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Jak zUstat ,kognitivné fit“
aneb

Ma to, co jime, vliv na funkci naseho mozku?

Mnozi z nas se obavaji toho, Ze se v pozdéjsim véku budou potykat se ztratou paméti nebo problémy
s myslenim. Mluvime o poklesu kognitivnich (poznavacich) funkci. Kromé paméti zahrnuji kognitivni
funkce jesté uceni, pozornost, fec (schopnost vyjadieni a porozuméni), psani nebo kresleni. Patfi
sem také schopnost planovani, schopnost resit problémy, rozhodovat se. Klesa-li nas kognitivni
vykon, odrazi se to na kvalité naseho Zivota. Pro ¢lovéka pak miZe byt obtizné dokonce i vykonavat
bézné denni aktivity.

Dobrou zpravou vsak je, Ze velkou ¢ast rizikovych faktorl zpUsobujicich pokles kognitivnich funkci je
mozné ovlivnit zménou Zivotniho stylu. Pfectéte si tento clanek, zaméreny hlavné na vyZivu, a nechte
se inspirovat tim, co pro zdravi svého mozku muzZete udélat.
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Uvod

Starnuti je ¢asto doprovazeno prirozenym poklesem kognitivnich schopnosti. Pokud jsou vsak potize
(naptiklad s paméti) vétsi, nez odpovida danému véku, mize se jiz jednat o projev onemocnéni (1).
Primérna délka Zivota se prodluzuje, miZeme tedy v budoucnu ocekavat, Ze pocet osob trpicich
nékterym  z onemocnéni  postihujici funkce  nervovych  bunék vmozku a miSe

(tzv. neurodegenerativnich nemoci) jesté poroste. Spektrum zavaznosti mize byt od mirné kognitivni

poruchy a7 po zavaznéjsi stav (Alzheimerovu nemoc ¢i vaskularni demenci) (2; 3).

Velky vyznam ma prevence, jakymkoliv nezadoucim zménam lze totiz

pfedchdazet nebo je alespon oddalit. Zmény v mozku se mohou zacit

zmény a pripadné symptomy onemocnéni (napf. demence) (4).

Je také dobré jit svoji pamét vcas otestovat k Iékafi nebo na kontaktni

misto Ceské alzheimerovské spoleénosti (3, odkaz).

NemuUzZeme mit kontrolu nad vSemi faktory (napf. genetika, vék), které ovliviiuji nase kognitivni zdravi.
Ve svych rukou vSak mame ucinné nastroje k udrZzeni dobré funkce mozku i do vysokého véku. Témi
jsou spravna vyziva, zdravy Zivotni styl, dostatek mentalni a fyzické aktivity, jednoduse feceno péce

o své zdravi (tipy viz tabulka 1) (3-6).

Tabulka 1: Tipy, jak zUstat kognitivné fit

> Jezte zdravé.

Preferujte prevazné rostlinnou stravu, bohatou na zeleninu a ovoce, celozrnné vyrobky
a lusténiny. Jidelni¢ek doplrite o ryby, libové maso a mlécné vyrobky s nizkym obsahem tuku.

> Dodrzujte pitny rezim.
> Meéjte dostatek pohybové aktivity.

Pravidelné cvi¢eni vam pomuze kontrolovat vasi hmotnost, krevni tlak, sniZzovat riziko cukrovky
druhého typu a demence. Pohybova aktivita prispiva také k psychické pohodé.

> Pecujte o své télo a srdce.

Chodte na pravidelné prohlidky u Iékare a dodrzujte jeho doporuceni. Hlidejte si vas krevni tlak,
hladinu cholesterolu a glukdzy v krvi.

Dbejte na dostatek spanku.
Naucte se ovladat stres.

Zustante v kontaktu s prateli a rodinou, budte socialné aktivni.

YV V VYV VYV

Zustante mentalné aktivni.

Trénujte svij mozek, vyhledavejte nové aktivity, ucte se nové véci.

A\

Nekufite a nepijte nadmérné mnozstvi alkoholu.

A\

Snazte se snizit riziko jakychkoli padt a nehod.

