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ZABIJACI MOZKU: CUKRY, PREPALENE TUKY, ALKOHOL.

Cemu se vyhnout
I\ oS

nha taliri?

0 jidle jsme zvykli pfemyslet prevazné v kontextu diet, -4
které nas maji zestihlit, pfidat nam svaly nebo fyzickou |
zdatnost. Malokdo si ale uvédomuje, Ze se strava 4
podepisuje i na nasi mentalni kondici a dlouhovékosti. :
LA %
-

MiiZe zvySovat riziko problému s paméti, ucenim, R4
pozornosti, ale i naladovosti, a to obzvlasté ve vyssim véku. =
Které potencialné problematické potraviny by se mélyna " |
nasich talifich objevovat co nejméné? A které jsou naopak
skvéla volba pro lepsi zdravi naseho mozku? To avice f
vysvétluje v rozhovoru Mgr. JITKA TOMESOVA (44), DiS., ‘
nutricni terapeutka a klinicka antropolozka.
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B Pijdu pifimo k véci: které slozky potra-
vy povazujete z hlediska vlivu na kognitiv-
ni funkce za nejdileZitéjsi?

Vypichla bych dvé zdsadni véci: pitny re-
Zim a omega-3 mastné kyseliny. Ty jsou
v rybim tuku, spolu s vitaminem D a E,
ktery je zaroven dilezity antioxidant. Mu-
sime si totiZ uvédomit, Ze mozek je zhruba
z 60 procent tuk a my jej potfebujeme do-
pliiovat, chranit a Zivit.

M Tipla bych ale, Ze feknete cukr. Vidyt
se 0 mozku fika, Ze je ,nejhladovéjsim” or-
ganem v téle. Piipomeiime, Ze spotiebuje
zhruba 20 % kysliku a az 25 % celkového
mnoZstvi energie.

Samozfejmé ze zdkladnim metabolickym
substratem pro mozek je glukéza. Pokud
ale télo nedostane tento jednoduchy cukr,
dokéze si glukézu vyrobit z néceho jiné-
ho (pfikladné stépenim zdsobniho glykoge-
nu, tedy Zivocisného skrobu, ktery je ulozen
v jdtrech a ve svalech, pozn. red.). Napti-
klad myelinova pochva, tedy ochranny
obal neurond, je tvofena pfevainé z tuka.
A z nich 15 procent tvoti DHA a EPA
(zkratky pro kyselinu eikosapentaenovou
a kyselinu dokosahexaenovou, pozn. red.),
jez zname nejcastéji pravé z doplik stra-
vy s rybimi tuky. Télo si tyto esencidlni
mastné kyseliny dokéZe vyrobit jen v jed-
notkich procent, nékteré zdroje uvadéji
1 az 2 procenta, jiné az 4 procenta, ale ani

to by ndm nestacilo. Proto je potfeba dopl-
fiovat je ze stravy. JenZe u nds ryby nejsou
populdrni. NatoZ ty tucné. Jesté tak moz-
na sucha treska nebo rybi prsty. Abychom
pokryli denni potiebu téchto kyseliny,
méli bychom spotfebovat 400 g ryb tydné,
tedy dvakrat 200 gramu. Jenze podle po-
slednich statistik u nds ¢lovék zkonzumuje
priamérné pouze okolo 130 gramii ryby za
tyden. TakZe nejsme ani na poloviné do-
porucené spotfeby. Pak jsou tedy namisté
dopliiky stravy s rybim tukem.

,Mozek zhruba
z 60 procent
tvori tuk.”

M Pitny rezim je hodné propirané téma,
zejména pak otdzka, kolik toho vypit.

