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Napsali o knize

»Zasadni odborné fundovany navod na zivotni styl, kterym lze predchazet
mozkové mlze nebo se ji zbavit.*
— Daniel Amen, M.D., autor bestselleru Zmérite mozek,
zménte zivot: fascinujici pohled do lidské mysli (Ikar 2011)

~Odmitnéte jedovaty sajrajt, ktery $kodi vasemu uzasnému mozku. Autorovi patti
podékovani za perfektni jednoduchy program, diky kterému se mohou lidé citit
$tastnéjsi, zdravéjsi a bystiejsi nez kdykoli predtim.”
— Kris Carrova, autorka bestselleru Bldznivd sexy dieta (Anag 2013)

»Diky doktoru Mikeovi mizeme snadno porozumét chemickym procestim
v mozku a naucit se je ovliviiovat. Tuto knihu si museji precist vsichni ti, kdo se
chtéji zbavit potizi se patnym fungovanim mozku a uniknout emocni houpacce
zpusobené chemickou nerovnovahou v mozku. Kdyz se budete fidit autorovym
21dennim planem, ziskate vice energie a radosti ze zivota!“
— Andrea Penningtonova, M.D., autorka knihy The Pennington Plan






Doufdam, tati, Ze touto knihou budu moci pokracovat
ve Tvém Zivotnim dile: pomdhat lidem na cesté ke zdravi.
Brette, prdl bych si, aby Tviij pozemsky Zivot trval déle, ale

jsem Stastny, Ze jsi svilj vyméreny cas plné vyuZil.






Wb,

Ve své knize Jasnd mysl vysvétluji, jak miizete 1épe pecovat o sviij mozek, abyste se
dokazali vyhnout tizkostem, depresim, mozkové mlze, nesoustfedénosti a jinym sta-
viim, které jsou v soucasnosti bohuzel stale béznéjsi. V knize také ukazu jednoduché
strategie, pomoci kterych si mtiZzete zpfijemnit Zivot a citit se Stastnéji a spokojené-
ji. Ve spolu souvisi: pokud spravné nefunguje vas mozek, pravdépodobné nebude
v potradku ani cely vas zivot.

Knihu jsem napsal pro takové lidi, jako je moje pritelkyné Jane. Obecné se pova-
zuje za $tastného clovéka, ale nechape, proc¢ je neustale tak naladova. Napsal jsem ji
také pro pacientku, kterou jsem nedavno 1é¢il. Neustale ji sviral stres, ale neméla c¢as
na to, aby si vzala volno na meditaci. Zaroven postradala finan¢ni rezervu, kterd by
ji umoznila odejit ze zaméstnani.

Pii psani knihy jsem myslel i na svého dédecka. Ridil se mymi radami: jedl hodné
lesniho ovoce a neprestal cestovat, aby si ve stafi uchoval své dudevni schopnosti.
RovnéZ jsem pamatoval na svou mdmu, kterd znovu ziskala svou ztracenou energii
teprve poté, co si odvykla pit Colu Light, které do té doby spotfebovala deset (oprav-
du deset!) plechovek kazdy den. Psal jsem ji také pro svého mladsiho bratra, ktery
spoluzakladal organizaci pro osoby postizené afazii (poruchou reci) a diky pomoci
jinym pacientim po mozkové mrtvici zjistil, jak prace pro druhé dokaze dat zivotu
smysl.

Kniha je v8ak uréena i pro mé.

Dokonce i po deseti letech praxe v kognitivni behavioralni terapii obcas procha-
zim obdobimi, kdy nedokazu uplatnit postupy, které sam doporucuji jinym. Pred
nékolika lety jsem si na vlastni kiizi vyzkousel, jak bychom pfi vyrovnavani se s Zi-
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votnimi nesnazemi postupovat neméli. V té dobé jsem prochazel bolestivym roz-
padem partnerského vztahu a pritom jsem se snazil zvladat svou soukromou praxi,
dokoncit prvni knihu a pracovat na nékolika novych televiznich projektech. Citil
jsem, Ze mi vSe prerusta pres hlavu, a stézi jsem dokdzal jasné uvazovat. Pfedevsim
jsem se citil hrozné smutny.

Problém nespocival v samotném smutku. Pripustil jsem vsak, aby smutek zménil
mé chovani a pfitom postupné ovladl (a otravil) cely muj zivot. Mtij dfivéjsi jidelni-
ek, ktery zahrnoval divoké lososy, zdravé obiloviny a organickou zeleninu, ustoupil
pizze, kritim sendvi¢im a zmrzliné. Castéji, nez by mi bylo milé, jsem vysedaval
pred televizi az do tfi do rdna a potom jsem spal celé dopoledne. Jiné vecery jsem zl-
staval prili§ dlouho vzhtiru nad sklenici alkoholu. Potom jsem potfeboval pét nebo
Sest velkych salkd kavy, abych vydrzel nasledujici den. I kdyz jsem se celé dny citil
vycerpany, vecer mi délalo potize usnout.

Muj prikladny cvicebni rezim se prakticky rozlozil. Prestal jsem s duchovnimi
aktivitami typu modliteb, meditace a jogy, které mi po desitky let pomahaly zachovat
vyrovnanou mysl. A misto toho, abych se schazel s prateli a pfibuznymi, jsem zadné
spolecenské akce neplanoval. Pfes to vSechno jsem néjak dokazal zvladnout vsechny
své pracovni povinnosti, ale vnitiné jsem se citil zmateny, neukotveny a celkové de-
primovany. Nadmérnym pitim alkoholu a kavy, prejidanim, izolaci a dokonce i krat-
kym uzivanim léku Xanax jsem si nijak nepomohl, ale jen jsem svou situaci zhorsil.

Nékolik tézkych tydni se prodlouzilo na nékolik mésicii chronického trapeni.
Na vlastni kizi jsem zjistil, ze v obdobich, kdy o sebe nejvice potiebujeme dbat, se
nam do toho obvykle chce nejméné. Neni problém se vypravit na kurz jogy, kdyz se
citime skvéle. Mnohem diilezitéjsi vsak je, abychom jej nevynechavali tehdy, kdy je
nam zle.

Kdyz jsem tu obtiznou Zivotni fazi prekonal, slibil jsem si, Ze se uz nikdy takto
zanedbavat nebudu. Zarekl jsem se, Ze se budu vzdy fidit tim, co radim ostatnim —
bez ohledu na to, jaké prekazky se pfede mnou objevi.

Toto rozhodnuti mi z riznych divodii mimotadné prospélo. Od té doby jsem
tak jako kazdy jiny prosel nékolika dal$imi krizemi. Minuly rok jsem pouhych par
mésict od sebe ztratil tatu a velmi blizkého pftitele. I kdyz jsem o sebe dostatecné
pecoval, moji bolest to neotupilo: z zalu jsem kazdodenné plakal, ale tentokrat jsem
dbal na to, abych kvuli smutku nezménil sviij osvédceny Zivotni styl.
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Uvod

Naucil jsem se, ze v§echny problémy pominou. Bydlite-li u feky a hrozi povoden,
zenyma rukama ¢ekat, co zivel udéla. Doufam, Ze vas tato kniha nauci, jak se zaradit
do té prvni skupiny.

Mohu viés potésit: své vnitini rezervy dokazete nejspis posilit snadnéji, nez si my-
slite. Misto toho, abyste si davali tézko splnitelné predsevzeti, Ze zcela zménite jeden
aspekt svého Zivota, za¢néte od malych a uskutecnitelnych zmén v mnoha riiznych
zivotnich oblastech. Ve své knize volim tento pristup. Od tisict lidi, které jsem 1é¢il,
jsem se totiz naucil jedné zasadni véci: chcete-li 1épe myslet a 1épe se citit, musite se
o sebe starat komplexné.

Zaleziina tom, jak spite. Jak jite. Jak se stykate s lidmi. Jak si hledate ¢as pro sebe.
Jak se pohybujete. Jak milujete. Jak umite najit vnitfni pokoj. Jak si dokazete vzpo-
menout, kym opravdu jste.

Kdyz se budete fidit radami z této knihy, zjistite, Ze jednoduché zmény mohou
ve vasem zivoté zpusobit skutecny prevrat. Dozvite se, Ze vlasské ofechy a maso zvi-
fat pasoucich se na louce mohou zlepsit vasi naladu a jedno levné kofeni vyraz-
né snizuje pravdépodobnost vyskytu demence. Naucite se, Ze vztahy maji mnohem
véts$i moc nez jakykoli preparat na zlepseni nalady - a tyto vztahy mtizete posilovat
nebo oslabovat podle toho, jak pracujete se socidlnimi sitémi. Seznamite se s tim,
jak se v mozku projevuje meditace a modlitba a pro¢ duchovni praktiky nejsou pou-
ze jakymsi staromédnim prezitkem, ale spise se jedna o zakladni slozku lidskosti.
Na konci knihy najdete jednoduchy program na 21 dni, ktery vdm pomizZe tyto teo-
rie (kromé mnoha jinych) prevést do kazdodenni praxe.

Od okamziku, kdy zitra rano vstanete z postele, udélate postupné spoustu zdan-
livé bezvyznamnych rozhodnuti. Tyto drobné volby maji v ¢ase a prostoru rtizné na-
sledky. Ovlivni vade télo, zptisob, jakym premyglite, jak citite a jak se chovate, vztahy,
kterych se castnite, i stopu, kterou v tomto svété zanechate.

Pfi psani této knihy doufam, Ze se diky ni naucite, jak tyto zdanlivé nedilezité
volby mohou nabyt svého smyslu a mohou vdm pomoci, abyste druhého dne poné-
kud 1épe mysleli a 1épe se citili.

Pfeji vam pevné zdravi,
Dr. Mike Dow
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VSE JE ZAMLZENE
A ZMATENE







KAPITOLA 1

,PROSTE MAM POCIT,
ZE TO NEJSEM JA

Marin byla 35leta fyzioterapeutka, u jejiz matky lékafi nedavno diagnostikovali
predcasny nastup Alzheimerovy choroby. V nasledujicich dramatickych mésicich
musela Marin davat do poradku vSechny praktické zalezitosti své milované matky
a pritom se zarmutkem sledovat, jak se stale hloubéji propada do demence.