Urazy hlavy mohou mit negativni vliv na stav kognitivnich funkci v pozdéjsim véku.


http://www.alzheimer.cz/alzheimerova-choroba/mirna-kognitivni-porucha/
http://www.alzheimer.cz/alzheimerova-choroba/mirna-kognitivni-porucha/
http://www.alzheimer.cz/alzheimerova-choroba/co-je-demence/
http://www.alzheimer.cz/cals/projekty-cals/dny-pameti/
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Vliv wiivy a Zivotniho stylu

V nasem ¢lanku se zamérime predevsim na vyZivu. To, jak se v prlbéhu Zivota stravujeme, se ndam
na prvni pohled nemusi zdat vyznamné ve vztahu ke spravné funkci naSeho mozku v pozdéjsim véku.
Ukdzalo se vsak, Ze vysoky krevni tlak, vysokd hladina celkového
cholesterolu v krvi, diabetes mellitus (cukrovka) a obezita
ve stfednim véku pfispivaji kriziku rozvoje demence (7).
Napfriklad lidé trpici cukrovkou maji aZz dvakrat vySsi
pravdépodobnost rozvoje demence ¢i mirné kognitivni poruchy

nez ti, ktefi cukrovku nemaji. Zminéné rizikové faktory, souvisejici

svyzivou a Zivotnim stylem, se ¢asto nevyskytuji osamocené

a mohou se spojovat az do metabolického syndromu — riziko pro onemocnéni nervové soustavy se tim

tak jesté zvysuje (6; 8). Pfi ,,nezdravém” Zivotnim stylu se v téle mlzZe rozvinout chronicky zanét, ktery
neni na pohled vidét. MlzZe vsak vést krozvoji srde¢né-cévnich a dalSich onemocnéni, vcéetné
demence, které vyrazné snizi kvalitu naseho Zivota (2). O prevenci chronickych zanét( v téle si mlzZete

podrobnéji precist zde (9).

Zjednodusené miiZeme Fici, Ze zdravad strava, kterd je dobra pro nase srdce, je dobrd i pro nds mozek.

Ma vliv na nasi ndladu a na to, jak nam to mysli (5).

O svoje zdravi musime pecovat v pribéhu celého Zivota. UZ u mladych dospélych totiz mohou rizikové
faktory jako zvy$eny body mass index (BMI)!, vysokd hladina glukdzy v krvi ivysoky krevni tlak
znamenat vyssi riziko poklesu kognitivnich funkci v pozdéjsim véku (10). Zména Zivotniho stylu tak
muze byt vyznamnym nastrojem prevence rozvoje demence a dalSich onemocnéni (6). O vlivu stravy

a pohybové aktivity na naSe zdravi se mUZete dozvédét vice v ¢lanku zde (11).

I malé zmény mohou vést k tomu, Ze se budete citit Iépe. Je vsak dobré je zaclenit do vaseho

kaZdodenniho Zivota co nejdrive.

Jaké potraviny si vybirat?

Stejné jako neexistuje zadna zadzracna pilulka, tak ani Zadnd jednotlivd , superpotravina® nebo Zivina
vam nezaruci zdravy a dobre fungujici mozek. Vybirejte si tedy kombinaci potravin, které jsou bohaté
na omega-3 mastné kyseliny s dlouhym Fetézcem (DHAZ, EPA3), vitaminy skupiny B, antioxidanty a dalsi
latky, které jsou znamé tim, Ze jsou prospésné pro funkci mozku (podrobnéji viz kapitola: Slozky stravy

prospésné pro nas mozek).

Zarazujte potraviny uvedené v ramci nize uvedenych ,diet” do svého jidelni¢ku pravidelné (2; 5).

1BMI=hmotnost v kg / (vy$ka v m)2. U dospélych je optimalni hodnota BMI mezi 18,5 a 24,9. U starsich dospélych
(nad 60 let) mezi 23 a2 29,9 (11).

2 DHA — kyselina dokosahexaenova

3 EPA — kyselina eikosapentaenovd


https://www.nzip.cz/clanek/557-metabolicky-syndrom-a-dieta
http://www.szu.cz/uploads/CZVP/Zdrava_5etka.pdf
http://www.szu.cz/uploads/CZVP/pohyb_hmotnost_strava.pdf
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1) Prikladem diety, kterda obsahuje vhodné potraviny, je
tzv. sttedomofrska strava typickd pro pobieini oblast Spanélska, Italie
a Recka. Zaklada se na konzumaci ¢erstvé zeleniny a ovoce, celozrnnych
obilovin, lusténin, ryb, ofechi, seminek a olivového oleje. Je bohata

na zdravi prospésné polynenasycené mastné kyseliny, antioxidanty

a mnoho dalsich latek (5; 7; 12). V tabulce 2 naleznete par tip(, jak se

tomuto stylu stravovani pfiblizit.