Myslim, ze se vyplati poslouchat své télo.
Samozfejmé Ze kdyz kfi¢i ,,¢okolada, ¢o-
koldda, ¢okoldda!”, jeasinékde chyba. Ose-
kame-li viak extrémy, dojdeme k tomu, Ze
naptiklad télo prosté nema hlad kazdé dvé
hodiny, Ze ted, kdyZ mluvim, mam sucho
v astech, a proto se potfebuji napit, ale ne-
pottebuji vypit 4 litry tekutin denné. Jas-
nym signdlem, Ze je potfeba se napit, je Zi-
zeil. A to je signdl, ktery bychom, na rozdil
od voldni po ¢okolddé, poslouchat méli,

A Jednou z cest, jak si udrZet dobrou kondici, je kvalitné jist. Ideélni je tzv. stfedomoiska
strava, typicka pro Italii - maso radéji leh&i a nemusi byt kaZdy den, Set¥it rovnéZ pefivem
a mléénymi vyrobky, naopak nezapominat na ryby, ¢erstvou zeleninu a ovoce, lusténiny,
ofechy, obias avokado... a poutivat olivovy olej.
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Aby mél nas 4
organismus &
dostatek
esencidlnich
mastnych kyselin,
méli bychom _
snist 400 g ryb
tydné. ,Jenie
podle poslednich
statistik u nds |
flovék zkonzumuje
priimérné pouze
okolo 130 gramii
ryby za tyden,”
upozoriiuje Mgr.
Tomesova.

protoze uz predstavuje jednoprocentni
ztratu tekutin v téle. Jinak myslim, Ze opti-
mélni jsou ty dva litry tekutin za den, po-
chopitelné v zavislosti na ,velikosti“ ¢lové-
ka, jeho fyzické aktivité, teploté prostfedi
a podobné.

B Vysvétlite, prosim, prot je pro mozek
priméfena hydratace dileZita?

Zivot znamen4 pohyb. KdyZ nepijeme, ne-
miiZe se v téle nic posunovat, hybat. Po-
tiebné litky se pak do mozku dostévaji
pomaleji, a tak jsme i my nejen pomalejsi,
ale i unavenéjsi, a s tim souviseji i nase mo-
mentdlni kognitivni funkce, tedy schop-
nost reagovat, rozhodovat se a myslet nebo
se néco naucit a zapamatovat si.

B Dalsi otizka je, co pit, abychom témto
mozkovym funkcim prospéli.

Zakladem je ¢istd, neoslazena voda nebo
ptirodni minerdlky, které télu dopliu-
ji nejen tekutinu, ale i duleZité minerdl-
ni latky. Perlivd voda také nevadi, zalezi
viak na mnoistvi. Chutové je trochu do-
kysela, diky tomu ji néktefi lidé dokdzou
vypit vic. Oviem vieho moc $kodi, tako-
vé tyfi litry denné uZ jsou presptilis a ob-
sazeny oxid uhli¢ity by v tomto mnoZstvi
mohl byt pro organismus trochu problém.
Na zlepgeni mozkovych funkci a pozor-
nosti se také doporucuje kava. Délka jejiho
ptisobeni je viak dost individudlni, proto-
Ze jsou mezi ndmi jak pomali, tak i rychli
metabolizatofi kofeinu, takZe nékdo je po
ni okam?zité nabuzeny, ale rychle to odez-
ni, a nékdo jesté po 12 hodinich nemize
usnout. Ur¢ité mizeme doporucit mine-
ralky s obsahem hof¢iku, ktery pomaha
mozkovym funkcim, a vitaminy ze sku-



piny B, jez podporuji nervovou soustavu

a mozkové funkce.
M Nepfibira se po ném?

Je pravda, Ze Zeny, které zaénou uZivat
B-komplex (souhrnné oznaceni pro vitami-
ny skupiny B, pozn. red.), si Casto stéZuji, Ze
ptibraly. M4 to dva davody. Tyto vitami-

ny se podileji na metabolismu Zivin, tedy
zefektiviuji jejich vyuziti. Jinymi slovy ze
stejné porce jidla vytézi organismus diky
B vitaminum vice energie. Zaroven pusobi
na mozek, navozuji vétsi psychickou poho-
du, takze se zeny dokazou lépe a vice na-
jist. Existuji minerdlni vody, jez jak mag-

nezium, tak i vitaminy B obsahuji, takze je
mozné je pfijimat takto pfirozené a neni
potfeba uZivat 24dné tabletky. CoZ je fajn.

