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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

14



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

19



— 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

45



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

L



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.