Tabulka 2: Tipy, jak upravit jidelni¢ek

- Nahradte ¢ervené maso rybami (predevsim témi s vysokym obsahem omega-3 mastnych
@ kyselin s dlouhym fetézcem) jako jsou losos, sumec, tundk, makrela, sardinky — alespon
2x tydné.

Mdslo nahradte napftiklad olivovym nebo fepkovym olejem (na rozdil od masla obsahuji
wﬂ pfevdiné nenasycené mastné kyseliny).

— Polovinu talife zaplfite zeleninou a ovocem?®. Stfidejte riizné druhy i barvy. Pochutnejte si
4 Ve . . . v 7’ . Ve . v Ve
@} na bobulovém ovoci, brokolici, Spendtu, paprice, pomeranci, mrkvi a dalsich druzich.

Vybirejte si celozrnné produkty (pecivo, téstoviny, snidanové ceredlie). Vyrobky
"%z pSenice stridejte s ovesnymi vlockami, quinoou, je¢menem atd.

m Doprejte si hrst nesolenych ofechti a olejnatych semen (20 - 30 g denné). Vlasské orechy,
mandle a dalSi mohou byt skvélou volbou na svacinu.

m Jako dezert si dejte ovoce. Je bez pfidaného cukru a tuku, pIné vitamind a antioxidant(.

2) Podobna té stfedomorské je tzv. MIND dieta (Mediterranean-DASH Diet Intervention for
Neurodegenerative Delay). Zakladem této stravy je kombinace stfedomofské stravy a ,,DASH“ diety

(Dietary Approaches to Stop Hypertension — dieta proti vysokému krevnimu tlaku)®.

Od predchoziho stylu stravovani se vyrazné nelisi. MIND dieta vSak vyzdvihuje bobulové ovoce,
predevsim borlvky, spise neZ ovoce obecné. Jsou totiZ bohaté na flavonoidy, které maji antioxidacéni
a protizanétlivé Gcinky. Podobné ze zeleniny upfednostriuje tmavé zelenou listovou zeleninu. Spenét,
kapusta a dalsi druhy jsou bohaté na vitamin K, lutein, kyselinu listovou (folat) a betakaroten. Vychazi
ze studii, které tyto potraviny oznacily za nejvice protektivni proti demenci (15). Co se tyka konzumace

ryb, MIND dieta povaZuje za dostatecnou jiz jednu porci tydné (16).

4 Denni pfijem ovoce a zeleniny by mél dosahovat 600 g (véetné zeleniny tepelné upravené). Pomér zeleniny
a ovoce v nasem jidelnicku by mél byt asi 2:1 (13).

5> DASH dieta se vyznaéuje snizenym obsahem sodiku/soli. Podobné& jako sttedomoftska strava je tato dieta bohata
na zeleninu, ovoce, celozrnné obiloviny a vyrobky z nich, dribez, ryby a dalsi libové druhy masa, suché
skorapkové plody, olejnata semena, lusténiny a nizkotu¢né mléko a mlécné vyrobky (14).

4
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Tabulka 3: MIND dieta — prehled potravin a doporucena frekvence jejich konzumace

> Zelend listova zelenina (denné) » Celozrnné produkty (alespori 3 porce denng)
> Ostatni druhy zeleniny (denng) > Ryby (alespoii 1x tydné)

> Ofechy (vétsinu dni v tydnu) » Olivovy olej

> Lusténiny (kazdy druhy den) > DriibeZ (2x tydné)

» Bobulové ovoce, obzvlasté borlvky (alespon 2x tydné)

V souvislosti se stfedomorskou stravou a MIND dietou se doporucuje stfidma
konzumace cerveného vina (1 sklenka denné) (5). Ackoli malé mnoZstvi vina muze
byt pro zdravi prospésné (obsahuje flavonoidy), nelze ho doporucit kazdému.

Naopak nadmérna konzumace alkoholu naSemu mozku Skodi. S pribyvajicim vékem v
navic lidé mohou byt citlivéjsi k tomu, jak na né alkohol pUsobi. Mohou také uZivat ‘p
_

vice lékll, coZz mlze byt v kombinaci s alkoholem nebezpecné (4).

Kterym potravinam se spise vyhybat?

