahradili,
vs§ak, bohuzial, vedu k cukrovke a obezite u mnohych deti. Este
nedavno sme si mysleli, Ze strava nema na choroby ziadny vplyv.
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V poslednom case ale zistujeme, ako sa zvysuje konzumacia latok,
ktoré v istom mnozstve poskodzuju nielen nas metabolizmus, ale
co je este nebezpecnejsie, aj celkové zdravie nasho mozgu. Obsah
cukru, lepku a chemickych latok v sucasnych potravinach je vda-
ka ich spracovaniu a rychlej obratke ovela vyssi ako kedysi. Neuva-
zenou konzumaciou takychto potravin vyrazne zvySujeme rizika
autoimunitnych ochoreni, ale aj mentalnej hmly a ¢iastocnej dep-
resie, ktord mnoho Tudi prijalo ako beznu sucast svojho zivota.

Inovacny a hodny zamyslenia je pristup amerického neurolo-
ga Davida Perlmuttera, ktory ukazuje cestu, ako mézeme podporit
optimalne fungovanie nasho mozgu a zvysit alebo dlhodobo udr-
zat mentalny potencial, a tym aj bezproblémovu adaptaciu v Zivote
21. storocia.

Autor v knihe objasnuje pri¢ciny mnohych choréb, od cukrov-
ky, zvyseného cholesterolu, obezity, alergii az po Alzheimerovu
a Parkinsonovu chorobu, ktoré sa stavaju skutoénym strasiakom
spoloc¢nosti, a ktoré nasi predkovia nepoznali. Aj ked sa mo6zu zdat
niektoré jeho tvrdenia odvazne, verim, ze v knihe najdete vybor-
nu indpiraciu na zlepsenie vyzivy najcennejsieho fudského orga-
nu a pozdvihnete tak vlastni mentalnu vykonnost.

Ak moderné a pohodlné ceredlie plné cukru vymenite za
chlieb zo $paldovej muky, ktory presiel vlastnym kvasenim, a po-
triete ho poctivym maslom, alebo napriklad $portovec namiesto
$pagetovej bomby, ktoru zapije sladkym energetickym drinkom,
zvoli kombinaciu misa, zeleniny a ryze a povzbudi sa ¢istou a kva-
litnou kavou, posuniete tym vlastné myslenie.

Nebojme sa najnovsich poznatkov vyskumu a vyuzime ich na
skvalitnenie nasho zivota.

Prajem vam, aby tato kniha pomohla formovat vase nové mys-

lenie a rozhodovanie na ceste za zdravou Zivotospravou.

Dusan PricHTA,
tréner Zivotospravy pre Zivot na 100 %
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Uvod
Proti prudu

LHlavnym principom muidrosti je udrianie poriadku na-
miesto napravania neporiadku. Liecit chorobu potom, ako sa
objavi, je ako kopat studnu, ked pocitite smad, alebo vyrdabat
zbrame potom, ako uz vojna zacala.

~ HuanGbpi NEIING, 2. STOROCIE PRED Kg.

AK BY STE SA MOHLI sPYTAT starych alebo prastarych rodicov, na
¢o ludia zomierali v ¢ase ich mladosti, zrejme by ste poculi ze ,,na
starobu“. Alebo by vam porozpravali pribeh, ako niekto ,chytil*
silnu infekciu a zomrel predc¢asne na tuberkul6zu, choleru ale-
bo dyzentériu. Rozhodne by ste len sotva poculi, Ze na cukrovku,
rakovinu, srdcovi chorobu a demenciu. Faktom je, Ze naposledy
bolo mozné na umrtny list napisat ,,staroba“ v roku 1951; odvtedy
sa uz pripisuje bezprostredna pricina smrti konkrétnej chorobe.
Vidsinou ide o choroby, ktoré pretrvavaju roky v chronickom,
degenerativnom stadiu a postupne sa prejavuju mnozstvom kom-
plikacii a symptomov. Preto osemdesiatnici a devitdesiatnici zvy-
¢ajne neumieraju iba na jednu konkrétnu chorobu. Podobne ako
ked v starom chatrajucom dome materialy zvetravaju a hrdzave-
ju, instalacie sa kazia a steny zacinaju pukat nasledkom drobnych
Strbin, ktoré ani nevidiet, zacneme sa o dom starat, udrziavat ho
arobit opravy tam, kde je to potrebné. Ale dom aj napriek tomu uz
nikdy nebude ako novy, ak len nezhodite cela stavbu a neza¢nete