Marin se domnivala, Ze svou situaci zvlada nejlépe, jak je to mozné, ale zaroven
citila, Ze sama ,,prochazi krizi®.

»Kazdé rano se budim uplné vycerpana,” fekla mi, ,,ale pfitom vecer nedokazu
usnout. Vétsinou své dny prosté jen prezivam.“

Kdyz jsem se ji zeptal, co ji v zivoté tési, jen pokrcila rameny.

»DI{v mé bavila prace,“ odpovédéla, ,.ale ted ji délam jen z nutnosti. Méla jsem
pritele, ale poté, co se s mamou zacaly dit vSechny ty véci, neméla jsem na nic naladu
a rozedli jsme se. Tonymu nic nevycitam,“ prohlésila s dal$im pokréenim ramen.
»Na jeho misté bych s takovou Zenskou taky nechtéla chodit.”

Kdyz jsem se Marin dotazal, jak travi ¢as mimo praci, musela se na chvili zamy-
slet. ,Zda se mi, jako bych v préci byla potrad,” vyjadrila se nakonec. ,,Hlavné ted,
kdyz je Tony pry¢, uz nemam poradny divod, abych z prace odchazela v rozumnou
dobu. Nevim... Kdyz pfijdu domd, asi se prihlasim na Facebook. Nebo chvili kou-
kam na televizi. Samoziejmé pouzivam i Twitter a Instagram. A taky mé napadlo,
ze bych si mohla vytvorit ucet na Tinderu a najit tam nového partnera, ale Zadny
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z nich mé opravdu nezaujal. TakZze nejspi$ hlavné Facebook. Je to skvély zptisob, jak
udrzovat kontakt s lidmi, Ze? Ale bere mi hodné ¢asu.”

Béhem naseho hovoru Marin pusobila ¢im dal unavenéji. ,Pokazdé to dopada
stejné,“ poznamenala skli¢ené. ,Dokud neprijde néjaka krize, prosté v sobé nemam
zadnou energii. KdyZ mi zavolaji, Ze se néco déje s mamou, néjak se posbiram, abych
mohla problém vyftesit. Ale v jakémkoli jiném pripadé... Nevim. Prosté se mi zda,
jako bych neustale bloudila v mlze.“

Karen byla penzionovana ucitelka pred Sedesatkou, ktera se pred tfemi lety roz-
vedla. Prisla ke mné nékolik mésicti poté, co jeji druhé dité ukoncilo stfedni skolu
a odeslo studovat vysokou.

»Myslela jsem, Ze budu mit nakonec ¢as na sebe,” svéfila se mi. ,,Pfedpokladala
jsem, Ze kdyz budou déti z domu a Philip je také pry¢, za¢nu docela novy zivot. Ri-
kala jsem si, ze zase budu s nékym chodit, vratim se k malovani a mozna se zapisu
na kurz salsy nebo vyzkousim plesové tance. Méla jsem spoustu bajecnych plant.
Nyni vSak po vecerech jen vysedavam doma u televize a zda se mi, Ze nic nema
cenu.”

Kdyz si Karen na svou ,,malatnost® postézovala doktorovi, predepsal ji antide-
presivum. Karen se zd4, Ze s 1éky sice zaziva méné propadd, ale zaroven i méné ra-
dostnych chvil. Ani pii uzivaniléka v sobé nenasla motivaci vyjit mezi lidi a hledat si
nové pratele nebo se pustit do aktivit, o kterych snila v letech, kdy vychovavala déti.
Citila se osamocena a znudéna a jen zfidka vychazela z domu. Co se to s ni stalo?

CO JE MOZKOVA MLHA

V nasi spolecnosti se §ifi nova epidemie, ktera je oznacovana riiznymi nazvy.

Nékteri lidé ji nazyvaji mozkova mlha.

Jini tvrdi, Ze se jedna o depresi.

Dalsi prohlasuji, Ze maji syndrom ADHD, problémy s roztrzitosti nebo se nedo-
kazou soustredit.

A jsou takeé lidé, ktefi prosté fikaji, Ze se neciti ve své kiizi — a tento dojem maji
uz velmi dlouho.

Odbornici v oboru péce o dusevni zdravi, jako jsem ja, mohou tyto nejasné defi-
nované stavy popisovat jako ,,chronické problémy s vnimanim a naladou® Klinicky

16
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zargon vSak nedokaze zachytit frustraci, uzkost a opravdové trapeni, jaké zazivaji
miliony lidi, jejichZ mozek prosté nefunguje spravné.

Vzhledem ke své profesi kognitivniho behavioralniho terapeuta usiluji hlavné
o to, aby mi pacienti dokazali zdsadné zménit své mysleni a pocity. Toho Ize nejlépe
dosdhnout tim, Ze jim pomohu, aby zménili své chovani. Lidé - at uz se u¢i jezdit
na kole, nebo poprvé zazivaji pocit zamilovanosti — se diky svym zku$enostem za-
sadné méni.

Snazil jsem se Marin a Karen — a mnoha jinym pacientiim, ktefi za mnou prisli
s podobnymi stiZnostmi - poradit, jak by mohli celit svym probléméim. Usiloval
jsem o to, aby se dokazali naucit zvladat rizné Zivotni situace a ziskali vhodnou
perspektivu, ktera by jim umoznila nachdzet uspokojiva feseni, snaset véci, které
nemohou zménit, a co nejvice si vychutnavat pfijemné stranky zivota. Védél jsem, ze
diky zkusenostem, které jsem béhem své profesionalni kariéry shromazdil, dokazu
svym pacientim pomoci, aby jasnéji uvazovali a lépe se citili. Nevahal jsem pfitom
aplikovat vsechny své znalosti.

Védel jsem vsak také, ze jejich potize nemaji pouze emocni zaklad. Projevovala
se zde i biologie. U mnoha mych pacientt se hladiny mozkovych pienasecti zna¢né
odchylovaly od optimalnich hodnot. Kviili této nerovnovaze pak mi pacienti jen sté-
zi dokazali vyuzivat svych schopnosti a pocitovat radost a uspokojeni. Bylo potreba
se zabyvat také spiritualitou, vztahy s okolim a socidlnimi aspekty, protoze trvalych
zmén lze dosahnout jen tehdy, ptistupujeme-li k ¢lovéku jako k celku.

V pripadé vétSiny pacientl tato nerovnovaha nevyzadovala predepisovani
1€kt a jen maloktery z nich vykazoval typické priznaky deprese. Jejich problémy
navic zpravidla nebyvaly chronické. V3ichni pacienti si dokazali vybavit dlouhd
obdobi, kdy dokazali uvazovat jasné a citili se skvéle. Bohuzel se v§ak museli po-
tykat s diisledky rtiznych $kodlivych stravovacich navyki, nevhodného Zivotni-
ho stylu a jinych komplikaci. Kombinace téchto negativnich faktorii zptisobova-
la kolisani hladin jejich mozkovych pfenasecu, takze nedokazali jasné uvazovat
a citili se Spatné.

Mi pacienti trpéli kvili svym rozladénym a podvyzivenym mozkim - a roz-
hodné nebyli sami. Ve stejné situaci se bohuzel nachdzi mnoho lidi. Realistickou
predstavu o neradostném stavu dusevniho zdravi lze ziskat z nasledujicich varov-
nych statistik:

17



Jasna mysl

Podle amerického ministerstva zdravotnictvi (Department of Health and
Human Services) je mozné pouze 17 procent dospélych Americ¢ant zaradit
do skupiny ve stavu ,,optimalniho dusevniho zdravi®!

Kazdy desaty dospély bere néjaké 1éky na léceni deprese. U Zen mezi 40 a 60
lety tento podil vzriistd na jednu ¢tvrtinu. A jeden ¢lovék z péti ma predepsa-
ny léky na psychiatrickou nemoc.

Spolu s depresi je na vzestupu také vyskyt uzkosti. Nejcastéji predepisovanym
psychiatrickym lékem je Xanax, i kdyz nékteré studie ukazuji, Ze mize zmen-
$ovat mozek stejnym zptisobem jako dlouhodobé pozivani alkoholu.

Asi 10 az 15 procent dospélych trpi nespavosti nebo si stéZuje na nedostatek
spanku. Vyrazné vzristd prodej prostfedktl na usnuti — téch volné prodejnych
i predepisovanych.

V uplynulych deseti letech se ztrojnasobil pocet umrti kvili predavkovani
léky proti bolesti, které jsou na lékarsky predpis.

Tricet osm milion americkych dospélych pije prili§ mnoho alkoholu (podle
agentury CDC).

Dramaticky se zvétSuje pocet diagnostikovanych ptipadti syndromu ADHD.
U déti je jich uz trikrat vice a rychle se rozsifuje zneuzivani stimulantt, pro-
toze stale vice studentti stfednich a vysokych $kol uziva amfetaminy béhem
vecirkl nebo proto, aby se dokazali rychleji ucit.

Pocet receptll na antipsychotické léky se v minulych deseti letech zdvojnaso-
bil.

V USA zZije vice nez 5 milionti osob s Alzheimerovou chorobou a podle orga-
nizace Alzheimer’s Association bude do roku 2050 touto nemoci trpét az 16
miliont Americant.

Na celém svété je v soucasnosti postizeno demenci vice nez 35 miliont osob.
Ocekava se, ze do roku 2050 se toto ¢islo vice nez ztrojnasobi na ohromnych
115 miliontL.

Dalsi miliony lidi trpi syndromem, ktery se oznacuje jako mirna neurokogni-
tivni porucha a podoba se subjektivnimu kognitivnimu postizeni nebo mirné-
mu kognitivnimu postizeni. V§echny uvedené diagndzy se vztahuji na mozky;,
které nefunguji spravné, ale nepatfi do diagnostické kategorie demence.
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Deprese. Uzkost. Nespavost. Zapomnétlivost. Zmatenost. Demence.

Mnoho z nas ma stale vétsi potize s uvazovanim a citénim. Pro¢?