Zminili jsme potraviny, které bychom do naseho jidelnicku méli pravidelné zatazovat. Soucasné je vsak
tfeba ve stravé omezovat ty potraviny, které nasemu zdravi ve vétsSim mnozstvi skodi (pfiklady nize).
Ve stfedomofrské dieté ani MIND dieté je témér nenajdeme. Podobné jako jejich pravidelnd konzumace

neprospiva nasemu srdci a cévam, neni dobra ani pro nase kognitivni zdravi.

Vyhybejte se nadmérné konzumaci potravin Zivocisného plvodu a vyrobk( z nich, maji ¢asto vysoky
obsah nasycenych mastnych kyselin a soli (5). Nasycené mastné kyseliny vSak najdeme i v rostlinnych
zdrojich. Ve vétSim mnoZstvi jsou obsazeny predevsim v palmojadrovém, kokosovém a palmovém oleji
(17). Tyto oleje nejsou v nasi stravé zZadouci, jsou vSak ¢astou soucdsti riznych vyrobkd (napr. susenek).

Ctéte proto sloZeni na obalu.

Budete-li v jidelnicku omezovat urcité skupiny potravin (viz tabulka 4), muizete si zlepsit hladinu
»Spatného” LDL cholesterolu v krvi, snizZit riziko rozvoje srdecné-cévnich onemocnéni, obezity,

nékterych nadorovych onemocnéni apod. A také tim pecujete o sv(j mozek (5).
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Tabulka 4: Potraviny, jejichZ konzumaci je vhodné omezit

> Cervené maso a masné vyrobky

» Maslo a tu¢né mlécné vyrobky (napr. smetana, tu¢né syry, tuéné jogurty apod.)
Preferujte spi$e nizkotuéné varianty.®

» Slazené napoje a potraviny s pridavkem cukru (susenky, kolace, sladké trvanlivé pecivo)

Tyto potraviny maji vysokou ndloz cukru a ¢asto vysoky obsah nasycenych a trans mastnych
kyselin. Snazte se vyhnout potravindm s pfidanym cukrem kdykoli je to mozné. Slazeni
nahradnimi sladidly, medem ¢i melasou také neni vhodna alternativa. Radéji si pokrm osladte
ovocem.

Y

Smazena jidla a pokrmy z fast foodu

Y

Balené svacinky s nevhodnym sloZenim tukd a vysokym obsahem cukru

Y

Napoje slazené nahradnimi (umélymi) sladidly

Co fikaji védecké poznatky

» Vysledky studie publikované v Alzheimer’s & Dementia (2015) ukazaly, Ze disledné dodrzovani
nékteré z vyse zminénych diet (stfedomoftska, MIND, DASH) mélo protektivni ucinek proti rozvoji
Alzheimerovy nemoci. Pfedevsim pfi dodrzovani MIND diety (nejvyssi tercil) se jednalo o snizené
riziko rozvoje Alzheimerovy choroby o 53 %. U lidi, ktefi dodrzovali MIND dietu o néco méné
pfisné (stfedni tercil) to bylo 35 % oproti tém, ktefi dietu dodrZovali nejméné pfisné. Sledovano
bylo celkem 923 tcastnikd studie, prmérné po dobu 4,5 rok (16).

Dodrzovani MIND diety bylo také spojeno s pomalejsim poklesem kognitivnich schopnosti (15).
Jednalo se o observacni typ studie. Do budoucna budou potieba dalsi studie, aby tyto vysledky
potvrdily (15).

» Evropsky projekt NU-AGE: Vysledky ukazaly, Ze lidé, ktefi dodrzovali dietu podobnou té
stfedomorské (,NU-AGE diet“’), méli niz3i hladinu C-reaktivniho proteinu (marker zanétu v téle)
a doslo u nich ke zlepseni lipidového profilu v krvi (19). Ti, ktefi tuto dietu dodrZovali dlislednéji,
méli zlepseni v globalni kognici a epizodické paméti (tj. schopnosti ueni a uchovavani novych
informaci), ve srovnani s témi, ktefi tuto dietu dodrzovali v mensi mire. U dalSich parametr(
nebyl prokazan statisticky vyznamny rozdil mezi intervenovanou (n = 573) a kontrolni (n =571)

skupinou (12).

6 MIééné vyrobky jsou v nasich podminkach nezanedbatelnym zdrojem vépniku. Z tohoto diivodu neni vhodné
vyFazovat je ze stravy Uplné. V Ceské republice byl zjitén nizky piivod vapniku ve srovnani s doporucenymi
vyzivovymi davkami ve vsech hodnocenych populacnich skupinach (4 — 90 let) (odkaz, 18).

