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Mozek ridi prakticky témér vSechny procesy v nasem
t€le. A z toho duvodu je opravdu nutné, abychom o néj
pecovali. A to ve stejné mire jako peGujeme o vzhled své
pokozKy, o postavu nebo zdravi obecné. Dobrou zpravou
je, Ze péce o néj neni tak slozité, jak by se na prvni pohled
mohlo zdat. O spravném fungovani mozku jsme si povidali
s psycholoZkou a nutriéni poradkyni Mgr. Zuzanou
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JAK NA TO, ABY MOZEK
FUNGOVAL SPRAVNE

Co viechno ma vliv na spravné fun-
govani naseho mozku?

Spravné fungovani naseho mozku je
ovlivnéno celou fadou faktorll — od geneti-
ky, zdravotniho stavu, miry stresu a nasi spo-
kojenosti pres vyZivu, pitny rezim, fyzickou
aktivitu nebo kvalitni spanek az po prostre-
di, ve kterém Zijeme a pracujeme, i to, jak
a s kym travime svuj volny ¢as.

X Kdybychom chtéli posilit nasi pa-
meét a zlepsit fungovani naseho mozku,
je to mozné kdykoliv v pribéhu Zivota?

Ano, kdykoli v pribéhu Zivota je mozné
zlepsovat pamét a fungovéani naseho moz-
ku, je to dokonce i Zadouci, abychom se
o svij mozek aktivneé starali. S mozkem je to
jako se svaly — kdyZ se nepouzivaji a nevyzi-
vuji, tak slabnou a ztraci na své sile. Nastésti
ma mozek schopnost neustale se adaptovat
a menit, proto nikdy neni pozdé.

[IEET) Jaké zékladni kroky bychom tedy
pro posileni paméti méli podniknout?

Doporucila bych takové tii zakladni kro-
ky — vyzivuj, posiluj a odpocivej. Kvalitni stra-
va s dostateénym pitnym rezimem je alfou
a omegou pro optimalni fungovani naseho
mozku. Posilovani zase ve smyslu aktivniho
Zivota, kdy se pravidelné hybeme, ucime se
neustdle nécemu novému, hrajeme hry, ces-
tujeme, lustime kiizovky, cteme apod. A pak
nezapominat na dostatecny spanek a rela-
xacl, protoze to zase nas mozek regeneruje,
pomahd mu vse spravné zpracovat a obno-
vit mozkové buriky.

Jak velky vliv mé na nas mozek to,
o jime?

N&s mozek je pfimo zavisly na tom, jaké
palivo a Ziviny mu davame. Potiebuje pri-
marné glukézu jako hlavni zdroj energie.
Neznamena to ale, Ze nas mozek potrebuje
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sladkosti a bily rafinovany cukr jako takovy,
naopak pfilis jednoduchych cukrii v jidelnic-
ku nasemu mozku nedeéla dobre. Sladkosti,
slazené napoje, produkty z bilé mouky a po-
traviny s pfidanym cukrem maji vysoky gly-
kemicky index a zpUsobuji prudké zvyseni
hladiny glukézy v krvi, coz vyzaduje rych-
Ié zvyieni produkce inzulinu, jehoz Gcin-
kem dojde k opétovnému poklesu glyke-
mie. A nasemu mozku nedéla dobre, kdyz
mame v krvi malo cukru.

Co tedy zpuisobi nizka hladina gly-
kemie?

Nizka hladina glykemie se projevuje cel-
kové snizenou mentalni vykonnosti a tina-
vou, zhorSenou koncentraci, nervozitou,
podrazdénosti a zhorSenim naélady. Pro-
to je ddlezité vybirat komplexni sacharidy
s nizkym glykemickym indexem, které za-
jisti pozvelné a stabilni uveoliovani gluké-
zy do krve. Také je dllezité nehladovét a jist
pravidelné, aby mél nas mozek pravidelny
piisun glukozy.

A co jesté potiebuje nas mozek?

Déle nas mozek potfebuje zdravé tuky
(tuéné ryby, ofechy, seminka, avokado) pro
jeho spravnou funkci a bilkoviny (libové
maso, polotucné mlééné produkty a syry,
vejce, tofu a podobné) pro tvorbu neuro-
transmiterd, hormont pfimo ovliviujicich
nasi pamet, emoce, kognici a nervovou €in-
nost. A také vitaminy, mineraly i antioxidan-
ty obsazené v zeleniné, ovodi, vyse zming-
nych potravinach a pfirodnich mineralkach,
které doplfiuji télu dilezité mineralni latky
jako napiiklad hoitik, vapnik nebo draslik.
Tohle viechno miize clovék pokryt zdravou
a vyvazenou stravou.

Co byste doporucila osobam s dia-
betem?

U diabetikii doporucuji vzdy svijj jidelni-
ek konzultovat s lékafem & nutricnim spe-
cialistou a hlidat si tak nejen spravné mnoz-
stvi sacharidu, ale i jejich zdroje.

Pro¢ je pro fungovani mozku tak
dilezity pravidelny pitny rezim?

Voda tvori asi 80 % mozku, a proto je zé-
kladnim prvkem pro jeho spravné fungova-
ni. Uz jen mirna dehydratace ma negativni
dopad na nasi pamét, kognici a psychiku.
Proto je tak dllezité dodrzovat dostatecny



pitny rezim v podobé nekalorickych a neal-
koholickych tekutin, jako je obycejna voda,
mineralky nebo slabé caje. Idealni jsou pri-
rodni minerédlni, pramenité a kojenecké
vody.