Stru¢nd odpovéd zni, Ze nase mozky jednoduse nemaji potfebné zdroje k tomu,
aby mohly produkovat chemické slouc¢eniny, které nam poskytuji energii, klid, sou-
stfedénost a inspiraci. Kdyz se podivate na zivotni styl vétsiny z nas, skoro se zda,
jako bychom se zamérné chovali tak, abychom chemické fungovani svého mozku co
nejvice narusili.

Pokud se budete neustale cpat koblihami, zmrzlinou, slaninou a smazenymi fiz-
ky, téméf s jistotou zacnete pribyvat na vaze. Stejné vsak plati, ze mate-li malo pohy-
bu ¢i spanku, prili§ ¢asu vénujete socialnim sitim a televizi, potykate se s pfemirou
stresu a pritom si nedokdzete dostatecné odpocinout, trapi vas samota a chybi vam
pocit sounalezitosti a naplnéni, téméf urcité to narusi chemické fungovani vaseho
mozku. Je to skutecné takhle jednoduché - a také bolavé.

Nevyhnutelnym diisledkem této chronické chemické nerovnovahy v mozku jsou
potize s vnimanim, premyslenim a naladou. Na narusovani mozkové rovnovahy se
podileji témeéf vsechny aspekty prostiedi, v némz zijeme. Svému mozku zpravidla
neposkytujeme potiebné stavebni kameny, aby mohl udrzovat vysokou hladinu
mozkovych pfenasecti serotoninu a dopaminu, které odpovidaji za dobrou naladu,
a nizkou hladinu stresového hormonu kortizolu.

Misto toho sviij mozek rozptylujeme a drazdime kofeinem, cukrem, skroby, elek-
tronikou, vS§emoznymi rusivymi impulzy a zbytecnym stresem. Kombinace téchto
faktort dokaze jeho chemickou rovnovéhu rozhodit prakticky stoprocentné. Potom
se spoléhdme na docasné ,naplasti®, jako jsou vys$si davky kofeinu, antidepresiva,
prasky na spani a spolecenska izolace, které nase problémy nakonec jen posiluji.

Tento trend nastésti miizeme zvratit a postarat se o zdravi svého mozku, aniz
bychom museli vynalozit velké asili. Ukdzu vam, jak na to.

MOZKOVA UNAVA

Jako védec a odbornik na dusevni zdravi, ktery se studiem komplikovaného lid-
ského mozku zabyva jiz mnoho let, jsem dospél k jednozna¢nému zavéru. Zpisob,
jakym se stravujeme, pracujeme a Zijeme, zaplavuje mozek nadbytkem nékterych
latek a na druhou stranu jej pfipravuje o jiné kli¢ové slouceniny. Dochazi tak k de-
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stabilizaci hladin tfi chemickych latek, které jsou klicové pro mozkovou ¢innost:
serotoninu, dopaminu a kortizolu. Problémy s biologickym podlozim se pak proje-
vuji jako mozkova mlha, roztrzitost, vypadky pameéti, inava, izkost a smutek. Tyto
pfiznaky se ¢asem méni na chronickou nespavost, zavaznou depresi, trvalou uzkost
a potencialné i demenci.

Tradi¢ni feseni téchto problémii bohuzel ve skute¢nosti situaci jen zhorsuje. Kvuli
nespavosti jsme unaveni, takze zvySujeme spottebu kofeinu a energetickych napoju.
Ty ndm zabranuji usnout, a shanime tedy prostfedky na spani, at uz volné prodejné,
nebo na predpis. Prasky na spani zptisobuji zbytkovou ospalost. Probouzime se tedy
malatni a nesoustfedéni a nevyhnutelné pijeme jesté vice kofeinovych napoja.

Casem se nase nalada zhor$uje a mozkov4 mlha houstne. Sahame proto po anti-
depresivech a pripadné amfetaminech. K tomu zvySujeme davky kofeinu, abychom
se dokazali l1épe soustfedit. Potom potiebujeme 1éky proti tizkosti a dalsi sklenici
vina, abychom se po vsech téch spotfebovanych stimulantech zase uklidnili. Vsech-
ny tyto léky v§ak maji své vedlejsi ucinky, véetné pribyvani na vaze, snizeného sexu-
alniho apetitu a v nékterych pripadech i chemické zavislosti.

Jen malo lidi si nanestésti uvédomuje, ze vSechny tyto problémy spolu souviseji.
Chceme-li zhubnout, navstivime dietetika. Kdyz mame potize s naladou, obracime
se na psychiatra. A pokud nemtizeme usnout, polykame prasky na spani. Soucasné
prevratné vyzkumy vsak ukazuji, Ze fyzické, duSevni, socialni a duchovni zdravi spo-
lu souviseji mnohem vyraznéji, nez jsme dosud predpokladali.

Vezmeéte si nasi stravu: nyni vime, Ze udrzovani nizké hladiny cukru v krvi nepo-
maha jen pfi hubnuti, ale zdroveft umoznuje, aby mozek pracoval rychleji, a slouzi
jako prevence mozkové mlhy. Meditace ¢i modlitby nejsou dobré jen pro mnichy ¢i
nabozensky zalozené osoby;, ale zlepsuji také pamét, naladu a schopnost koncentra-
ce. Deprese nespociva jen v nizké hladiné serotoninu ¢i dopaminu, kterou by stacilo
napravit pfedepsanym lékem. Souvisi také s tim, ze na§ mozek potiebuje vice jidel
s protizanétlivymi uc¢inky a svéd¢i mu zazitky, které povzbuzuji neurogenezi neboli
rtst novych mozkovych bunék a spoji. To, co je dobré pro télo, je dobré i pro mozek
— a zaroven pro dusi.

Prili§ mnoho lidi bohuzel pravidelné poziva jidla bohatd na sacharidy, ktera
prudce zvysuji hladinu cukru v krvi, a na bilkoviny a omega-6 tuky. Oba tyto typy
latek ptritom ovliviuji naladu a inteligenci a mohou dokonce vést k demenci, ktera se
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nejdfive za¢ina projevovat jako mozkova mlha nebo roztrzitost. Prislusnym problé-
miim pfitom muzeme predejit. Staci, kdyz se budeme o sviij mozek i télo 1épe starat.

Ale i kdyz si myslime, Ze mame super zdravou dietu, ktera obsahuje grilovana ku-
feci prsa, vaje¢né bilky, ,,Cerstvé“ maso z lososa (ale chovaného na farmach) a netuc-
ny fecky jogurt, na§ mozek se musi potykat s neviditelnymi zménami, k jakym v na-
$em jidelnicku dochazi. Jesté pred nékolika mélo generacemi pattily témér vSechny
farmy rodinam, které na nich pracovaly. V soucasnosti Ize vétsinu z nich popsat jako
gigantické zemédélské tovarny. Své kravy a kurata cpou levnym krmivem, které ne-
ovliviiuje pouze jejich zdravi, ale také to nase.

Zdravi lidského mozku mohou ovlivnit také latky znecistujici zivotni prostredi,
jako je rtut a BPA (bisfenol A). Klicovou roli hraji i zasadni zmény naseho zivotniho
stylu a spole¢nosti. Poprvé v historii Zije vice lidi osaméle nez v partnerském svazku.
Oproti predchozim obdobim pretrvava méné manzelstvi a vice se jich rozvadi.

Navzdory lep$im moznostem spojeni prostfednictvim socialnich médii jsme
stale izolovanéjsi. Sami sobé $kodi svobodni lidé, ktefi stale vice ¢asu travi sami
ve svych bytech pred obrazovkou pocitace a televizoru. Pocty pratel na Facebooku se
sice zvysuji, ale blizkosti v realnych pratelstvich ubyva.

Neustald konektivita ndm uZz za¢ina ptipadat jako néco samoziejmého. Casy,
kdy lidé celou pracovni kariéru stravili u jedné spolecnosti s jistotou diichodového
zabezpeceni, uz pominuly. Radéji tedy hlidame, aby na$ profil na LinkedIn ztstal
aktudlni - pro pripad, ze se ve firmé bude zase propoustét. Vzhledem k tomu, zZe
zivot prindsi tolik stresu, mnoho z nas rezignovalo na hledani vlastni duchovni ¢i
nabozenské cesty. Prace nam zabira tolik ¢asu, Ze jsme zapomnéli, jak je pro mozek
dilezité prosté ,,byt“ a nic nedélat.

O tom, ze ¢elime rozsahlému problému, jsem védél jesté predtim, nez jsem zacal
psat tuto knihu. Kdyz jsem se vSak podival na statistiky, uvédomil jsem si, Ze mozko-
vé problémy ve skutecnosti predstavuji plné rozvinutou epidemii — kterou tradi¢ni
zdravotnicky systém neumyslné jesté zhorsuje. Misto toho, aby nas vedl k jednodu-
ché stravé a zméndm zivotniho stylu, pfiznivym duchovnim praktikdm a navazovani
kontaktu s lidmi, které skute¢né pomahaji zdravi mozku, radi nam, abychom se spo-
lehli na 1éky, které mozkovou chemii obvykle narusuji jesté vice.

Jestlize existuji jiné zpisoby, jak se 0 mozek postarat — prirozené postupy zalo-
zené na poznatcich o vyzivé, cviceni, spanku, meditaci a zivotnim stylu —, neméli
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bychom jim dét prednost pred medikaci, ktera zptisobuje nezadouci vedlejsi u¢inky
a mize mit nebezpec¢né trvalé nasledky? Neméli bychom to alespon zkusit? Nékteri
lidé samoziejmé potiebuji okamzitou farmakologickou pomoc - obvykle po krat-
$i dobu, ale nékdy i dlouhodobé. Neuvétitelné mnoho lidi vSak dostava léky, kte-
ré ve skute¢nosti nepotrebuji, protoze by své problémy dokazali 1épe vyfesit jinymi
zptisoby.

Témér deset procent Ameri¢ant napriklad uziva antidepresiva. Nedavna roz-
sahld studie v$ak ukazala, ze skoro dvé tfetiny z nich neodpovidaji klinické definici
clovéka s depresi. Pfedepsani preparati uvedeného typu je proto v jejich pripadé
prinejmensim sporné. Je pravda, Ze se tito pacienti nejspi$ citili dezorientovani,
malatni, demotivovani nebo smutni. A rovnéz je pravdépodobné, Ze se potykali se
skute¢nymi problémy, které vyzadovaly uc¢innou pomoc. Zkusili vak pred lékem
Prozac cokoli jiného? Néco prirozenéjsiho?