7 ,NU-AGE diet” — strava zaloZend na sttedomofiské diet&, navrzend podle nutri¢nich potteb lidi starsich 65 let
v ramci evropského projektu NU-AGE (19).



http://www.szu.cz/tema/bezpecnost-potravin/nutrimon-dietarni-privod-vybranych-zivin-v-cr?
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Jednalo se o randomizovanou kontrolovanou studii. Slabou strankou této studie mlze byt kratké
trvani intervence — po dobu jednoho roku. Vysledky by tedy bylo vhodné podpofit studii s delsi
dobou trvani (12).

» Podle vysledk ¢tyr studii (s celkem 8600 Ucastniky) vedla konzumace stravy s vyssim obsahem

nasycenych mastnych kyselin k vétSimu riziku rozvoje Alzheimerovy nemoci a demence obecné

(5).

Vi
7/

Vztah mezi nasycenymi mastnymi kyselinami a paméti se poji také s genem nazyvanym
apolipoprotein E (APOE), ktery pomaha kontrolovat mnozstvi cholesterolu v krvi. Lidé s variantou

tohoto genu APOE4 maiji vétsi riziko pro rozvoj Alzheimerovy choroby (5).

Slozky stravy prospésné pro nas mozek

Nékteré latky, které mohou mit pozitivni vliv na nase kognitivni funkce, jsme jiz zminili. Nejsilné;jsi
dlkazy existuji pro antioxidanty, vitaminy skupiny B a sloZzeni mastnych kyselin ve stravé. Nasycené
mastné kyseliny je dobré nahrazovat co nejvice témi polynenasycenymi, s dlirazem na dostatecny
pfivod omega-3 mastnych kyselin s dlouhym retézcem, které jsou zakladnim stavebnim kamenem

nervovych bunék (20).

Nyni se na tyto prospésné latky podivame podrobnéji. Jejich zdroje ve stravé jsou popsany v tabulce 5
(2; 5; 15; 21-24).

» Antioxidanty
- Polyfenoly jsou skupinou latek nachazejicich se v potravinach rostlinného plvodu. Zahrnuji
napfiklad flavonoidy, stilbeny, lignany, kumariny a tanniny. Na mozek mohou pusobit nékolika
cestami. Potlacuji oxidacni stres svymi antioxidacnimi Gcinky a vyznamné jsou také pro své
protizdnétlivé ucinky. Ve vztahu ke zdravi mozku jsou nejstudovanéjsi skupinou polyfenoll

flavonoidy (2).

- Také vitamin E patfi mezi latky s antioxidaénimi Ucinky. Potencialné mlze pomahat bojovat

proti oxidacnimu stresu spojenému s poruchou kognice a demenci (5).
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» Nenasycené mastné kyseliny

Tato skupina mastnych kyselin se déli na mononenasycené a polynenasycené.

- Polynenasycené mastné kyseliny se dale déli na omega-6 a omega-3 nenasycené mastné
kyseliny. Velmi zaleZi na jejich poméru ve stravé (vice se dozvite zde, 25). Pfilis mnoho omega-6
mastnych kyselin ve stravé plsobi prozdnétlivé. Omega-3 mastné kyseliny maji naopak
protizdnétlivé a antitrombotické Ucinky, které mohou hrat roli v udrzovani kognitivnich funkci
(2). Nejbohatsim zdrojem omega-3 mastnych kyselin s dlouhym fetézcem EPA a DHA jsou
ryby a morské plody. Konzumace ryb a omega-3 mastnych kyselin je prospésna pro zdravi
srdce a cév (snizeni krevniho tlaku, hladiny triacylglyceroll atd.). Vysledky vice studii navic
ukazaly, ze konzumace ryb alespon jedenkrat tydné je spojena s nizSim vyskytem demence,
mozkové mrtvice a kognitivnich poruch. Zalezi vsak také na Upravé ryb (je lepsi uprednostnit

Setrné kulinarni Upravy pred smazenim) (20).

Zkouma se také vliv omega-3 mastnych kyselin na snizovani hladiny beta-amyloidu v krvi. Jedna

se o bilkoviny, které tvoti shluky v mozku lidi s Alzheimerovou nemoci (5).

