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        Tuto knihu věnuji prvnímu géniovi, kterého jsem v životě potkal: své matce.
      

    

  
    
      
        Poznámka redakce
      

      Tato kniha slouží jako referenční příručka, nikoli jako lékařský návod. Má vám pomoci činit informovaná rozhodnutí o svém zdraví, nemůže však nahradit léčbu předepsanou lékařem. Máte-li podezření na nějaký zdravotní problém, vyhledejte kompetentní lékařskou pomoc.

      Konzultace s odborníkem je na místě i v případě, že se rozhodnete výrazně změnit svůj dosavadní životní styl. Tím spíš, že vědecký výzkum výživy jde neustále vpřed a dochází k novým zjištěním a upřesněním.

    

  
    
      
        ÚVOD
      

       

      
        Než zahraješ dvě noty, nauč se pořádně zahrát jednu. A tu zahraj teprve tehdy, až budeš mít proč.

        —MARK HOLLIS

      

    

    Kdybyste mi před pár lety řekli, že jednou napíšu knihu o optimalizaci mozku, byl bych přesvědčený, že jste si mě s někým spletli.

    Na vysoké škole jsem vyměnil medicínu za film a psychologii, a tak by mi připadalo nepravděpodobné, že bych mohl udělat kariéru ve zdravotnictví. Navíc jsem se brzy po promoci uchytil v zaměstnání, které jsem považoval za práci snů: stal jsem se televizním a internetovým novinářem a moderátorem. Zaměřoval jsem se na témata, o nichž se podle mého názoru málo mluvilo, a přitom by mohla světu mnoho přinést. Bydlel jsem v Los Angeles (městě, které jsem coby newyorský teenager odkojený MTV zbožňoval) a právě jsem absolvoval pětiletou stáž na pozici moderátora a tvůrce obsahu pro sociálně zaměřenou televizní síť Current. Měl jsem skvěle našlápnuto. Jenže to se mělo brzy změnit.

    Přestože mě život v Hollywoodu bavil, často jsem se vracel domů na východní pobřeží za mámou a dvěma mladšími bratry. V roce 2010 jsme si při jedné z návštěv s bratry všimli, že naše máma Kathy našlapuje jinak než dřív. Tehdy jí bylo padesát osm. Vždy působila energicky, jenže najednou jako by na sobě měla skafandr a zkoušela se pohybovat pod vodou – jako by musela pečlivě zvažovat každý krok a každé gesto. Dnes už vím, o co šlo, ale tenkrát jsem si způsob jejího pohybu ještě nedokázal dát do souvislosti se zdravím jejího mozku.

    Jen tak mimochodem si také začala stěžovat na mozkovou mlhu. Ani to mě netrklo. V naší rodině nikdy nikdo neměl problémy s pamětí. Babička z matčiny strany se dožila šestadevadesáti let a i na sklonku života jí paměť skvěle sloužila. U maminky to však vypadalo, jako by se jí celkově zpomalilo zpracování dat, podobně jako u internetového prohlížeče s desítkami otevřených záložek. Začali jsme si všímat, že když ji při večeři poprosíme o sůl, trvá o něco déle, než jí dojde, co po ní chceme. Vše jsem přičítal „přirozenému stárnutí“, v hloubi duše mi však hlodalo mrazivé podezření, že něco není v pořádku.

    V létě roku 2011 se během rodinného výletu do Miami mé podezření potvrdilo. Máma s tátou se rozvedli, když mi bylo osmnáct, a tohle byla jedna z mála příležitostí, kdy jsme s bratry a rodiči pobývali pod jednou střechou. V otcově bytě jsme hledali útočiště před letními vedry. Jednoho rána stála máma u stolu v kuchyni. Za přítomnosti celé rodiny nám po krátkém zaváhání oznámila, že má poslední dobou problémy s pamětí a nedávno kvůli nim vyhledala neurologa.

    Otec se jí nedůvěřivým, avšak žertovným tónem zeptal: „Opravdu? Tak tedy, jaký máme rok?“

    Nechápavě se na nás podívala. Pohled trval vteřinu, dvě.

    S bratry jsme se uchechtli a přerušili tak rozpačité ticho. „Prosím tě, ty nevíš, jaký je rok?“

    „Nevím,“ odpověděla a rozplakala se.

    Ta vzpomínka se mi vryla do paměti. Moje máma se nacházela v mimořádně choulostivé situaci, statečně se nám pokusila svěřit se svým vnitřním trápením, byla ochromená, ale vše si uvědomovala, cítila frustraci a strach, jenže my jsme to úplně ignorovali. Byla to pro mě jedna z největších životních lekcí: v tom okamžiku mi došlo, že když vám onemocní blízký člověk, na ničem jiném nezáleží.