16 Uvod

odznova. Kazdou obnovou ¢i opravou ziskate cas, ale napokon
bude aj tak nevyhnutné zrekonstruovat alebo vymenit uplne vset-
ko. A rovnako ako vsetko v zivote, opotrebuva sa aj udské telo.
Objavi sa choroba oslabujuca telo a pomaly ale isto pokracuje, az
kym ho nakoniec tuplne nezdola.

Toto plati najmd o poruchiach mozgu vratane tej najoba-
vanejsej: Alzheimerovej choroby. Je to velmi casto spominany
a opisovany novodoby medicinsky strasiak. Ak existuje obava
o zdravie, ktora v starSom veku zatienuje vsetky ostatné, je to prave
Alzheimer alebo ina forma demencie, nasledkom ktorej nedoka-
zete rozmyslat, vyjadrovat sa a pamitat si. Vyskumy ukazuja, ako
velmi je tento strach zakoreneny. V roku 2011 ukazal prieskum
spoloc¢nosti Harris Interactive pre nadaciu MetLife Foundation,
ze 31 percent Iudi sa boji demencie viac ako smrti alebo rakoviny.'
A neboja sa jej iba starsi Iudia.

Existuje mnozstvo mytov o degenerativnych procesoch (zme-
nach) v mozgu vratane Alzheimerovej choroby, napriklad: je to
v genoch, s vekom sa tomu nevyhnete, ak budete Zit' do osemdesiatky a dlh-
Sie, zarucene vds neminu.

Podme vsak na to postupne.

Chcel by som vam povedat, ze osud vasho mozgu nie je za-
pisany v génoch. Nie je to nevyhnutné. A ak trpite inym typom
problémov mozgu, ako su chronické bolesti hlavy, depresie, epi-
lepsia alebo extrémna naladovost, na vine vobec nemusi byt kod
vo vasej DNA.

Na vine je vasa strava.

Ano, citate dobre: mozgové dysfunkcie stvisia s vasim kazdo-
dennym chlebom, a ja vam to dokazem. Poviem to znovu, pretoze
si uvedomujem, ako absurdne to znie: moderné obilniny potichu
nicia vas mozog. Pod ,modernymi“ nemyslim iba rafinované bie-
le muky, cestoviny a ryzu, ktoré uz démonizovali bojovnici proti
obezite; myslim tym vsetky obilniny, ktoré mnohi z nas vnimaju
ako zdravé - celozrnna psenica, celozrnné obilie, viaczrnné po-
traviny, 7-zrnné potraviny, zivé obilniny, obilniny mleté na ka-
mennom mlyne atd. Nasu najoblubenejsiu potravinovua zlozku
nazyvam teroristickou skupinou, ktora sikanuje nas najvzacne;jsi
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organ — mozog. Dokonca zajdem este dalej a ukazem vam, ako
moze byt zdraviu $kodlivé aj ovocie a iné sacharidy, a to s daleko-
siahlymi désledkami, ktoré nielen sposobuju fyzicka spust v moz-
gu, ale urychluju aj proces starnutia od hlavy az po pity. A nie je
to sci-fi, je to zdokumentovany fakt.