M Zminila jste latky s pozitivnim ucinkem
na kognitivni funkce. Které naopak patfi
mezi jejich nejvétsi zabijaky?

Za mé sem patfi urdité alkohol. O vli-
vu alkoholu na zdravi vysla v roce 2018
v odborném medicinském tydeniku The
Lancet velkd metaanalyza (porovndni dat
z vice vyzkumil, pozn. red.). Vyhodnoco-
vala okolo 700 studii probihajicich v letech
1990 az 2016. Doéla k zavéru, ze jediné
mnozstvi alkoholu, které nezvysuje riziko
pred¢asného umrti z jakékoliv pficiny, je
nula. Mozkové bunky v dasledku konzu-
mace alkoholu odchdzeji jako prvni. O né-
kom, kdo hodné pije, se ikd, Ze ma ,,pro-
pitd jatra“ Ta vak, pro mnohé pfekvapivé,
regeneruji do ur¢itého okamziku velmi
dobie. Mozek ne.

M Acocervené vino?

Je pravda, ze ve stfedomofské stravé bylo
Cervené vino vidy stfedobodem, dnes uz je
trochu na okraji, ale stéle v téch doporuce-
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nich je. K tomu bych ale rada dodala: Jestli
nepijete, urcité s tim nezacinejte jen proto,
ze to nékdo doporucuje. Existuje takova
mytologie, Ze cervené vino obsahuje ,,na-
prosto uizasnou latku zvanou rosveratrol®,
B Aneobsahuje snad?

Ale ano, obsahuje. Rosveratrol je antioxi-
dant s pozitivnimi t¢inky na cévni sys-
tém, tedy i na mozek. Jenze podle studii se
u¢inna davka s takovymto efektem pohy-
buje mezi 100 mg az 500 mg denné. V jed-
nom litru vina je ho kolem 5 mg. Vypit
10 nebo 20 litrti vina denné nemize nikdo
povazovat za soucast zdravé vyzivy, a to
v zddném ohledu. Kromé ¢erveného vina
se rosveratrol nachdzi i v dalsich bobulich,
napfiklad rybizu, bortvkach, brusinkach
a malinach. V tom mnozstvi, o jakém tady
mluvime, se da ale rosveratrol ziskat jen
z doplnika stravy.

B Mluvite o0 ném jako o antioxidantu, po-
dobné jako o vitaminu E. Jaké ucinky obec-
né viastné maji antioxidanty v naSem téle?
V naSem organismu, véetné mozku, se
neustdle odehravaji metabolické pocho-
dy, pfi nichZ vznikaji metabolity, tedy od-
padni liatky a volné radikaly. Antioxidanty
potladuji jejich tvorbu, fika se jim lidové
zhagece volnych radikali, eliminuji je. Ze-

Pit s mirou? Nebo nepit viibec?
~MnoZstvi alkoholu, které nezvysuje
riziko pfedcasného umrti z jakékoliv
pfi€iny, je nula,” tvrdi rezolutné Mgr.
Tomesova. ,Mozkové buiiky v disledku
konzumace alkoholu odchazeji jako
prvni. 0 nékom, kdo hodné pije, se rika,
Ze ma ,propitd jatra'. Ta ale, pro mnohé
pfekvapivé, regeneruji do urcitého
okamzZiku velmi dobfe. Mozek ne.”

jména v mozku je tato funkce velmi du-
lezitd, protoze ¢im vice volnych radikala,
tim rychleji mozek starne.

M Kvalita kognitivnich funkci ¢asto sou-
visi s tim, jak se citime po fyzické strin-
ce, tedy zda jsme unaveni, at uz po spor-
tovnim vykonu, naroiné fyzické praci,
nebo z jiného diivodu. Jak tohle ovlivnit
stravou?