    Následovala smršť lékařských vyšetření, konzultací s odborníky a předběžných diagnóz, která vyvrcholila návštěvou Clevelandské kliniky. Když jsme s mámou vycházeli z ordinace proslulého neurologa, snažil jsem se rozluštit etikety lahviček s léky, které jsem svíral v dlani. Nápisy se podobaly hieroglyfům.

    Na parkovišti před nemocnicí jsem si prohlížel štítky a bezhlasně si pro sebe slabikoval názvy léků. Ar-i-cept. Sin-e-met. Proti čemu jsou? S lahvičkami v jedné ruce a neomezeným datovým tarifem v druhé jsem se rozhodl spolehnout se na záchrannou síť digitální éry: Google. Vyhledávač mi za dvaačtyřicet setin vteřiny vyplivl výsledky, které mi naprosto změnily život.

    
      Informace o přípravku Aricept na Alzheimerovu chorobu.

    

    Alzheimerovu chorobu? O alzheimerovi nikdo nic neříkal. Zmocnila se mě úzkost. Proč se o tom neurolog nezmínil? Svět kolem mě přestal na pár okamžiků existovat, zbyl jenom hlas v mé hlavě.

    Moje máma má Alzheimerovu chorobu? To se snad týká jen starých lidí, ne?

    Jak by ji mohla ve svém věku mít?

    Babičce je devadesát čtyři a nic ji netrápí. Jak to, že se máma chová tak klidně? Rozumí tomu vůbec? A chápu to já?

    Kolik času jí zbývá, než… přijde něco dalšího?

    A co vlastně přijde?

    Neurologův verdikt zněl „parkinson plus syndrom“. Plus co? To „plus“ znělo jako nějaký bonus. Ve třídě Economy Plus má člověk více prostoru pro nohy, což je obvykle fajn. Pert Plus je šampon plus kondicionér, taky skvělá věc. Kdepak. Mamince předepsali léky na Parkinsonovu plus Alzheimerovu chorobu. Jako „bonus“ měla příznaky bonusové nemoci.

    Zatímco jsem se prokousával informacemi o pilulkách, které jsem stále držel v ruce, všiml jsem si, že některé věty se opakují.

    „Nezpomaluje progresi onemocnění.“

    „Omezená účinnost.“

    „Něco jako náplast.“

    Také lékař vypadal rezignovaně. (Později jsem se dozvěděl, že mezi studenty medicíny se cynicky říká: „Neurologové nemoci neléčí, ale obdivují.“)

    Toho večera jsem seděl sám v našem apartmá v hotelu Holiday Inn, pár bloků od nemocnice. Máma spala ve vedlejší místnosti. Zběsile jsem na internetu projížděl o parkinsonovi i alzheimerovi všechno, co mi přišlo pod ruku, přestože maminčiny příznaky ani na jednu z diagnóz stoprocentně neseděly. Ve stavu zmatenosti, neinformovanosti a bezmoci jsem pak zažil něco, co se mi do té doby nikdy nestalo. Zúžilo a zatemnilo se mi vidění, mé vědomí zahalil strach. Ačkoli jsem se v podobných záležitostech nijak zvlášť nevyznal, tušil jsem, co se mi děje. Bušení srdce, lapání po dechu, předtucha blížící se katastrofy – měl jsem panickou ataku. Nevím, jestli trvala pár minut nebo několik hodin, ale i když odezněly fyzické projevy, emocionální rozladění přetrvávalo.

    Ten pocit se mě pak držel ještě hezkou řádku dní. Po návratu do Los Angeles sice prvotní rozčarování pominulo, ale připadalo mi, jako bych zůstal sám kdesi v krajině plné kráterů a musel si hledat cestu bez mapy a kompasu. Maminka začala užívat „náplasti“, ale já se stále cítil nesvůj. Skutečnost, že jsme v rodině demenci nikdy neměli, jistě znamenala, že její nemoc musela být vyvolána vlivem prostředí. V čem se od generace mé babičky změnila naše strava a životní styl? Otrávil moji maminku okolní svět?

    Podobné otázky mi neustále kroužily hlavou a nedokázal jsem myslet na nic jiného, natož na svou kariéru. Připadal jsem si jako Neo z Matrixu, kterého bílý králík zdráhavě povolal k matčině záchraně. Jenže jak to provést? Neměl jsem žádného Morphea, který by mi ukazoval cestu.