V této knize vam ukazu, Ze je potieba hledat komplexni feseni: jidelnicek, span-
kovy rezim a kazdodenni navyky mohou byt nebezpecnéjsi, nez si myslite. Pokazdé,
kdy vynechate cviceni a ziistavate dlouho vzhiru, abyste se divali na televizi, odpovi-
dali na e-maily a pracovali s pocitacem, pokazdé, kdyz se prihlasite k socidlnim sitim
misto toho, abyste se se svymi blizkymi setkali tvari v tvar, zadélavate si na depre-
si, uzkost, roztrzitost a mozkovou mlhu. Sedavy zpusob Zivota oslabuje télo a obira
mozek o hormony, které ke své spravné ¢innosti pottrebuje. Neustdle jsme obklopeni
pristroji, které nas pripravuji o spanek a odcizuji nas lidem, které milujeme.

Chceme-li vést naplnény a inspirativni Zivot, musime zacit tim, Ze obnovime
normalni hladinu serotoninu, dopaminu a kortizolu. Tyto tfi hormony jsou zasadné
dalezité k tomu, aby mohl mozek optimalné fungovat. Diky nékolika prekvapivé jed-
noduchym zménam lze opét dosahnout rovnovéhy chemickych prenasecti v mozku
a odblokovat vnitfni rezervy dusevnich sil, radosti a spokojenosti.
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KAPITOLA 2

MUZE ZA TO VAS MOZEK

Nyni zkusim trochu podrobnéji vysvétlit, pro¢ vas vSechno deprimuje a nudi nebo
pro¢ v lepsim pripadé jen ¢asto zapominate a nenapada vas nic originalniho. Prede-
v$im v8ak ukazu, co se s tim da délat.

Vas typicky den mize vypadat napriklad takto:

Zazvoni budik, ktery vas vytrhne z neklidného spanku. Probudite se unaveni
a malatni, ale jesté nez vstanete z postele, sahnete po svém telefonu. Jak se probirate
zaplavou textovek, tweetd a e-maili, které se pres noc nashromazdily, rozbusi se
vam srdce. Na nékteré e-maily mozna rovnou odpovite, u jinych si jen s rostoucim
znechucenim pondélniho rana slibite, Ze to udélate po ptichodu do prace. V kazdém
ptipadé se vSak uz dostavate do pracovniho rezimu, kdy vase mysl skice od jednoho
ukolu k druhému.

Zda se vam, Ze jste si viibec neodpocinuli a nemate zadnou energii, takze si date
néjaky kofeinovy napoj, abyste viibec dokazali vyjit z domu. Mate-li déti, pobihate
sem a tam a snazite se kontrolovat, zda snédly snidani a vzaly si svacinu, sesity, uceb-
nice a cvicebni ibory — nezapomnéli jste jesté na néco? Sami viibec nesnidate nebo
moznd sezvykate sladky rohlik ¢i topinku. Pfipadné rozbalite ceredlni tycinku se
zavadéjicim popisem ,,celozrnnd, prospiva srdci®.

Spéchate do prace a myslite pfitom na milion riznych povinnosti - musite si pro-
mluvit se séfem o té konferenci, cestou domti nezapomenout koupit mléko, zavolat
mamé kvuli nedélnimu obédu, objednat dcerku k 1ékafi. ..

Jen co usednete ke stolu, nemate ani chvili oddechu. Kontrolujete e-mailovou
schranku, soucasné odpovidate na volani a textové zpravy a vrhate se na ukoly, které
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se nahromadily pfes noc. Pfed pouhymi nékolika lety provoz ve firmach obvykle
po 18. hodiné ustaval. Pti dnesnim 24hodinovém internetovém rytmu vsak ukoly
prichazeji nepretrzité, takze témér nikdy nemate ,,Cisty sttl® ani kdyz si pfivstanete.

V pribéhu dne se vam sotva postésti, abyste mohli nékolik minut pracovat sou-
sttedéné. Neustale vas bombarduji volani, e-maily, textovky, rychlé zpravy a jiné
elektronické pozadavky. I kdyz se nékterymi z nich nemusite zabyvat okamzite,
zvykli jste si kvili nim praci stejné prerusovat — odkladate sluchatko, abyste mohli
odpovédét na SMS, nebo v pribéhu jiné ¢innosti nutkave kontrolujete e-maily. Vét-
$ina vasi komunikace probihd elektronicky a sestava z kratkych zprav. Chcete-li se
vejit do 140 znakd, nemuzete se prili§ rozepisovat.

Nékolikrat denné si mozna také odskocite na Facebook a snazite se drzet krok
s novinkami u svych pocetnych pratel, i kdyz vas vzdycky otravi, jak je Sona na fot-
kach $tihla a elegantni — pro¢ sami nedokazete zhubnout? Jana potad pise o svych
novych milencich - pro¢ si také vy nemuzete uzit takovou zabavu? Marceliny déti
vzdycky vypadaji tak $tastné a zptisobné — pro¢ jsou zrovna vase déti tak nezvlada-
telné?

Obeéd nejspis spésné zhltnete a celou pracovni dobu se dopujete kofeinem. Pokud
si béhem dne najdete ¢as na svacinu, asi sahnete po susence nebo po ,,poctivé“ miis-
li ty¢ince. Neuvédomujete si pritom, ze déleni sladkosti na ,zdravé“ a ,nezdravé®
nema valny smysl. V kazdém pripadé jsou plné sacharidii a zaroven neobsahuji do-
statek aminokyselin, vitamin® ani omega-3 kyselin, které mozek potfebuje k tomu,
aby optimélné fungoval.

Nékdy musite v praci ziistat déle, ale i kdyz se vam podafi odejit po osmi ho-
dindch, ¢asto si praci berete domt. Minimalné kazdou pilhodinu kontrolujete své
e-maily, vyfizujete firemni hovor nebo odpovidate na textovku - piipadné dokonce
na celou sérii textovych zprav.

Vzpominate si, kdy jste si naposledy bez jakéhokoli stresu vychutnali bohatou
veceri, po které jste se citili syti a uspokojeni, a uvédomovali si hluboké city, kte-
ré chovate ke svym blizkym? Mozna se vam do denniho rozvrhu podafi vméstnat
pulhodinu na posilovnu nebo na rotoped, ale jen vyjimecné si najdete cas, abyste
v klidu posedéli, vnimali plynuti ¢asu, pozorovali néco krasného ¢i zazivali pocit,
kdy vas zaplavuje klid a spokojenost. Elektronika vas doprovazi i vecer, kdy soucasné
navs$tévujete Twitter a Facebook, posilate textové zpravy a e-maily a sledujete tele-
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vizi. Z4dna z téchto &innosti vas ptitom zpravidla plné neupouta a ani vas nedokaze
vnitfné naplnit.

Kdyz nastane cas jit spat, obvykle zjistite, Ze jste prili§ vystresovani, nez abyste
dokazali rychle usnout. V myslenkach neustale prochazite sviij seznam tkoli plny
polozek, které zatim nemiizete odskrtnout. V takovou chvili ¢asto sahnete po pras-
cich na spani. Sice vite, Ze pilulka vam neptinese uklidnujici spanek, po jakém tou-
zite, ale sta¢i vam, Ze diky ni dokazete po naro¢ném dni rychleji vypnout. A zitra se
cely ten blaznivy koloto¢ roztoc¢i znovu...

JAK OBNOVIT MOZKOVOU ROVNOVAHU

Z&dnou paniku! Reseni existuje a da se realizovat mnohem snéze, nez si mozna my-
slite.

Pokud ma lidsky mozek zvladat vykyvy nalad a spravné fungovat, potiebuje
k tomu slozitou paletu chemickych latek. Diky mozku se mtzeme naucit novy jazyk,
zhostit se naro¢ného tkolu, uzit si vzrusujici dobrodruzstvi nebo jen spokojené od-
pocivat v houpaci siti.

Kdyz vsak chemické procesy v mozku nefunguji spravné, miize se to projevit
nejriznéjdimi problémy. Mohou se vyskytnout deprese, potize se spankem nebo
podrazdénost, kvili niz se nemtizeme soustredit. Jednu chvili se tfeba citime na vr-
cholu blaha a kratce poté jsme uplné sklesli. Nékdy zapomeneme, kam jsme dali
penézenku, nebo se citime tak vycerpani, ze nedokazeme vyjit ze dverfi - to vSe jen
kviili rozkolisanym hladindm chemickych latek v mozku.

Jak jsem zminil v pfedchozi kapitole, na mysleni a citéni maji nejvétsi vliv tii
slouceniny: serotonin, dopamin a kortizol. V. mém programu usilujeme zejména o to,
abychom obnovili jejich rovnovahu.

Serotonin primarné poskytuje pocit klidu, vyrovnanosti, optimismu a sebediivé-
ry. Kdyz se vam zd4, ze na svété je docela fajn, ve vasem mozku tcinkuje serotonin.
Vérite-li, ze uspéje vas projekt, udélate dobry dojem pfi pracovnim pohovoru nebo
se na néco vyplati vynalozZit zna¢né usili, nejspi§ mate zdravou hladinu serotoninu.
Jestlize mate serotoninu v mozku malo, miizete zazivat depresi, uzkost, beznadé;,
problémy se spankem, pesimismus a nedostatek sebedtivéry.
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Nedostatek serotoninu > citlivost na fyzickou a emocni bolest > léky proti boles-
tem, antidepresiva a léky proti tizkosti > mozkovd mlha, pokles sexudlni poten-
ce, moznd zavislost na lécich

Dopamin je chemickym zékladem pocitu vzruseni, motivace, nabuzeni a potése-
ni. Diky dopaminu si uzivate intenzivni zabavu a vzrus$eni z jizdy na horské draze,
vitézstvi v zavodé, zamilovani, ¢i dokonce nezfizené utraceni. Kdyz vam pripada, ze
zivot je okouzlujici, zajimavy a zabavny, pravdépodobné méte dopaminu dostatek.
Nizké urovné dopaminu se mohou projevit malatnosti, nudou a celkovym pocitem,
ze zivot nema ,,$tavu®. Pfi poruchach rovnovahy dopaminu je také tézsi se soustredit,
sledovat fetéz myslenek a kontrolovat vlastni impulzy. Poruchy produkce dopami-
nu souviseji s nutkavym a navykovym chovanim nejrtiznéjsiho typu - od zavislosti
na kokainu po nutkavé nakupovani - i se syndromem ADHD.