U ¢&lovéka, ktery ma vy3di sklony k unave-
nosti, bych si ,,posvitila“ jednak na pitny
rezim a jednak na dopoledni jidlo, tedy jak
takovy clovék zacind svij den. Jestli si da
v $est rano kafe a cigdrko, za dvé hodiny su-

«Kdyz citite inavu,
,posvitila’ bych si
na pitny rezim.”

$enky, za pal hodiny ¢okolddu a pak jablko,
protozZe to je ,to zdravé, pak hlad zaru¢ené
brzy ptijde. A po obédé ptijde ,.deka”, tedy
unava a ospalost. Vét$inou jde tedy o jidlo
na za¢atku dne. Pokud se rdno dobfe a kva-
litné najime, Ginava by pfijit neméla.

B Kafe a cigarko jsou asi trochu extrém.
Jaké snidané se je3té vyvarovat?

Dam pfiklad z praxe. Tuhle jsem se zepta-
la klientky, co si dala na snidani. Odpo-
védéla, ze vafle s marmelddou. To je cukr
s cukrem, neobsahuje to nic, co by zpoma-
lilo jeho vyuziti. Proto by bylo dobré vaf-
le ozdobit tfeba vyslehanym bilkem, coz
je cista bilkovina, nebo pfidat tvaroh ¢i
jogurt. Tuky a bilkoviny v nich obsaZené
totiz zpomali vyuziti sacharida. Nedojde
tedy k tak strmému peaku, tedy vzestupu
a nasledné poklesu hladiny cukru v krvi.
To je mimochodem typické i pro snida-
né mnohych $koldka. Réno si daji buchtu
s povidly nebo sladké piti, o prestavce slad-
kou ty¢inku, v bufetu si je$té koupi néco na
zub. Pak litaji, skacou, jevi se jako hyperak-
tivni a nepozorni. Nakonec sni i to jablko
z domova, které je sice povaZzované za kva-
litni slozku stravy, ale po ném dostanou
tfeba za dvacet minut hlad a odpadnou.

B Prot po jablku pfijde hlad?

Obsahuje jen sacharidy, vodu a trochu
vldkniny. Nic, co by nas nadlouho zasy-
tilo. Vldknina navic zrychluje peristalti-
ku stfeva, tedy priichod potravy travicim
traktem. A celkové jablko vlastné ani ne-
obsahuje moc energie, coZ pak nékteré déti
fe$i energetickymi néapoji. Ty je nabudi,
v noci nemizou usnout, koukaji do mo-
bilu, a rdno se budi nevyspané a unavené.
Navic energetické ndpoje obsahuji latky,
o nichZ vime, Ze samy o sobé jsou sice bez-
pecné, ale nevime, jak piisobi dohromady.
A k tomu jeté tyto napoje obsahuji obrov-
ské mnozstvi cukru. Oviem uplny non-
sens jsou yenergetaky“ bez kalorii.

M Proi?

Obsahuji guaranu, taurin, kofein, vitami-
ny skupiny B, zkritka viechny ty latky,
které fikaji mozku, Ze ma byt vzhiiru, ale
zadnou skute¢nou energii mu nedodaji.
A ani ndpoj mu ji nedod4, protoZe je bez
cukru, tedy nekaloricky. Zminéné latky,
jez maji za kol nabudit mozek, sice fun-
guji dobfe, a to i z dlouhodobého hlediska,
aviak v energetickém ndpoji jsou obsazeny
ve vysoce koncentrovaném mnoZstvi.