    Rozhodl jsem se, že se především musím přestěhovat zpátky do New Yorku, abych byl mámě nablízku. A tak jsem to na Západním pobřeží zabalil a následující rok strávil pročítáním veškerých dostupných informací o Alzheimerově i Parkinsonově chorobě. Vzpomínám si, jak jsem v prvních měsících sedával po večeři na gauči zabraný do studií, zatímco máma sklízela nádobí ze stolu. Se špinavými talíři v ruce udělala pár kroků směrem k ložnici místo do kuchyně. Tiše jsem ji pozoroval a počítal vteřiny, než jí to dojde. Pokaždé se mi přitom vždycky o kousek víc stáhl žaludek. A znovu mi to dodalo sílu pustit se s vervou do hledání odpovědí.

    První rok vystřídal druhý, po něm přišel třetí a mě stále neopouštělo odhodlání pochopit, co se mé mamince děje. Jednoho dne mi došlo, že mám něco, čím disponuje jen málokdo: akreditaci pro média. Začal jsem využívat svou novinářskou průkazku a oslovovat přední vědce a lékaře po celém světě, z nichž každý pro mě představoval další stopu v mém pátrání po pravdě. Do dnešního dne jsem přečetl stovky (ne-li tisíce) vědeckých prací z nejrůznějších oborů a hovořil jsem s desítkami proslulých vědců i s řadou nejuznávanějších světových lékařů. Měl jsem rovněž příležitost navštívit laboratoře několika nejslavnějších výzkumných ústavů – mimo jiné na Harvardu, Brownově univerzitě nebo švédském Karolinska Institutet.

    Základem mého zkoumání se stala otázka: V jakém prostředí se našemu tělu a mozku daří dobře a nepodléhají poruchám? Poznatky, k nimž jsem dospěl, změnily můj pohled na náš nejcitlivější orgán a popřely fatalistický přístup naprosté většiny neurologů a vědců. Překvapí vás (nebo možná dokonce zaskočí), že patříte-li mezi miliony lidí po celém světě, kteří mají genetické předpoklady k rozvoji Alzheimerovy choroby (ze statistického hlediska je pravděpodobnost jedna ku čtyřem), můžete na principy navrhované v této knize reagovat ještě lépe. A pokud se jimi budete řídit, pravděpodobně okamžitě získáte více energie, zlepšíte si spánek, budete bystřejší a usměvavější.

    Během svého pátrání jsem zjistil, že medicína se podobá rozlehlému poli, na němž stojí početná sila. Chceme-li co nejlépe pečovat o něco tak složitého, jako je lidské tělo, natož mozek, musíme tato sila rozbourat. Všechno spolu zdánlivě nepředstavitelným způsobem vzájemně souvisí a propojení všech nitek vyžaduje určitou úroveň kreativního myšlení. V této knize se dozvíte o celé řadě takových vztahů. Podělím se s vámi například o metodu spalování tuků, která je tak účinná, že ji někteří vědci nazývají biochemická liposukce, a prozradím vám, jak se může stát nejlepší zbraní vašeho mozku proti chátrání. Přečtete si, jak určité potraviny a tělesná cvičení zefektivňují fungování mozkových buněk.

    Kromě toho, že vysvětluji záludnosti výživy laikům, také moc rád hovořím přímo s lékaři, protože s těmito tématy jich je patřičně obeznámeno jen překvapivě málo. Byl jsem pozván, abych učil studenty medicíny a stážisty neurologie na uznávaných akademických institucích, jako je Lékařská fakulta Weill Cornell (a sám se od nich přitom učím!). Rovněž jsem dostal příležitost přednášet na Newyorské akademii věd po boku mnoha vědců citovaných v této knize. Pomohl jsem vytvořit nástroje, které se používají po celém světě k výuce lékařů a dalších zdravotníků v oblasti klinické praxe prevence Alzheimerovy choroby, a jsem také spoluautorem kapitoly na toto téma v učebnici pro budoucí neuropsychology. Kromě toho jsem pomáhal s výzkumem na klinice pro prevenci Alzheimerovy choroby na Lékařské fakultě Weill Cornell a v Newyorské presbyteriánské nemocnici.

    Tato kniha je výsledkem olbřímí a nikdy nekončící snahy nejen pochopit, co se stalo mé matce, ale také zajistit, aby se totéž nestalo mně a dalším lidem. Doufám, že pokud si přečtete, jak rychle zlepšit fungování svého mozku, zabráníte nemocem i vy a prodloužíte si kognitivní zdraví až k jeho přirozené hranici.

    
      Jak pracovat s touto knihou

    

    Tato kniha je průvodcem k dosažení optimálního fungování mozku s příjemným vedlejším účinkem – minimalizací rizika rozvoje demence. Vše podle nejnovějších vědeckých poznatků.