Nerovnoviha dopaminu > pocit nesoustiedénosti, nedostatecnd motivace,
nuda, impulzivnost > riskantni aktivity, kofein, stimulanty, amfetamin > skles-
lost po predchozi euforii, mozkovd mlha, maldtnost, moznd zdvislost

Kortizol je stresovy hormon, ktery povzbuzuje ¢innost lidského organizmu. Bez
trochy kortizolu byste nemohli zvladnout viechny vét$i a mensi pozadavky, které
na vas zivot klade. Pfi rozladéné urovni kortizolu se citite vycerpani ¢i napjati, pri-
padné muzete zazivat oba tyto stavy: béhem dne vam chybi energie a sotva se vlecete,
zatimco v noci kvili uzkosti nemizete spat. V pripadé nadprodukce kortizolu mii-
zete byt tak podrazdéni, ze vas dokaze vytocit i ten nejmensi problém, nebo miizete
uplné postradat motivaci, takze vas zmaha kazda obycejna ¢innost. Obé tyto moz-
nosti se pfitom casto projevuji soucasné. Trvale vysoka hladina kortizolu mize snizit
uroven dopaminu a zaroven zabranovat vazbé serotoninu na urcité mozkové oblasti.
Je také prokdzano, ze vysoké hladiny kortizolu potlacuji neurogenezi neboli tvorbu
novych mozkovych bunék.

Nerovnoviha kortizolu > pocit vycerpdni, napéti, pripadné oboji > kofein, pras-
ky na spani, nékdy léky proti depresim nebo tizkostem > mozkovd mlha, prohlu-
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bujici se problémy s vycerpdnim a nespavosti, vedlejsi ticinky v sexudlni oblasti,

uzkost, deprese > moznd zavislost

Abychom to shrnuli: bez ohledu na to, ¢im prochazite — at uz se jednd o mirny
stres, Zivotni nudu, zdsadni krizi nebo chemoterapii —, chcete-li se citit 1épe, musite
obnovit rovnovahu téchto tfi chemickych latek v mozku.

Pfesné na to se zaméfime po 21 dni programu, ktery vyuziva kombinaci fyzic-
kych, dusevnich a duchovnich ptistupt.

KLICOVY VYZNAM CHEMICKYCH PROCESU V MOZKU

Nevyhnutelné musime zacit od mozkové chemie. Pokud totiz hladiny serotoninu,
dopaminu a kortizolu nejsou spravné vyvazené, mozek prosté nedokaze fungovat
tak, jak ma. Jestlize mate rozhozenou mozkovou chemii, zadné ,,mozkové skoleni®,
psychoterapie ani pozitivni mysleni nevyfesi to, co vas trapi.

Pro mnoho lidi je tézké tento princip si ptipustit. Casto predpokladdme, Ze sprav-
né mysleni se mizeme naucit a ovlivnit je svou viili. Chceme-li se dobfe citit, potre-
bujeme k tomu jen pfiznivé Zivotni okolnosti a pozitivni pristup. Tento pohled je
vSak znacné zjednoduseny.

Na efektivnim mysleni a dobré naladé se samoziejmé podili mnoho faktort. Po-
kud v$ak nase mozkova chemie neni v rovnovaze, nedokdzeme optimalné premyslet
ani se citit. Tak nas - lidi - zformovala evoluce. Mysleni a citéni je néco, co realné
prozivame, a tyto procesy souviseji s ur¢itymi chemickymi reakcemi, k nimz dochazi
v mozku. Jestlize jsou tyto chemické déje naruseny, mozek prosté nedokaze plnit
svou funkci.

Kdyz chcete spravné myslet a dobre se citit, aniz byste dosahli vhodné rovnovahy
chemickych prenasecti v mozku, dé se to ptirovnat k tomu, jako byste chtéli bézet
maraton se zlomenou nohou. V takovém stavu by vam nepomohlo zadné cviceni
v posilovng, silna vile, vyspélé vycvikové metody, nejmodernéjsi sportovni boty ani
trenér se zkusenostmi z olympijskych her ¢i nejoddanéjsi bézecky partner. To vse by
se mohlo uplatnit jen tehdy, pokud by vase noha byla dostate¢né silnd, abyste doka-
zali chodit.
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Tti tydny mého programu, béhem néhoz dostaneme do rovnovahy mozkové
prenasece, tedy mizeme prirovnat k Casu, ktery je potfeba na léceni zlomené
nohy - s tim rozdilem, Ze se jednd o podvyziveny a pfepracovany mozek. Ptilé¢-
bé budeme vyuzivat fyzické, dusevni, emocni a duchovni pristupy, protoze kazdy
z nich mize chemické procesy v mozku vyrazné ovlivnit.

Budeme pracovat na tom, aby va$ mozek dostal to, co potfebuje, a abychom od-
stranili ve, co mu vadi. Mozek ma totiz tu pozoruhodnou vlastnost, ze diky své
struktufe dokaze své chemické funkce sam stabilizovat - za predpokladu, Ze dostane
spravné ziviny a dal$i podporu. Kdyz vSak mozek neziskd vie potfebné, projevi se
to problémy ve vSech Zivotnich oblastech. Stejna situace nastava i tehdy, kdy rizné
zivotni faktory mozku znemoZruji, aby tvoril potfebné chemické latky.

Mij program je zaloZen na dvou zékladnich principech:

1. Dat mozku to, co potfebuje.

2. Odstranit prekazky, které mozku brani optimalné fungovat.

Uvedme zakladni prehled toho, co prfesné mozek ke svému zdravi potrebuje a co
mu naopak $kodi.

Co mozek potiebuje?

e vhodné Ziviny, v¢etné spravnych vitamind, esencidlnich aminokyselin a zdra-
vych tukd

e cviceni

e dostatek klidného spanku

e pravidelny a pfirozeny denni rytmus

e odpocinek, relaxaci a zotaveni

e pocit U¢elnosti a smyslu

e duchovni praktiky

e vazba na néco, co nés presahuje
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Co zptisobuje mozkovou mlhu?

cukr, kukufi¢ny sirup s vysokym obsahem fruktézy a uméld sladidla
zpracovana bilda mouka

pfili$ mnoho jidel se zanétlivymi ucinky, véetné bézné produkovaného masa,
nezdravych tukd a mnoha umélych pfisad a konzervant(

nevhodny pomér omega-6 a omega-3 tukl

nadmérné uzivani latek, které ovliviuji mozkovou ¢innost, jako je kofein, al-
kohol a rekrea¢ni drogy

mnoho lékl veetné nepotiebnych antidepresiv, prostiedkl proti Uzkosti, sti-
mulantt na ADHD, prask(i na spani a proti bolesti

prilisna expozice,modrému svétlu” z elektronickych obrazovek, mj. pocitacq,
televizoru a telefont

zaplava riznorodych ukolll a impulzG: neustaly pfisun zprav ze socialnich
médii, textovych zprdv, tweet(, pfispévkl na Facebooku a Instagramu
a e-maild

pfilis mnoho ¢asu vynalozeného na Cinnosti, které ndm nepfipadaji smyslu-
plné ani Ucelné, at uz se jedna o povinnosti (praci a rodinné zavazky), nebo
zabavu (tfeba nakupovani nebo hradstvi)

Kdyz svlij mozek pripravite o ziviny, bez kterych nedokaze své chemické procesy
dostat do rovnovahy, sami zptisobujete, Ze nedokazete jasné premyslet a mate Spat-

nou néladu.

Pokud mozku nezbytné ziviny poskytnete, okamzité ziskavate Sanci, ze budete

lépe uvazovat a Iépe se citit.

POROUCHANY MOTOR

Zaklady mozkového zdravi Ize priblizit pomoci obecné srozumitelného ptirovna-
ni. Predstavte si na chvili, Ze mate auto, které popojizdi polovi¢ni rychlosti nebo se
mozna tplné zastavilo. Pamatujete si, ze dfive toto auto jezdilo plynule a efektivné.

V téch dobach jste se tésili, az se s nim znovu projedete.

Nyni vsak motor pracuje pomaleji, prevody pti kazdém zrychleni skiipou a auto

jen ztézka prekonava kazdy kilometr. Pro¢?
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Moznd vam prosté dochazi benzin. To se dd snadno napravit — sta¢i natankovat
a je po problému.

Potize vSéak mohou spocivat v prevodovce, kde chybi olej, a proto nelze plynule
fadit. Pak by bylo potfeba doplnit olej do prevodovky.

A co kdyz se v brzdovém oblozeni vytvorila mala dira, kterou vytéka véechna
brzdova kapalina? Potom musite udélat dvé véci: dolit brzdovou kapalinu a zdrover
ucpat otvor, kterym kapalina unika.

Reknéme, Ze je z&asti nebo tplné vybitd autobaterie... nebo z pneumatik rychle
uchdzi vzduch... nebo prestal spravné fungovat palubni pocitac, ktery ridi funkce
auta.

Kterykoli z uvedenych problémi muze branit tomu, aby automobil slouzil op-
timalné. A jestlize je nevyresite vsechny, auto prosté nebude fungovat stejné dobre,
jako kdyz jste s nim prijeli z autosalonu.

Zde vidite ziejmou paralelu s ¢innosti mozku. Pokud ma mozek pracovat tak,
jak md, musi byt splnény vSechny predpoklady. Aby mohl mozek podavat optimal-
ni vykon, je potieba zajistit také optimalni parametry vyzivy, cvi¢eni, spanku, den-
nich rytmu, dusevni zatéze, odpocinku od stresu a pocitu smyslu a ucelu. Kdyz je
v neporadku jediny z téchto prvka, zaznamenate funkéni pokles. Pokud chybéji dva
predpoklady spravného fungovani mozku, za¢nete pocitovat malatnost. A pii ztraté
nékolika z nich se pravdépodobné budete citit roztrziti, nesoustredéni, tizkostni, de-
primovani — prosté ,nebudete ve své kazi“.