B Kdybychom potencial téchto latek chté-
li vyuiit, co bychom méli konzumovat,
abychom je ziskali z prirodnich zdrojii?
Najdeme je v nejraznéj$ich &ajich a kavé.
Zvysuji prokrveni mozku, takze se do néj
dostane vice latek, které ho vyzZivuji, a pod-
poruji tak jeho funkci. Nezapominejme
ale, ze kromé véci, co jime, ovliviiuje mo-
zek také nds stfevni mikrobiom, kterému



wdle 1

se pfezdiva druhy mozek. Zajimavé je,
Ze 95 % serotoninu (oznacovany jako hor-
mon $tésti a pfirodni stabilizdtor ndlady,
pozn. red.) vznika pravé ve stfevech. Sero-
tonin totiZ vznikd z aminokyseliny trypto-
fanu, jez je béiné v potravinach - pfede-
vim v mléce a mléénych vyrobcich, ale
tfeba také v bandnech nebo seminkach.
Takze dfive zabéhlé teplé mléko pred spa-
nim mélo i své fyziologické opodstatnéni.
Ze serotoninu potom dal vznika melato-
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nin, ten fidi na$ spanek. A pokud se dob-
fe vyspime, bude i mozek dobfe fungo-
vat. To, ¢im krmime nage stfevo, ma tedy
vliv i na na$ mozek. A kdyz nebude stfevo
v pofadku, nebude moci ani do mozku po-
slat nic dobrého. Kvalita bakterii Zijicich ve
stfevé a to, jaké latky tyto bakterie produ-
kuji, nas celkové ovliviiuje. Cim zdravéjsi
je sliznice a stfevni flora, tim lépe napfi-
klad dokéze télo vyuzit i vitamin B a Zele-
zo. Mimochodem jeho vstfebavani zadi-

< Neurologické poruchy jsou uZ dnes

celosvétové nejéastéjsi pricinou invalidity
a patfi mezi pét nejcasté pi€in umrti.

V blahobytné zdpadni civilizaci se uZ dokonce
mluvi o epidemii demence. Neni to oviem
zdaleka déno jen tim, Ze se vyznamné
prodluzuje vék doZiti, na viné je také nas
Zivotni styl - milo pohybu a nezdravy
jidelnicek plny cukri a tukd.

né uz na urovni zaludku, proto lidé, ktefi
uzivaji silné léky na zaludek nebo je uziva-
ji dlouhodobé, mohou mit problém s ané-
mii - chudokrevnosti. Ta se miiZze mimo
jiné projevovat obrovskou tinavou, nespa-
vosti, vy¢erpanim, poruchami pozornosti
a paméti.
Il Dobrs, tim tedy krmit stievni bakte-
rie, abychom podpofili tvorbu serotoninu
a prospéli mozku?
Jeho produkci mohou ovlivnit naptiklad
sacharidy nebo ¢okolada, ale to zrovna ne-
jsou potraviny, jaké bychom méli ve vétsi
mife konzumovat. Spie nez se dopovat
cukrem bychom méli pe¢ovat o stfevo cel-
kové. Co mu prospiva, jsou naptiklad be-
taglukany (jde o molekuly glukézy, tedy
Casti bézného cukru, jeZ jsou pospojované
fickymi vazbami a nachdzeji se v bu-
ich sténdch napfiklad hub, kvasinek,
ale i dalsich potravin; v poslednich dvou
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desetiletich véda pomérné intenzivné zkou-
md jejich vliv na imunitu, pozn. red.), které
jsou mimo jiné obsazeny napftiklad v oves-
nych vlockach a celozrnnych obilovinach.
Zadlenit do jidelni¢ku ovesné vlocky pro
vétsinu lidi nepfedstavuje problém a obi-
loviny si miZeme doma nechat naklicit,
aby zmékly, pak lehce podusit a pouzit
jako ptilohu tfeba misto ryZe. Ziskdme
tak velmi dobrou vyZivu pro na§ stfevni
mikrobiom.

B Kdyz jsme u téch vlocek a obilovin: exis-
tuji studie, podle nichz se lidé s pfevahou
rostlinné ¢i pfimo vegetaridnské stravy
dozivaji vy3siho véku. Jaky ma ale takova
strava vliv na nasi ,mentilni" dlouhové-
kost? Vy sama jste naznacila, Ze pro mozek
jsou dilezité tuky. Neni takova strava na
tuky obecné chudsi?

