Co udélaji tucna a sladka jidla s mozkem
vasSich déti?
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Kaloricka, tuéna a sladka jidla dlazdi v mozku déti cestu k depresim a demenci

Rodic¢e doptavajici détem denné sladkosti, cukrovinky, brambtrky, hranolky, hamburgery,
pizzu, sladké limonady a dals$i nezdravé pokrmy by méli mit na paméti, Zze svym potomkim
vytvareji dost désivou budoucnost plnou depresi, potizi s ucenim a na stari také s
Alzheimerovou chorobou. Kalorické pokrmy plné tuku a cukru totiz poskozuji mozek déti a
dospivajicich tak, ze tyto pozdéji v Zivote prozivaji vySe zminéné psychické potize.

Podle odborné studie publikované v ¢asopise Molecular Psychiatry méni kalorické pokrmy
mozek déti a dospivajicich doslova drasticky a pifimo vyvolavaji takové zmény v mozku, Ze
ho pfipravuji na deprese, psychické nemoci a Alzheimerovu chorobu.

Nadmérny piijem tuku a cukru snizuje hladinu glykoproteinu reelinu, ktery udrzuje
neuronové synapse (spojeni) v pevném kontaktu. Bez reelinu se mozkové funkce oslabuji,
pamét’ chatrd a uceni je nesnadné. Navic se zvysuje riziko demence a deprese.

Zhouba na taliri

., Iyto zmény u mladych lidi s pokracovanim v jejich budoucnosti jsou vysledkem samotnych
tucnych pokrmii, a primého vlivu, ktery maji na mozek, nikoli z Sirsi skutecnosti, Ze jsou tito
mladi obézni, “ tvrdi Urs Meyer z Curychu.

Tuc¢né a sladké pokrmy negativné ovliviiyji pfedCelni kliru v mozku, ktera souvisi s
rozhodovéanim, vyjadfovanim osobnosti, ovladanim spolecenského chovéni a planovanim
slozitych ukonti a ¢inil. Tato korova oblast je pln€ vyvinuta az nékdy kolem pétadvacatého
roku zivota. A v obdobi pfed tim na jeji vyvoj plsobi fada vlivli zvenci. Tucnd a sladké strava
nejzhoubnéji. Spolu s nedostatkem pohybu napacha vazné Skody, které trapi jeho majitele
cely zivot az do smrti.

., Nase studie zdiiraznuje, ze kvalita jidla konzumovana teenagery miize byt take duleZitd pro
optimdalni dospivani a zrani predcelni kury, “ dodava spoluautorka profesorka Marie
Labouesseova.



Dobroty pro mozek

Nastésti ale existuji potraviny, které naSemu mozku prospivaji. A to nejen tomu détskému, ale
i nasemu. Kter¢ jsou ty nejptinosnéjsi?

Listova zelenina

Zelené listy (tedy ty jedlé) jsou pro na$§ mozek uplnym pokladem. Napiiklad Spenat, salaty,
kapusta, ale také tfeba brokolice obsahuji spoustu vitaminu C a beta karotenu. Navic jsou
zdrojem folatd, které pomahaji zpracovani informaci v mozku a dobré paméti. Vidite, nejen
vasSe Stihla postava zeleninu v jidelnic¢ku piivita.

Ryby

Tohle neni zadné velké piekvapeni. PredevSim ty mastnéjsi, které jsou bohaté na omega-3
mastné kyseliny, naSemu mozku prospivaji. Patfi k nim pfedevS§im losos, makrela nebo
sardinky. Podle jedné studie se snizuje riziko problému s paméti az o 26 %, pokud si n¢jakou
z t&chto ryb dopfejete alespoti 3krat tydng. Mimochodem, my Cesi nejsme v konzumaci ryb
zadnymi preborniky, coz je $koda, protoze prospivaji nejen mozku.

Vejce

Diive proklinana vajicka se zase vraci na nase talife. Ukazuje se totiz, ze nam ve skutecnosti
prospivaji a jen opravdu mélokomu Skodi (pfi béZné konzumaci). A mozek je také vyuZzije.
Jsou bohaté mimo jiné na zelezo, jeZ hraje dulezitou roli v okyslicovani krve (a tedy i mozku),
ale také vitamin B12, jehoZ nedostatek miize vést ke ztrat€ paméti a zmatenosti. Takze se
napfisté vejcim rozhodné nevyhybejte!

Cokolada

Nas§ mozek také rad mlsé, ne Ze ne! Tmava, kvalitni ¢okoldda s vysokym obsahem kakaa je
bohat4 na flavonoidy, které prospivaji spravné ¢innosti neuronli a zlepSuji pamét. A navic
plusobi pomérné rychle — takze kdyz potiebujete co nejdiiv zvysit ,,vykon* mozku, doptejte si
kosti¢ku nebo dvé.

Zeleny caj

Hydratace je zakladem pro drtivou vétSinu organtt v nasem téle, respektive pro jejich
spravnou funkci. Mozek samoziejmé nevyjimaje. Pokud hledate vhodny napoj pfimo pro néj,
sahnéte po zeleném caji. Antioxidanty v ném obsaZené sniZuji podle jedné ze studii riziko
demence a obecné¢ zvysuji nase mentalni schopnosti. Tak pro¢ toho nevyuzit?