V nasledujicich tfech tydnech programu lé¢eni mozkové mlhy dokazete svij zivot
vratit do spravnych koleji, protoze se zbavite prekazek a ddte mozku suroviny, které
potfebuje k regeneraci. Program je rozvrzen tak, ze v kazdém tydnu se pozornost
zaméfuje na jednu oblast, kterd ovliviiuje mozkové zdravi: naladu, energii a ducha.
Kazdé z téchto kratkych obdobi lze oznacit za samostatnou revoluci. Béhem sedmi
dni zménite svou naladu, v dalich sedmi dnech zménite svou energii a ve zbyvaji-
cich sedmi dnech zménite svého ducha. Nasleduje stru¢ny prehled mych pozadavki,
které byste méli splnit, abyste dokdzali rozehnat svou mozkovou mlhu. Pokud byste
kdyz podrobnéji porozumite tomu, pro¢ tyto kroky absolvujete. Budu se tim zabyvat
ve zbyvajici ¢asti knihy.
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Rozptyleni mozkové mlhy za 21 dni

SEDMIDENNI PROMENA NALADY

Diky vhodnym jidlim zazenete Unavu a malatnost a obnovite svou vitalitu a ener-
gii. Pomoci kognitivnich behaviorélnich strategii odstranite ze svého denniho roz-
vrhu mentalni prekazky.

SEDMIDENNi PROMENA ENERGIE

Diky napravé spanku a dennich rytmu, cvi¢eni a neurogenezi se zbavite otupélosti
a roztrzitosti a budete znovu bdéli a bystfi.

SEDMIDENNi PROMENA DUCHA

Oteviete se né¢emu, co vas presahuje. Najdete novy smysl zivota a opét zaZijete
Zivotni radost.

JAK ZNOVU ZiSKAT KONCENTRACI, PAMET A RADOST

Cilem mého zivota je pomahat lidem, aby lépe uvazovali a Iépe se citili. Béhem tisicti
hodin, které jsem stravil se svymi pacienty, jsem se hodné dozvédeél o tom, co lidem
znemoznuje, aby zili tak, jak si pfedstavuji — pro¢ zistavaji v nudnych zaméstnanich
a neuspokojivych vztazich a neméni svlij monoténni osobni Zivot.

Zjistil jsem také, jakym zplisobem lidé dokdzou znovu ziskat soustfedénost, pa-
zmény. Nékdy staci jen zménit perspektivu, roz$irit adaptacni schopnosti nebo ob-
novit kontakt s hlubsi strankou své osobnosti.

At uz vsak fesite jakékoli zivotni problémy, nepodati-li se vim obnovit chemic-
kou rovnovahu mozku, pravdépodobné svého cile nedosdhnete. Diky vyvazeni moz-
kové chemie dokazete prijimat lepsi rozhodnuti, vice si uzivat zivota a ziskat vztah

Mam velkou radost z toho, Ze tato kniha vychazi. Vim totiz, jak miize obnove-
ni mozkové chemické rovnovahy zasadné transformovat vSechny aspekty Zzivota.
Jestlize uplatnite mimoradné prosta doporuceni mého programu, miiZete na potize
s depresi a uzkosti navzdy zapomenout. Mizete se rozloucit s mozkovou mlhou,
zapomnétlivosti a roztrzitosti. Vase nékdejsi obavy, ze jste prisli o svou skute¢nou
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osobnost, misto niz zistal jen vystresovany, nesoustfedény a nemotivovany stin,
budou jen davnou vzpominkou. Kdyz se naucite, jak obnovit optimalni fungovani
svého mozku, dokdzete 1épe myslet a budete se Iépe citit. Znovu také ziskate svou
vnitini silu, radost a smysl Zivota, ve které jste uz ani nedoufali.

Pustte se tedy do toho! Véfim, Zze az obnovite spravnou ¢innost svého mozku,

zalnete se opét citit bajecné a pripomenete si, jak zivot dokaze byt skvély.
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KAPITOLA 3

SACHARIDY:
VRCHOLY A PADY

Annie byla pracujici svobodna matka ve véku 41 let, kterd méla pies 20kg nadvahu
a velmi ji to trapilo. Kdyz jsme se poprvé setkali, hned na mé vychrlila svoje tfi hlav-
ni problémy: je nervdzni, Ze nedokaze zhubnout, nervézni, Ze si kviili své soucasné
vaze nedokaze najit pfitele, a nervozni, protoze se boji, zda nebude mit ¢asem pro-
blémy se zdravim a dokaze vychovat svého syna. V§echny problémy se samoziejmé
tykaly jeji hmotnosti.

Annie se tocila v bludném kruhu a nedokazala jej opustit. Trpéla tuzkostmi,
a méla proto nizkou hladinu serotoninu. To znamenalo, Ze ji vice pfitahovaly slad-
kosti, mouc¢né vyrobky a ovocné dzusy. Cukr v potravinach ji sice poskytoval krat-
kodobou tlevu, ale z dlouhodobého hlediska pouze zhor§oval jeji tizkost a depresi.

Jeji obvodni 1ékaf ji uz na rizika nadvéhy upozornil a Annie vyzkousela mnoho
diet. Netspésné. Podobné jako mnoho lidi se nechala ovlivnit chytrou marketingo-
vou taktikou vyrobciti potravin. K piti si kupovala primyslové vyrobeny ,,bio dzus*
a dzus z granatového jablka, ktery udajné patfi mezi ,,superpotraviny* Snidala ,,ce-
lozrnné“ obilné produkty, a kdyz méla chut néco zakousnout, misto bramborovych
lupinkt a ty¢inek plnych cukru konzumovala ,,pfirodni“ tuhé miisli tyc¢inky ,bez
kukuti¢ného sirupu s vysokym obsahem fruktézy“ a mandle ,v horké cokoladé®
Misto topinek z bilého chleba s méslem si rano na celozrnné topinky mazala arasi-

dové maslo ,,se snizenym obsahem tuku®
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Annie neméla tueni, ze skoro kazdé jeji jidlo obsahovalo latky, které zvySova-
ly hladinu cukru v krvi, zptisobovaly mozkovou mlhu a vedly k tomu, ze pfibirala
na véze. Pachatelé: cukr a mouka. Zadny div, Ze byla tak obézni a deprimovana!

Ten ,,bio dzus“ koupeny v obchodé se skladal hlavné z jable¢ného mostu zvysuji-
ctho hladinu cukru v krvi. Obsahoval jen malou pfimés zeleninové stavy a mél vice
kalorii nez bézna slazena limondda. Totéz platilo i pro smésny dzus z granatovych
jablek. Prvni dvé slozky: $tava z jablek a hroznt. Zdravéjsi, ale drazsi $tava z grana-
tovych jablek byla v seznamu slozeni uvedena az na poslednim misté. Treti polozka,
kterou obsahovaly jeji ,,celozrnné® a ,,nizkotucné® ceredlie: cukr. Druha polozka téch
tzv. pfirodnich miisli ty¢inek: nerafinovany cukr. Druha polozka mandli potazenych
»horkou ¢okoldadou®: cukr. Prvni dvé soucasti arasidového masla se snizenym obsa-
hem tuku: ztuzeny kukufti¢ny sirup a cukr. Jeji ,,celozrnny“ toastovy chléb se vyrabél
z celozrnné pseni¢né mouky a kukufi¢ného sirupu s vysokym obsahem fruktozy,
neobsahoval prakticky zadnou vlakninu a mél stejny glykemicky index jako bézné
bilé pecivo.

Kdyz obcas snite trochu mouc¢nych vyrobki nebo cukru, nijak vam to neusko-
di. Pokud se v8ak stravujete jako Annie, konzumujete nékterou z téchto potravin,
které prudce zvy$uji hladinu cukru v krvi, den co den téméf pfi kazdém hlavnim
jidle a svaciné. Neuvédomujete si pfitom, jak tyto produkty ovliviiuji vase mysleni
a naladu.

CUKRV KRVI A JEHO VLIV NA MOZEK

Cukr v krvi se vyznamné podili na chemickych procesech v mozku. Nase strava pro-
to znac¢né ovliviuje (k lepsimu, ¢i k hor$imu) fungovani mozku - véetné schopnosti
zapamatovani, nélady a urovné koncentrace. Jidla, kterd jime, mohou bud zajistovat
dlouhodobé stabilni hladinu krevniho cukru, nebo mohou zptisobovat, Ze tato hla-
dina prudce vzrusta a zase klesa. Kvili témto vykyviim se pak citime dezorientovani,
malatni, uzkostni a deprimovani.

Neustalé kolisani hladiny krevniho cukru, kterému jsme bézné vystaveni, zpiiso-
buje, ze tloustneme. Navic také zasadné narusuje chemické fungovani mozku. A co
je jesté horsi: $patnou zivotospravou zvySujeme riziko postizeni demenci, protoze je
prokdzano, ze souvisi s trvale vysokou hladinou cukru v krvi.
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Vétsina z nas rozumi tomu, Ze prejidani nebo nevhodny vybér potravin vedou
k nartstu télesné hmotnosti a prispivaji k fadé souvisejicich zdravotnich problémd,
jako je obezita a kardiovaskuldrni onemocnéni. Teprve nedavno se vsak zjistilo, ze
stejné navyky mohou zpusobovat také depresi a vyrazné potize s mozkovou mlhou,
nebo dokonce demenci ¢i Alzheimerovu chorobu. Védci zatim presné nerozuméji
tomu, jakym zptsobem tyto problémy souviseji. Nedavna dtilezita studie vSak pro-
kazala vztah mezi ,,stravou se zanétlivymi uc¢inky“ (tj. potravinami, které se projevuji
zanétem nékterych casti téla) a depresi.' A seznam $kod je jesté delsi. Vyzkumy také
dokladaji, ze deprese mtize aktivovat kaskadu jinych skodlivych zmén v mozku, kte-
ré mohou nakonec dospét az k demenci.?