Moznd jste uz slydela pojem ,,modré zény*,
které oznacuji oblasti svéta, kde je vyrazné
niZzsi vyskyt chronickych onemocnéni (zd-
roveti jde i o lokality, kde se tamni obyvate-
lé dozivaji vy$siho priimérného véku, pozn.
red.), coz samozfejmé prameni i ze stravo-
vacich ndvyki v danych oblastech. Typic-
ky se mluvi o fecké ¢i stfedomorské stravé,
nordické stravé nebo okinawské dieté (Oki-
nawa je japonsky ostrov, pozn. red.). Viech-
ny maji spole¢né to, Ze jsou sice z vétsi Cas-
ti postaveny na rostlinné stravé, ale pozor,
nejde o ,suchou® zeleninu nebo ovoce. Pa-
tfi sem i oleje, seminka, ofechy, celozrnné

obiloviny a ryby. Pokud by ¢lovék vegeta-
ridn ryby vyloZené odmital, 1ze je nahra-
dit vajicky. Ta obsahuji kromé B vitamint
také cholin, lecitin (jde o ldtky pfispivajict
k tvorbé bunéinych membrdn a napomd-
hajici transportu tukit a jinych diileZitych
latek z busiky do buriky; jsou nezbytné pro
spravnou funkci viech bunék v téle, viet-
né téch v nervovém systému, pozn. red),
jez pfispivaji k dobrym mozkovym funk-
cim. Vegani, ktefi nekonzumuji ani vaji¢-
ka, mohou pouzivat mofské rasy, pfipadné
pak museji séhnout po veganskych dopli-
cich stravy obsahujicich omega mastné ky-
seliny ziskané z mofskych fas.

~Obrovsky se
u nas propadia
konzumace ryb."

B Jesté ktém rybam. V souvislosti se zne-
¢isténim Zivotniho prostredi, vietné mofi
a oceandl zanesenych tézkymi kovy z lod-
ni dopravy, se v poslednich letech mluvi
o tom, Ze ryby, konkrétné treska, tuiik
a mecoun obecny, nejsou tak bezpetnou,
a ui viibec ne zdravou potravinou, jak vé-
fime. Napriklad vysoky obsah rtuti pry
pusobi jako mozkovy neurotoxin a miiZe
vést k vysSimu riziku problémi s paméti
a ke zhor3eni kogpnitivnich funki, a to pre-

devsim u starSich dospélych. NemiiZe byt
pak doporucovana davka 400 g ryb tydné
vyloZené na skodu? Jak to vidite?

Tézké kovy jsou samozfejmé problém,
ale opakované se zjistuje, Ze jsou problém
ptedeviim ve stravé téhotnych manZelek
rybafa z okoli uzavienych mofi. Typicky
jde o Cerné, Baltské a Stfedozemni mote.
Voda zde necirkuluje tak dobfe jako v oce-
dnech, takze rybi tuk skute¢né mize téi-
ké kovy obsahovat ve vét$i mife. Oviem
spotieba ryb je u nas natolik nizkd, e ri-
ziko nadmérné konzumace rtuti, kadmia
a dal3ich kovil z lodni dopravy je pro nas
v tuhle chvili zanedbatelné. U téhotnych
manZelek rybafi, kde budou zfejmé mot-
ské produkty na jidelni¢ku pfevazovat, je
tento problém samozfejmé potencidlné
vétii. V CR toto riziko opravdu nehrozi.
Konzumace ryb se u nds obrovsky pro-
padla, a to z néjakych 6 kg ryb na osobu za
rok na pouhych 2,5 kg. TakZe benefit kon-
zumace tuénych ryb tady stile pfevazuje
nad potencidlnim rizikem pfijmu tézkych
kov.

B Zminila jste seminka a orechy. Rika
se, Ze ofechy jsou dobré pro nasi pamét,
ostatné tvar viasského ofechu je casto pii-
podobiiovan pravé k mozku. Jsou skuted-
né ofechy a semena dobré pro mozkové
funkce?