A jak je to s kiavou?

Co se tyka kavy, tak sice mlze mit mirné
mocopudné ucinky, ale pokud je konzumo-
vana v rozumné mife a jeji konzument pije
i jiné tekutiny v pribéhu dne, tak dehydra-
taci nezplsobi.

Jaky vliv ma na nas mozek konzu-
mace alkoholu a nekvalitni stravy?

Konzumace alkoholu a nekvalitni stra-
vy mize mit negativni dopady na nas mo-
zek, ale zalezi hlavné na mnozstvi a cetnosti.
Pokud si jednou za ¢as dopiejeme fastfood
nebo pijeme stfidmé alkohol, tak dopady
Jjsou minimaini. A co se tyka nekvalitni stra-
vy, tak predeviim priimyslové zpracované
potraviny bohaté na transmastné kyseliny,
rafinované cukry a sodik s minimem vlakni-
ny a Zivin mohou prispivat k zanétam v téle,
a tim k neurodegenerativnim onemocné-
nim, psychickym a metabolickym poru-
cham.

[EETT K éemu dochazi, kdyz pijeme alko-
hol ve vétsim mnozstvi?

Alkohol je znamy depresant a zpomaluje
nae mysleni a kognici. U tézkého alkoholis-
mu pak dochazi az k poskozeni mozkowych
bunék, perucham paméti a psychickym po-
tizim,

Osoby s diabetem se asto potyka-
Jis hypoglykemii éi naopak s hyperglyke-
mii. Maji tyto stavy vliv na nas mozek?

Ano, stavy hypo- i hyperglykemie maji
vliv na nd3 mozek a neléceny nebo $patné
léceny diabetes je velmi nebezpecny. U hy-
poglykemie dochazi k potizim s koncent-
raci, koordinaci, celkové mentalni slabosti,
zhorseni psychického stavu a v extrémnim
Pfipadech i ztraté védomi. U hyperglyke-
mie, zvlasté pokud je opakovand, mize do-
chazet az k poskozeni cév a poruchdm ko-
gnitivnich funkci.

V soucasné dobé je popularni low
carb stravovéni. M{ize mit tento typ stra-
vovani vliv na spravné fungovani naseho
mozku?
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Nejsem zastancem zadnych extrémnich
vyzivovych styl(l a diet, protoze véfim, ze
nase zdravi optimalné funguje nejlépe pfi
urcité rovnovaze, a to i vyzivové. Proto bych
striktni ketogenni dietu nedoporucila jako
univerzalni stravovaci styl pro vsechny. Pro
nékoho miize mit velmi negativni psychic-
ké &i fyzické nasledky, zvlasté pro téhotné,
kojici, déti, dospivajici a osoby s historii po-
ruch pfijmu potravy a psychiatrickymi one-
mocnénimi. Také u osob, které maji tenden-
ce k hypoglykemii, bych byla opatrna.

[ Doporucujete pro spravné fun-
govani naseho mozku konzumaci néja-
kych vitaminii z lékarny ve formé pilulek,
nebo se da vie vyfesit spravnym stravo-
vanim?

VyvaZzena strava s pestrou Skalou riz-
nych potravin bohatych na vitaminy, mine-
raly a omega 3 mastné kyseliny je idealni
formou, jak zajistit jejich dostatecny prijem.
V piipadé, Ze z néjakych divodi nelze jist
vyvazené nebo mame néjaké narocné ob-
dobi s vyssi potfebou Zivin, tak bych valila

.
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doplnky stravy z lékarny, jako jsou vitami-
ny skupiny B, vitaminy C, D a K, z minera-
10 vapnik, draslik, Zzelezo, zinek a omega 3
mastné kyseliny. Doplnky stravy bych viak
vzdy konzultovala s odbornikem, aby nedo-
Slo k nadmeérmeému pfijmu nékterych vitami-
nt a minerald, coz mize mit také nezadou-
ci tcinky.

[IIEFT Existuji potraviny, které vylozené
Skodi nasemu mozku?

To, co je skodlivé pro nase zdravi a mo-
zek, neni jedna dana potravina di latka, ale
vzdy mnozstvi a cetnost jejich konzumace
v kombinaci se zbytkem nasi Zivotospravy
a dalsich faktor(. Stejné negativné plisobi,
kdyz mame dlouhodobé napiiklad nedo-
statek sluneéniho svétla, nadbytek modré-
ho svétla z elektroniky, nedostatek spanku,
chronicky stres a mélo fyzické a mentalni ak-
tivity. Je to vzdy o néjaké rovnovaze, a po-
kud citime, Ze nds mozek a pamét nefunguiji
tak, jak by mély, je urcité dobré eliminovat
tyto faktory a zaméfit se na vyse zminéna
doporuceni. 111

najdete na www.zuzanadouchova.cz.

MGR. ZUZANA CERVENKOVA DOUCHOVA

Psycholozka a nutri¢ni poradkyné se zaméfenim na lécbu
nadvahy a obezity, poruch piijmu potravy, emoéniho
prejidani, psychosomatickych potizi, psychickych

a vztahovych problém. Spolupracovnice Aqual.ife
Institutu. Autorka knihy Laskypiné hubnutf a fady zdravych
recept(, €lankd, e-kucharek a on-line kurzu pro Zeny, ktere
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