Z toho vyplyva, ze konzumace protizanétlivych potravin miize skutecné zlepsit
naladu a podpotit fungovani mozku, zatimco potraviny se zanétlivymi ucinky se
mohou projevit pfesné opacné. Zvyseni podilu protizanétlivych potravin ve stravé
muze také pomoci predchazet symptomu, ktery se oznacuje jako propustny mozek
(leaky brain), kdy molekuly zptsobujici zdnét dokazou prochazet hematoencefa-
lickou bariérou, coz je pfi¢inou mnoha rtiznych problému. (Podrobnéjsi vysvétleni
jevu propustného mozku najdete na strané 116.) Z kratkodobého hlediska mohou
protizanétlivé potraviny potlacovat nékteré zanétlivé procesy, kterym je vystaven
mozek osob s nadvéhou.

INZULIN A ALZHEIMEROVA CHOROBA

Nasge strava nerozhoduje jen o tom, jak vypadame, ale i o tom, jak funguje nd§ mo-
zek. Zvysena hladina cukru v krvi mize zptsobovat cukrovku 2. typu, kterd zase
souvisi s tim, co odbornici v poslednich deseti letech oznacuji jako ,cukrovka 3.
typu“: s Alzheimerovou chorobou.

Nyni vysvétlime, jak k tomu dochazi. Nase télo se neobejde bez inzulinu: doda-
va cukr do krve (tj. glukézu), ktera bunkam poskytuje energii. Kdyz vsak glukozy,
a tedy inzulinu, dostavame p#ilis — coz plati pro mnoho z nds, ktefi se Zivi sacharidy
s vysokym glykemickym indexem (su$enkami, bonbony, téstovinami a chlebem -
ano, tyka se to i celozrnného chleba a pizzy z bezglutenového tésta) —, nase organis-

my nakonec prebyte¢nou energii ukladaji ve formé tuku.
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Co je glykemicky index?

Glykemicky index poskytuje pfiblizné méfitko, nakolik sacharidy v potravé zvysuiji
hladinu glukézy v krvi. Jidla s vysokym glykemickym indexem (GI) zvysuji Uroven
glukézy vyrazné. Oproti tomu jidla s nizkou hodnotou Gl tento Gc¢inek nemaji. Jako
pfiklady potravin s nizkym glykemickym indexem (nizsim nez 55) je mozné uvést
lusténiny, seminka a jahody. Potraviny se stfedni hodnotou Gl jako ryze basmati
a banény se fadi do rozmezi 56 az 69. Jidla s vysokym glykemickym indexem, ktera
jsou v nasi stravé viudypfitomnd, vykazuji vy$si hodnotu nez 70. Do této skupiny
patii bily chléb, bila ryze, téstoviny, susenky, bonbony, kolace, a dokonce i vétina

celozrnného peciva.

Cim vice rafinovanych sacharidi konzumujeme, tim méné nase téla reaguji na ne-
ustalé impulzy produkovaného inzulinu. Tento stav se oznacuje jako ,,inzulinova rezis-
tence”. Tehdy se miize rozvinout cukrovka 2. typu. Vzhledem k tomu, Ze dne$ni ¢lovék
se bézné stravuje v restauracich rychlého obcerstveni a konzumuje hodné priamyslové
vyrabénych pochutin, neni divu, Ze se pocet diagnéz této nemoci - kterd je na rozdil
od cukrovky 1. typu ovlivnéna vyzivou - v poslednich 40 letech ztrojnasobil.* Témér
jedna tfetina Americant jiz onemocnéla cukrovkou nebo ma prediabetes. Zamyslete
se na okamzik, jak je tato situace zdvazna.

Mozna si vSak fikate: nu dobra, takze v nejhorsim pripadé se budu muset naucit,
jak si aplikovat injekce inzulinu, ne? Jenze to byste se mylili. Uvedené statistiky pri-
mo souviseji s tim, jak funguje lidsky mozek. V poslednim desetileti nachdzeji vy-
zkumnici stale vice diikazt o tom, Ze inzulinova rezistence ptimo ovliviiuje mozek.
Proto také vzniklo oznaceni ,,cukrovka 3. typu® pro Alzheimerovu chorobu.

Védci jiz davno védi, ze inzulinova rezistence souvisi se zhor$enou ¢innosti
mozku. Jedna dlouhodobad japonska studie prokazala, Ze osoby s cukrovkou mély
0 75 procent vy$si riziko, ze se u nich béhem 15 let vyvine Alzheimerova choroba
- a 1,75krat vétsi pravdépodobnost vzniku demence -, nez ucastnici studie s nor-
malni hladinou cukru v krvi. U osob s narusenou toleranci ke glukéze, které bylo
mozné oznacit jako prediabetické, se pravdépodobnost rozvoje demence zvySovala
o0 35 procent.*
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Jina studie, kterd analyzovala pamétové a dusevni funkce 2 300 zen ve véku od 70
do 78 let, zjistila, Ze zeny netrpici cukrovkou mély vice nez dvojnasobnou pravdé-
podobnost, ze dosahnou lepsiho skore, nez zeny s cukrovkou. Cim déle méla dand
osoba cukrovku, tim vyssi byla jeji pravdépodobnost $patného vysledku v testech.®

Fyzické ptiznaky cukrovky a Alzheimerovy choroby jsou dokonce podobné. Na-
znacuje to jedna nedavna studie, kterd dokazala, Ze plaky ukladané ve slinivce pa-
cientd s cukrovkou 2. typu ptipominaji plaky, jaké se tvori v mozku pacientt s Alz-
heimerovou chorobou.® Zda se tedy, Ze kdyz hladina cukru v krvi kolisa prili$ ¢asto,
poskozuje to stejné jako jiné organy i mozek. Pokazdé, kdyz se prejite jidlem, které
obsahuje nadbytek nezdravych sacharidd, riskujete, Ze v pozdéjsi fazi Zivota nedoka-
zete rozpoznat svého partnera nebo déti.

Jesté jina studie zjistila, ze horsi vysledky v pamétovych testech vykazuji dokonce
i lidé netrpici cukrovkou, kteti maji zvysenou hladinu cukru v krvi. Ze stejné studie
navic vyplyva, Ze osoby s vy$$i hladinou cukru v krvi maji zmenseny hipokampus,
coz je ¢ast mozku, kterd se podili na uceni.” A ohroZeni muzete byt i v pripadé, Ze ne-
holdujete sladké limonadé kazdou hodinu: dokonce i mirné nadprimeérna hladina
cukru v krvi souvisi se snizenym objemem mozku v pozdéjsi fazi zivota.® Dalsi pre-
lomova studie z roku 2013, ktera zkoumala 2 000 osob, ukazala, Ze ucastnici s vyssi
hladinou glukézy v krvi méli vyssi riziko rozvoje demence.’

V tomto vy¢tu bychom mohli pokracovat: obezita bez cukrovky prokazatelné
souvisi s poskozenim mozku a autofi jesté jiné studie nalezli vztah mezi demenci
a nikoli jen cukrovkou, ale i hypertenzi neboli zvy$enym krevnim tlakem."

Témto znepokojivym souvislostem sice nasvédcuji rozsahlé vyzkumy, ale védci
stale nedokazou presné vysvétlit, pro¢ maji pacienti s cukrovkou a jinymi nepravi-
delnostmi hladiny cukru v krvi vyssi riziko kognitivniho upadku. Z této fady novych
poznatkl za¢ina byt zfejmé, Ze cukrovka nezpiisobuje Alzheimerovu chorobu, ale
oba tyto zdanlivé nesouvisejici syndromy spise maji pfesné stejnou pri¢inu: nevhod-
né stravovani, které narusuje prirozenou reakci lidského téla na inzulin.

Nemélo by nas tedy prekvapit, ze se zvy$ujicim se poc¢tem diagnoéz cukrovky roste
i pocet zjisténych pripadii Alzheimerovy choroby. V roce 2013 zilo ptiblizné 44 mi-
liont osob s demenci. Do budoucnosti se vSak predpovida o 17 procent pripadii vice
nez v predchozich zpravach. Do roku 2030 se pocet postizenych zvysi na 76 miliont

a do roku 2050 naroste na 115 miliont."
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Tato ¢isla by nas méla varovat a primét k aktivité: je nacase, abychom pred témi-
to ni¢ivymi nemocemi zacali chranit své télo i mozek. Chcete-li se vyhnout tomu,
abyste ve véku 85 let patfili mezi téméf polovinu svych vrstevniki s Alzheimerovou
chorobou nebo jinou formou demence, nejvice vim pomiize, kdyz budete peclivé
kontrolovat to, co jite.

JAK POTRAVINY OVLIVNUJi MOZEK

Kdyz jsem se poprvé setkal s nasledujici statistikou, aplné mi vyrazila dech: 95 pro-
cent diichodci, stejné jako vétsina Zen v plodném véku, nepfijimd potfebné mnoz-
stvi foldtu (soli kyseliny listové). Tato latka, ktera patfi do skupiny vitamint B, ma
pro mozek kli¢ovy vyznam. Pro mozkové zdravi ma zasadni vyznam i jiny vitamin
z této kategorie — vitamin B12. Vét§ina z nas trpi jeho nedostatkem. Mnoho pa-
cientd, u kterych byla diagnostikovana Alzheimerova choroba, ma nizkou hladinu
vitaminu B12. Deficit tohoto vitaminu je zjistén také u celych 30 procent pacientii
hospitalizovanych s depresi. Bez dostatku vitaminu B nedokdze mozek produkovat
chemické latky, které zajistuji emocni rovnovahu, jasné uvazovani a zdravy spanek.
Tento vitamin patfi mezi kofaktory dopaminu a serotoninu: mozek jej potfebuje
k tomu, aby dokazal pretvaret aminokyseliny ve stravé na latky odpovidajici za dob-
rou néladu. Kdyz vase strava neobsahuje dostate¢né mnozstvi vitaminu B (pfipadné
folatu, vitaminu D, omega-3 kyselin EPA ¢i DHA, tryptofanu nebo tyrozinu), v zasa-
dé mate zaruceno, ze chemické procesy ve vasem mozku nebudou v rovnovaze a bu-
dete se citit tizkostni, vystresovani, bez ndpadfi a deprimovani - mozna se k tomu
pridaji jesté potize se spankem.