Mojim ciefom v tejto knihe je poskytnuf pravdivé informacie,
ktoré vychadzaju z evolu¢nych, modernych vedeckych a fyziolo-
gickych hladisk. Tato kniha siaha za hranice v§eobecne prijimane;j
laickej dogmy aj daleko za hranice zaujmov najroznejsich skupin.
Ukazuje tuplne novy spésob chapania zakladnych pricin ochoreni
mozgu a ponuka sfubnd nadej: tymto chorobam mo6zeme do vel-
kej miery predchadzat tym, o si v zivote vyberame. Ak ste to este
doteraz nepochopili, poviem to celkom zrozumitelne: toto nie je
iba dalsia kniha o zdravom stravovani alebo druhotriedna priruc-
ka ako zif zdravsie. Toto je nieco, ¢o vam moze zmenif zivot.

V boji proti chronickym chorobam pocuvame kazdy den nie-
¢o nové, najma v suvislosti s chorobami, ktorym sa vic¢sinou da vy-
hnut vyberom zivotného stylu. Museli by ste byt uplny ignorant,
aby ste nevedeli, ze sme kazdym rokom tuc¢nejsi a tu¢nejsi napriek
vetkym informaciam o spésoboch chudnutia a cestach veducich
k zdravému telu, ktoré nam predavaju. Tak isto by ste asi fazko
hladali niekoho, kto nevie o stupajucej nachylnosti na cukrovku
(diabetes) 2. typu, alebo o skutocnosti, ze srdcové ochorenia su
zabijakom cislo jeden, veImi tesne nasledované rakovinou.

Jedzte zeleninu. Umyvajte si zuby. Raz za cas sa zapotte. Do-
prajte si dostatok oddychu. Nefajcite. Viac sa smejte. Existuju ur-
cité zasady, ktoré vam napovie zdravy rozum, a vsetci vieme, Ze
by sme ich mali automaticky dodrziavat. Ale ak ide o zachovanie
zdravia mozgu a dusevnych schopnosti, akosi predpokladame, ze
je to mimo nasej moci - ze bud je nasim osudom jedného dna
dostat takuto chorobu a v starobe byt senilni, alebo tomu unikne-
me vdaka dobrym génom, pripadne novym objavom v medicine.
tocne dobre na to, aby sme lastili krizovky, ¢itali a navstevovali
muzed. A neexistuje taka ocividna spojitost medzi dysfunkciami
mozgu a konkrétnym zivotnym S$tylom, ako je napriklad medzi
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fajcenim dvoch skatuliek cigariet denne a rakovinou pluc alebo
hltanim hranol¢ekov a obezitou. Ako som uz povedal, poruchy
mozgu zvykneme oddelovat od inych trapeni, ktoré pripisujeme
zlym navykom. Pokusim sa zmenit tento nespravny pristup a uka-
zem vam vztah medzi tym, ako Zijete a rizikom, Ze vas moze po-
stihnut cely rad problémov suvisiacich s mozgom, pricom niekto-
ré z nich sa mo6zu objavit uz vo veku batolata a iné na opacnom
konci zivota. Som presvedceny, Ze posun v stravovani, ktory nastal
iba v minulom storo¢i - od vysokotucnej, nizkosacharidovej stravy
k nizkotucnej vysokosacharidovej strave, zalozenej hlavne na obil-
ninach a inych $kodlivych sacharidoch - je povodcom mnohych
terajSich problémov spojenych s mozgom, vratane chronickych
bolesti hlavy, nespavosti, uzkosti, depresie, epilepsie, pohybovych
poruch, schizofrénie, poruchy pozornosti spojenej s hyperaktivi-
tou (ADHD), a tych problémov seniorského veku, ktoré pravde-
podobne prinesu zavazny kognitivny pokles a naplno rozvinuté,
nezvratné, nelieciteIné a neriesitelné ochorenie mozgu. Odhalim
vam priamy a zasadny dopad, ktory mézu mat obilniny na vas
mozog prdave teraz, bez toho, aby ste to vobec citili.