Vice o omega-3 mastnych kyselinach ve vztahu ke zdravi si prectéte zde (26).

- Mononenasycené mastné kyseliny (obzvlasté kyselina olejova) jsou také zkoumany pro mozné
protizanétlivé ucinky a to, zda mohou pomahat chranit pfed rozvojem kognitivnich poruch
a demence. V olivovém oleji se nachazeji spole¢né s polyfenoly, u kterych jsou protizanétlivé

a antioxidacni ucinky jiz prokazany (2).

» Vitaminy skupiny B

Nejvice pozornosti vzhledem ke zdravi mozku je zaméreno na vitamin By (kyselina listova), vitamin B;,
(kobalamin) a vitamin B (pyridoxin). Jsou pro normadlni funkci mozku esencialni. Jejich nedostatek
ve stravé muZe byt spojen s rychlejsSim poklesem kognitivnich funkci. V pfipadé nedostatku kyseliny
listové mGze dochdzet také ke zvyseni rizika rozvoje Alzheimerovy choroby (20). Skodit viak maze

i nadbytecny privod (viz nasledujici kapitola Doplriky stravy a mozek).

» Vitamin D
V posledni dobé se o vitaminu D mluvi nejen v dobfe zndmé souvislosti s vapnikem a metabolismem
kosti, ale také v souvislosti s mnoha dalsimi ucinky v lidském organismu. Zminime naptiklad podpUrny
efekt na udrzeni svalové hmoty a zachovani svalové sily, nebo vliv na imunitni systém (1). Je zkouman
také pro svou neuroprotektivn® Glohu. Byl zjistén vztah mezi nizkou koncentraci vitaminu D v krvi
(25-hydroxy vitaminu D) a zhorsenym vykonem pfi testovani kognitivnich funkci ¢i vySsim vyskytem

mirné kognitivni poruchy a demence (27-29).

ZnacCna Cast obyvatelstva v rozvinutych zemich pfitom trpi deficitem tohoto vitaminu. Predevsim
v zimnich a jarnich mésicich, kdy jsme malo vystaveni slune¢nimu zareni a netvofi se tak dostatek

vitaminu D v kGZi. To potvrzuji jak vysledky méreni u ¢eskych déti (odkaz, 30), tak i v dospélé populaci

& Neuroprotektivni = chréni nervové buriky proti patologickému poskozeni
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(odkaz, 31). Schopnost syntézy v k(iZi se navic sniZuje se stoupajicim vékem. Ve vysokém riziku deficitu
jsou tak zejména starsi lidé (32). Z obvyklé stravy pfijimame v pridméru maximalné tretinu

z doporucovaného mnozstvi (33).

Jaky efekt ma uzivani doplnk( stravy nebo obohacovani potravin vitaminem D na kognitivni funkce
(a pfi jakych davkach), by mél v budoucnu ukazat dalsi vyzkum (27, 32).
Podivejte se, co dalsiho je dobré védét o vitaminu D a jak jeho hladinu v téle zvysit (odkaz, 34).
Tabulka 5: Vybrané protektivni [atky a jejich zdroje

Vybrané latky a Ziviny

Zdroje ve stravé

Barevné druhy ovoce® a zeleniny, ¢aj, kava, tmava cokoldda, kofeni

© Polyfenoly . ; . ) :
(kurkuma aj.), bylinky a olivovy olej
Rostlinné oleje: slunecnicovy, olivovy, séjovy, kukuficny, Fepkovy

© Vitamin E Orfechy a seminka, nékteré tucné ryby, vajecny Zloutek a celozrnné
obiloviny, Spenat a brokolice

¢y Monenenasycené Rostlinné oleje: fepkovy, slunecnicovy, olivovy, arasidovy

mastné kyseliny

Omega-3
mastné kyseliny

(9}

o Kyselina listova
(Vitamin Bs)

) Vitamin Bs

) Vitamin By,

© Vitamin D

Vétsina orechd, avokado
ALA (kyselina a-linolenovd): Inény olej, fepkovy olej, séjovy olej, Inéna
seminka, chia seminka, vlasské orechy, konopnd seminka

EPA a DHA: ryby a mofrské plody, rybi olej

Listova zelenina (predevsim tmaveé zelend, napf. Spenat), lusténiny, chrest,
avokado, celozrnné obiloviny, ofechy a mandle

Celozrnné obiloviny, kukutice, neloupana ryze, quinoa, lusténiny, orechy,
seminka, maso, jatra, ryby, brambory

Maso, jatra, ryby, mlécéné vyrobky a vejce

Tucné ryby, vnitfnosti (predevsim jatra), maso a vyrobky z masa, vajecné
Zloutky, mléko a mlééné vyrobky, UV-B osetfené houby a drozdi'°

Roli rGznych sloZek stravy ve vztahu ke starnuti mozku je tfeba dale zkoumat. A také to, jak interaguji

mezi sebou a s ostatnimi rizikovymi faktory (20).