A vitamin B je pfitom pouze jednim z mnoha moznych prikladi! Mozek ke sprav-
né ¢innosti potfebuje nékolik klicovych zivin. Pokud je neznate, je pravdépodobné,
ze jich neptijimate dostatek.

Situace se dale komplikuje tim, Ze strava predstavuje jen jeden dilek celé sklddac-
ky. Mozek potiebuje také cviceni, spanek v pravidelnych intervalech, obdobi odpo-
¢inku i stimulace, prileZitosti k neustalému uceni a ristu a zdroje smyslu a inspirace.
Kdy?z jeden z téchto zasadnich faktort chybi, chemické procesy v mozku se postupné
rozladi. Tézko se dokazete soustfedit a citite se $§patné... a pritom nejspis viibec ne-
vite proc.
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Nyni snad zac¢inate rozumét tomu, Ze zménite-li své stravovaci navyky, neprojevi
se to jen tim, Ze budete snaze shanét nové dziny. Zaroven tim stabilizujete své nalady
a zajistite, Ze va§ mozek zistane zdravy i v nasledujicich desetiletich. S kazdou dalsi
dekadou museji lidé tyto otazky fesit ¢astéji. Neni to zpiisobeno jen epidemickym
vyskytem cukrovky, ale také tim, ze lidé v soucasnosti ziji déle nez kdykoli drive.
Zvys$ovani pramérné délky Zivota je samo o sobé velmi dobrou zpravou. Znamena
vsak, Ze musime podniknout konkrétni kroky, abychom omezili dlouhodobé riziko
kognitivniho upadku a demence.

Nyni zjednodusené popisme, jak souvisi ¢innost mozku s hladinou cukru v krvi.

Mozkové bunky pottebuji dvakrdt vice energie nez bunky v jinych organech. Nej-
vyhodnéjsim zdrojem energie pro mozek jsou pritom sacharidy. Kdyz se citite ma-
latni ¢i unaveni, mozna vas to svadi, abyste sahli po né¢em sladkém ¢i obsahujicim
$krob, napriklad po bramborovych lupincich ¢i ¢okoldadové ty¢ince. Tato jidla bohata
na glukézu vas okamzité povzbudi. Mozek na chvili dostane energii, kterou nutné
potrebuje, a citite se plni dusevnich sil, soustfedéni a motivovani.

Lze fici, ze kdyz se koncentrujeme ¢i pracujeme, mozek potiebuje pfisun energie,
stejné jako musime po intenzivnim cviceni télu poskytnout jidlo a vodu.'? Sacharidy
zajistuji tuto podporu jak pro télo, tak i pro mozek. Méli bychom vsak védét, které
sacharidy jsou vhodnéjsi: s vysokym, nebo nizkym glykemickym indexem? Jedna
studie ukazala, ze star$i dospélé osoby, které dostaly k snidani bramborovou kasi
a dzus, vykazovaly o 20 minut pozdéji v pamétovych testech o 25 procent lepsi vy-
sledky nez osoby, které pily jen vodu."”

Potraviny s vysokou hodnotou GI sice mohou pamét povzbudit kratkodobé
(a ur¢ité jsou lepsi nez hladovéni), ale postupem ¢asu mohou ptispivat k inzulinové
rezistenci. Prili§ intenzivni ptiliv sacharidi pak muze vést k nartistu hladiny glukézy
v krvi, coz se projevi aktivaci adrenalinu. Tento hormon muze zptisobit hyperaktivi-
tu u déti — a dokonce i u dospélych -, ale ma jesté zavaznéjsi disledky, jak jsme vidéli
v ptipadé varovné souvislosti mezi vysokymi hladinami cukru v krvi a zhor$enou
¢innosti mozku.

A je potfeba zminit jesté jeden dulezity fakt: mozkové bunky nedokazou glukézu
skladovat. Nahly narust hladiny cukru v krvi je nevyhnutelné nasledovan poklesem,
kdy mozkové bunky trpi jesté vétsim hladem po energii nez predtim. Sami se citite

jesté zmatenéjsi a zapomnétlivéjsi nez dosud - a jesté vice vas ldkaji sladkosti ¢i na-
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poje s kofeinem. Kdyz se tedy domnivate, ze svému mozku dodavate energii, mozna
spiSe pripravujete jeho nasledné stradani.

Sacharidy s vysokou hodnotou GI jako v bramborach a ovocném dzusu se v moz-
ku projevuji podobné jako kokain: nejdrive jej povzbudi a poté nasleduje pad. Sa-
charidy jsou pro nase zdravi klicové. Musime se proto snazit, abychom si vybirali
takové, které ndm poskytnou trvalou a pomalu uvoliiovanou energii, jakou mozek
pottebuje.

JAKPOSTUPOVAT

Mnobho lidi na uvedené informace reaguje takto: dobr4, to preci nevadi. Pokud prud-
ké zvysovani hladiny cukru v krvi zpisobuje pfibyvani na vaze a demenci, prosté
prejdu na limonady bez cukru! Mnoho diikazii nasvédc¢uje tomu, Ze nahrada cukru
umélymi sladidly neni efektivnim fesenim, zvlasté pro mozek.

Ve studii, které se tcastnilo vice nez 2 000 osob, bylo u konzumentt dietnich li-
monad zjisténo jesté vétsi riziko deprese nez u lidi, ktefi pili bézné sladké limonady.
Tuto vazbu do jisté miry objasnuji aktualni vyzkumy: ukazalo se, Ze uméla sladidla
mohou nepfiznivé ovlivnit populace uzite¢nych bakterii ve stfevech. Projevuje se to
i na ¢innosti mozku, protoze zachovani fyziologickych urovni bakterii ve stfevech
souvisi s naladou i myS$lenim. Pamatujte si: vétsina serotoninu ve vasem téle vznika
pravé ve stievech. Naru$ené zazivani tedy zaroven narusuje chemickou rovnovahu
v mozku a tento cyklus se zasadné projevuje zménami nalady. Pokud se bez sladké
chuti opravdu neobejdete, udélejte néco pro své zdravi a misto umélého sladidla se
sukralézou zvolte ptirodni stévii.

TIP ODBORNIKA: Jestlize pred limonadami davate pfednost kavé nebo ¢&aiji, je
to skvélé. Davejte viak pozor, co do téchto ndpoji pridavate. Mate-li ve zvyku lit
do ¢aje mléko a sladit jej, uvédomte si, Ze samotné mléko jiz obsahuje cukr. Kdyz
tedy pridate oboji, zvysujete hladinu krevniho cukru dvojndsobné. Dalsi informace
o kavé a ¢aji najdete na stranach 77 az 79.

Nelze dostate¢né zdiiraznit, jak je pti rozptylovani mozkové mlhy dulezité zbavit
se zavislosti na umélych sladidlech. Mohou sice u$etfit trochu kalorii, ale neposkytu-
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ji mozku Ziviny, které ke svému optimalnimu fungovani potfebuje. Skute¢né feseni
predstavuje pomaly a stabilni pfisun glukdzy, kterou ziskavame ze sacharida v po-
travé. Znamena to tedy, Ze by kazdé nase jidlo mélo obsahovat brambory? Rozhodné
ne, protoze sacharidy najdeme i v jidlech, ktera bychom mezi typicky ,,sacharidova“
asi nezaradili. Sacharidy jsou k dispozici v mnoha jidlech, ktera povazujeme hlavné
za zdroje bilkovin. Mimo jiné jsou tfeba v lusténindch. A ptipomenme, ze s kazdym
douskem mléka kromeé bilkovin a tuku ziskdvame také néco sacharidi.

Chceme-li vyladit chemické fungovani svého mozku - a postarat se o preven-
ci demence -, je dilezité omezit pfijem sacharidd, pfipadné nahradit sacharidy
s vysokym glykemickym indexem (které zpusobuji nartsty a nasledné poklesy
hladiny cukru v krvi) slozitéjsimi sacharidy. V prvnim kroku snizovani spotfeby
sacharidfl se musime zamérit na mouku a cukr, kterych konzumujeme nadmér-
né mnozstvi.

Tyto zdroje sacharidi s vysokou hodnotou GI jsou vsudypritomné a objevu-
ji se dokonce i ve zdanlivé bezpe¢nych pokrmech: vyrobci potravin pridavaji cukr
i do tukd, jako jsou salatové zalivky. Mouka se zase dostava do masitych jidel ve for-
mé strouhanky k obalovani nebo uzenin plnych cukru. Cukr se vyskytuje i v na-
pojich, které jej tradi¢né neobsahovaly - napriklad v kavé. (Svou roli samoziejmé
sehrava i to, Ze zpracované sacharidy prinaseji potravinarskym firmam nejvétsi zis-
ky. Proto také patfi mezi nejdostupnéjsi suroviny.) Kdyz vyrazné snizite svou konzu-
maci mouky a cukru, nejen tim omezite vykyvy hladin cukru v krvi, ale zaroven si
vytvofite prostor pro vice protizanétlivych potravin ve stravé. Sacharidové pokrmy
totiz miizete nahradit vétsim objemem zeleniny, lusténin a ryb.

Vyména jidel plnych mouky a cukru za zdravéjsi alternativy je snazsi, nez si my-
slite. Misto bilého (dokonce i celozrnného) chleba, na ktery jste zvykli, vyzkousejte
bezmoucny chléb z obilnych klicka. Misto bilé ryze nebo téstovin zkuste zeleninu
smichat s merlikem ¢ilskym nebo naklicenym je¢menem. Bézné bilé téstoviny na-
hradte cuketovymi nudlemi nebo nudlemi shirataki (viz strana 182). Téstovinovy
salat miizete vystridat salatem z organickych vajec nebo cizrny.

Uvedené ,nahrazky® jsou lepsi ze dvou divodi. V prvé fadé zasadné snizuji
glykemickou zatéz potravy: bily chléb, a dokonce i vétSina celozrnného peciva
maji glykemicky index pres 70, zatimco klickovy chléb se vyznacuje hodnotou

GI mezi 30 a 40. Ryzi zastoupi nakli¢eny je¢men. Staci jedina vyména, abyste
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