Ano, ovéem nejde jen o vlaiské ofechy, ¢ili
nespoléhejme jen na jeden ofech. Obecné

KdyZ nepijeme,

télo jakoby ,lenivi”
a ,tuhne”. ,Potiebné
litky se do mozku
dostavaji pomaleji,
atakjsmeimy
nejen pomalejsi,

ale také unavenéjsi,
as tim souviseji

i naie momentalni
kognitivni funkee,
tedy schopnost
reagovat, rozhodovat
se a myslet nebo

se néco naudit

a zapamatovat si,”
vysvétluje Mgr.
Tomesova. Dva litry
neoslazené vody nebo
pfirodni mineralky
denné stadi.
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jsou ofechy a seminka bohaté na selen, zi-
nek, ale i oleje. Ty sice neobsahuji mastné
kyseliny DHA a EPA, jako tomu je v pfi-
padé rybich tukd, ale maji podobné jako
Inény olej pozitivni vliv na kardiovasku-
larni zdravi a kvalitu cév. Obsahuji na-
pfiklad vitamin E, ktery je antioxida¢ni,
kromé tuku ptfimo v ofechu chréni i tuky
v naSem téle, vCetné toho, co je v mozku.
Myslim, Ze ofechy miiZeme oznalit za
superpotraviny.

B Jedna véc jsou kvalitni a vyZivné suro-
viny, druha véc je jejich priprava. Za nej-
méné zdravé je obecné povaZovino sma-
Zeni. Plati to i ve vztahu ke zdravi mozku
a k jeho spravnému fungovani?
Samoziejmé. Pfepalené, ale i ztuZené tuky
mozek poskozuji. Zvysuji totiz v téle chro-
nicky zanét, ktery je spole¢nym jmenova-
telem fady civiliza¢nich chorob a urychlu-
je starnuti. Pokud si jidlo smaZime doma,
obvykle ho nepfepalime. Oviem zéilezi na
tom, jaky tuk nebo olej k tomu pouziva-
te. S mdslem, jeZ se pfepaluje uZ pfi teplo-
t¢ mirné nad 100 stupiiti Celsia, toho bo-
huzel docilite rychle, naopak fepkovy olej
unese i 230 °C, a tak pfepaleni doma vét-
$§inou nedosdhnete. Pozor také na Cerve-
né maso, jez je sice skvélym zdrojem bil-
kovin, kolagenu a Zeleza, takZe ho ur¢ité
nebudeme zakazovat, ale rizikovd muze
byt pravé otazka dpravy. Ve chvili, kdy se
okraje takového masa pFipe¢ou docerna,
je to $patné. Vznikaji totiz polyaromatické
uhlovodiky (nebo také polycyklické aroma-
tické uhlovodiky, zkratka PAU, pozn. red.),
které jsou karcinogenni, zvyS$uji mnoZstvi
volnych radikilti v organismu, a ty pak
v dal$im kroku mohou opét podporovat
chronicky zanét v téle, a v disledku tak
poskozovat i na$ mozek.

B Prot se to tyka pravé ¢erveného masa?
Muize za to jeho specifické slozeni amino-
kyselin, tedy bilkovin, které toto maso ob-
sahuje a které jsou trochu jiné nez u kufeci-
ho. Ale samozfejmé ani ptipaleni driibeziho
masa neni zdravé, stejné jako uzenin, tedy
napfiklad buftd peCenych nad ohném.
Kdyz si déate pfipaleny $pekacek jednou
dvakrit za rok, télo to zfejmé néjak zpracu-
je. Oviem u lidi, co si zajdou tfikrit tydné
do fastfoodu na smazené jidlo, jez se Casto
ptipravuje na pfepaleném tuku, navic obsa-
huje velké mnozstvi soli, jednoduchych sa-
charidi a nasycenych tukd, se uz télo s ta-
kovou ,,ndlozi“ $kodlivin poprat nedokaze.
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B Mluvila jste o chronickém zanétu. Ja-
kym mechanismem poskozuje mozek?
Chronicky zidnét miZe poskozovat cévy,
coz v kombinaci s pifjimem nezdravych na-
sycenych nebo ztuzenych tuki vede k jejich
kornaténi, niz$i pruznosti a hor$imu pri-
toku krve. Nedochdzi tak ani ke spravné-
mu prokrveni mozku, coz z dlouhodobého
hlediska bude mit vlivina zhor$eni mozko-
vych funkei. Jinymi slovy: chronicky zéanét
podporuje cévni a mozkové stérnuti, a sto-
ji tudiz i za poklesem kognitivnich funkei.