Skutoc¢nost, ze na§ mozog je citlivy na to, o jeme, sa uz ne-
jaky cas potichu objavuje v najprestiznejsej medicinskej litera-
tare. Tato informacia by sa mala dostat na verejnost, ale stale
viac sa ju snazi zahmlit priemysel, ktory predava potraviny bez-
ne zname ako ,vyzivné“. To viedlo lekarov a vedcov ako som ja,
aby spochybnili vSeobecne zakotvenu predstavu o zdravej strave.
Sposobili rastuci vyskyt kardiovaskuldarnych ochoreni, obezity
a demencie sacharidy a priemyselne spracované polynenasytené
rastlinné oleje ako repkovy, kukuricny, bavlnikovy, arasidovy,
pozltovy (svetlicovy, saflorovy), s6jovy a slnecnicovy olej? Je pre
srdce a mozog v skutocnosti zdravsia strava s vysokym obsahom
nasytenych tukov a cholesterolu? Dokazeme naozaj zmenit nasu
DNA napriek génom, ktoré sme zdedili? Je uz takmer vseobecne
zname, Ze traviaca sustava urcitej casti populacie je citliva na le-
pok, bielkovinu obsiahnutu v pSenici, ja¢meni a razi. Je mozné, zZe
by mozog prakticky kaideho ¢loveka vykazoval pozitivnu reakciu
na tuto zlozku?
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Takymito otazkami som sa skutoc¢ne zacal zaoberat pred nie-
kolkymi rokmi, ked som si uvedomil, Ze moji pacienti su stale viac
chori a ked sa zacali objavovat vysledky vedeckych vyskumov. Ako
praktizujuci neurol6g, ktory sa denne stara o pacientov, hfadam
odpovede na ich mozgové ochorenia, a zaroven prichadzam do
kontaktu s rodinami, ktoré sa snazia vyrovnat so stratou mental-
nych schopnosti svojich blizkych. Som prinuteny prist tomu na
koren. Mozno preto, Ze nie som len atestovany neurolog, ale som
zaroven aj clenom American College of Nutrition (Americkej rady
pre vyzivu). A som tiez zakladajucim ¢lenom a ¢lenom American
Board of Integrative and Holistic Medicine (Americkej rady pre
integracna a holisticki medicinu). To mi umoznuje iny pohlad
na vztah medzi tym, ¢o jeme a fungovanim nasho mozog. Vicsina
Iudi tomu prili§ nerozumie, vratane lekarov, ktori dosiahli vzde-
lanie davno predtym, ako sa objavili tieto nové vedecké poznatky.
Je vsak na case, aby sme spozorneli. Je na case, aby niekto vystupil
spoza mikroskopu a vysiel z laboratéria a doslova varovne zapis-
kal na pistalku. Ved Statistiky su zarazajuce.

Na zaciatok treba povedat, ze cukrovka a ochorenia mozgu su
v nasej krajine najnakladnejsimi a najzhubnejsimi ochoreniami,
a predsa sa im da do velkej miery predchadzat. Zaroven su jedi-
necne previazané: ak mate cukrovku, zdvojndsobuje to riziko, ze
dostanete Alzheimera. Ako neskor zistite, tato kniha presvedcivo
demonstruje, ze mnoho nasich ochoreni suvisiacich s mozgom ma
spolocného menovatela. Moze sa zdat, ze cukrovka a demencia
spolu vébec nesuvisia, ani citlivost na lepok s depresiami, ale ob-
jasnim vam, ako blizko maju vsetky potencialne mozgové dysfunk-
cie k ochoreniam, ktoré s mozgom vobec nespdjame. Uvediem
tiez prekvapivé suvislosti medzi celkom odliSnymi mozgovymi
poruchami, ako je Parkinsonova choroba a nachylnost k nasil-
nému spravaniu, ktoré su zakladom mnohych utrap suvisiacich
s mozgom.

Hoci je uz znama skutocnost, ze spracované potraviny a rafi-
nované sacharidy prispeli k nasim problémom obezitou a takzva-
nymi potravinovymi alergiami, nikto zatial nevysvetlil vztah medzi
obilninami a inymi zlozkami stravy a zdravim mozgu a, v §irSom
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