% Na flavonoidy je bohaté pfedevsim bobulové ovoce.
10U hub a droZdi vznika vitamin D z prekurzoru po odetfeni ultrafialovym (UV-B) zafenim.
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Doplnky stravy a mozek

Pokud jsou tedy potraviny bohaté na antioxidanty, vitaminy skupiny B a omega-3 mastné kyseliny tak
dobré pro nas mozek, mohlo by se zdat, Ze zarazeni koncentrovanych doplrik( stravy by mohlo byt

dokonce lepsi.

Na trhu najdeme mnoho doplikid stravy, které slibuji zlepSeni paméti, koncentrace a soustredéni.
Jejich ucinky na zlepseni kognitivnich funkci ani jejich bezpecnost vSak casto nejsou dostatecné
testovany, nejedna se o IéCiva. Je zde proto urcité riziko nezaddoucich Gcink. M(ize také dochazet

k ovliviiovani (interakci) s uzivanymi léky (4; 5; 35).

Dopliky stravy maji své misto tam, kde vime o nedostatecném pfivodu
nékterych Zivin stravou. V souvislosti s prospésnosti pro mozek se mluvi
Sty M pfedevsim o suplementaci omega-3 mastnymi kyselinami (hlavné DHA

a EPA), kyselinou listovou, vitaminem B¢ a B1; a vitaminem E (5; 36).

Soucasné je vsak tfeba se vyhnout naduzivani doplnikd stravy. Dobrym
pfikladem je vitamin E. Studie prokdzaly prospéch z vyssiho pfivodu vitaminu E stravou. Naopak
suplementace byla prospésnad jen u lidi, ktefi méli vitaminu E nedostatek. Moznym vysvétlenim je, ze
doplnék stravy obsahuje vétSinou vysoké davky vitaminu E v jedné formé (pouze a-tokoferol), coz
neodpovida privodu vitaminu E stravou (a-, B-, y-, - tokoferoly a jejich stereoisomery) (20). Vysoké

davky vitaminu E navic mély skodlivé ucinky (36).

V souvislosti s prevenci demence a kognitivnich poruch se tedy spiSe

doporucuje zaradit do jidelni¢ku potraviny bohaté na vitamin E. Podobné .
- L AR
je tomu v pripadé kyseliny listové. Také tady se ukazuje, Ze prilis vysoky - ——

privod v doplricich stravy mze byt Skodlivy a naopak spojen s kognitivnim
deficitem (20).

Kombinace riiznych vitamini a jejich riiznych forem v pfirozené stravé ma vyssi neuroprotektivni

ucinek neZ privod jednoho samotného antioxidantu v jedné formé v doplriku stravy (2).

Prospésna se vsak zda byt suplementace omega-3 mastnymi kyselinami s dlouhym fetézcem (EPA,
DHA), ohledné kterych dalsi vyzkum probiha (odkaz, 37).
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Shrnuti

Zdrava a pestra strava, ktera je dobrda pro vase srdce a cévy, je dobrd i pro vas mozek. KdyzZ pridate
dostatek pohybové aktivity a mentalni trénink, udélate pro zdravi vaseho mozku a mysli to nejlepsi.
Nemusite pfitom délat velké zmény ze dne na den a zbavit se hned vSeho, co mate na talifi radi. Zkuste

zavadét zmény krok za krokem. A uvidite, Ze si pochutnate a budete se citit |épe.

Jezte méné Jezte vice

Maslo a sadlo Olivovy, fepkovy

nebo Inény olej

Celozrnné
vyrobky

Pecivo a vyrobky
z ,,bilé”“ mouky

Cervené maso
a uzeniny

Ryby a libové
maso

Sladké pecivo,

balené svacinky f \"30' . "
o Ovocné svacinky
s pfidavkem "

nebo ofechy
cukru

Doprejte si spoustu zeleniny a ovoce kazdy den...

... a nékolikrat tydné lusténiny.
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