~Semena a vajicka
obsahuji vse
podstatné.”

B Déti v urcitém véku rady pokladaji fa-
talistické otazky typu ,co by kdyby". Jed-
nu takovou mi nedavno poloZila moje dce-
ra a mé by docela zajimala vase odpovéd®
Kdybyste si musela vybrat jedno jediné
jidlo nebo surovinu, které byste jedla po
zbytek Zivota, co by to bylo? Samoziejmé
i s ohledem na vliv na mentalni a fyzické
zdravi.

Je otdzka, co bych byla schopna takto
dlouhodobé konzumovat, protoze ¢lovéku
se za chvili pieji opravdu kdeco. Ale kdyz
nad tim tak pfemy$lim, asi bych volila vej-
ce. Chvili jsem byla v pokuseni odpovédét,
ze zrni, tedy obiloviny. Semena, stejné jako

Je smaieni a smaZeni.
TakZe... ,Pfepalené, ale
i ztuZené tuky mozek
poskozuji,” varuje Mgr.
Tomesova. ,Zvysuji

v téle chronicky zanét,
ktery je spoleénym
jmenovatelem fady
civilizacnich chorob

a urychluje starnuti.”
SmaZime-li na masle,
jei se pfepaluje uz
lehce nad 100 °C, je to
velmi rizikové. Naopak
'Fepkovy olej unese

Y i230°C.
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vajicko, totiz obsahuji vie podstatné pro
zaklad nového Zzivota. Vejce obsahuji kva-
litni bilkovinu, ktera zase obsahuje viech-
ny nezbytné aminokyseliny, jeZ si nase télo
neumi vytvofit, a proto je musime pfijimat
v potravé. Zaroveri je pro nas tato bilkovi-
na velmi dobfe stravitelnd. Déle z vajec
ziskdme kvalitni tuky i dostatek choleste-
rolu. (Navzdory tomu, Ze je vysokd hladina
cholesterolu spojovdna s fadou zdravotnich
rizik, jde o ldtku, jez je pro nds organis-
mus nezbytnd. Pomdhd totiz télu pracovat
s tuky, je také dileZita pro tvorbu vitaminu
D, nékterych hormonti a je dilleZitou sta-
vebni jednotkou nervii, pozn. red) A po-
kud by se slepice pasla venku, bude vejce
obsahovat i velké mnozstvi betakarote-
nu a pfipadné i néjaky vitamin D. Pravda
oviem je, ze v jednom vejci je skoro celd
denni davka cholesterolu (okolo 250 aZ
300 mg, lisi se podle vyZivy slepice, pozn. red.).
A podle nékterych studii pfi konzumaci
vice nez sedmi vajec tydné (jiné studie uvd-
déji pfi konzumaci vice nez deseti vajec tyd-
né, pozn. red.) na$e kardiovaskularni zdravi
skute¢né trpi. TakZe otdzka dlouhodobosti
a zdravotni prospé$nosti by asi zastala tro-
chu s otaznikem. Presto bych zustala u va-
jec. Z hlediska komplexnosti obsaZenych
latek prospésnych jak pro mo- -
zek, tak i pro nade télo je to asi
nejlepsi volba.

Silvie Kralovi
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