    Možná hledáte způsob, jak resetovat mentální zdatnost čili vyčistit mezipaměť. Nebo chcete být produktivnější a získat náskok před konkurencí. Můžete patřit k milionům lidí na celém světě, kteří bojují s mozkovou mlhou, depresí či neschopností zvládat stres. Možná někdo z vašich blízkých trpí demencí či úbytkem kognitivních schopností a vy o něj máte strach, případně se bojíte, že vás stihne stejný osud. Ať už jste po knize Geniální potraviny sáhli z jakéhokoli důvodu, jste tu správně.

    V této knize se pokouším odhalit fakta a navrhnout nové sjednodující principy, jak se postavit našemu novodobému kolektivnímu neduhu. Dozvíte se o potravinách, které padly za oběť modernímu světu – jde o suroviny, z nichž byste mohli vybudovat nejlepší možnou verzi svého mozku a které byly nahrazeny biologickým ekvivalentem levné dřevotřísky. Jednotlivé kapitoly knihy postupně rozebírají klíčové prvky optimálního fungování mozku – od drahocenných buněčných membrán přes cévní systém až po zdraví střev. To vše optikou toho nejdůležitějšího: vašeho mozku. Každou kapitolu uzavírá oddíl věnovaný některé „geniální potravině“ obsahující řadu prospěšných složek, jimž se kapitola věnovala. Tyto potraviny vám poslouží jako zbraně proti kognitivní průměrnosti a úpadku. Jezte je pokud možno co nejčastěji. Nakonec nastíním optimální podobu „geniálního“ životního stylu a vše završí Geniální plán.

    Kniha sestává ze tří částí a napsal jsem ji tak, aby se četla od začátku do konce, ale klidně můžete přeskakovat. Nebojte se v ní podtrhávat a zapisovat si poznámky na okraj (sám to taky často dělám).

    Text doplňují postřehy a „Poznámky lékaře“ z pera mého přítele a kolegy Dr. Paula Grewala, zdůrazňující jeho klinické a osobní zkušenosti s řadou rozebíraných témat. Během studia na lékařské fakultě řešil Paul na vlastní kůži něco, co dnes důvěrně zná valná část západního světa: obezitu. V zoufalé snaze najít řešení svých problémů s váhou se pustil do zjišťování veškerých dostupných informací o stravě a cvičení, což jsou témata, která se nevešla ani na okraj osnov lékařských škol. Díky svému úsilí se za necelý rok nadobro zbavil neuvěřitelných pětačtyřiceti kilogramů – a o své poznatky týkající se cvičení a výživy se s vámi na následujících stránkách podělí.

    Vědecké poznatky nejsou nikdy konečné a uzavřené. Věda je metodou zjišťování, nikoli neomylným měřítkem pravdy. V celé knize budeme vycházet z nám známých nejlepších dostupných důkazů, přičemž budeme brát v úvahu, že ne vše lze ověřit vědeckým experimentem. Někdy nám ten nejlepší důkaz poskytne pozorování a klinická praxe a zásadním určujícím faktorem zdraví je, jak na danou změnu reagujete právě vy. Vyznáváme evoluční přístup: zastáváme názor, že čím kratší dobu je nějaký potravinářský výrobek, lék nebo doplněk stravy na trhu, tím přesvědčivějších důkazů je třeba k jeho zařazení do zdravé stravy a životního stylu. Nazýváme to „presumpcí viny“ (příkladem může být pasáž o polynenasycených olejích ze semen ve druhé kapitole).

    Sám jsem tuto cestu začal od nuly a mířil jsem vždy tam, kam mě vedly důkazy. Absenci předsudků jsem využil ve svůj prospěch, abych si udržel od tématu objektivní odstup a aby se nestalo, že bych pro stromy neviděl les. Proto se zde dočkáte propojení oblastí, které se jiných knihách tohoto žánru do souvislosti nedávají, například metabolismu se zdravím srdce, vitality srdce se zdravím mozku nebo stavu mozku s tím, jak se opravdu cítíte. Jsme přesvědčeni, že překlenutí těchto rozdílů je klíčem ke kognitivnímu ráji.

    V neposlední řadě víme, že mezi jednotlivci existují genetické rozdíly a každý se také těší jinému zdravotnímu stavu a kondici, od čehož se pak odvíjí například tolerance sacharidů či reakce na cvičení. Našli jsme široce uplatnitelné společné jmenovatele, z nichž mohou těžit všichni, a přidali pokyny, jak naše doporučení přizpůsobit svým konkrétním podmínkám.

    Doufám, že až Geniální potraviny dočtete, uvidíte svůj mozek z úplně nové perspektivy a začnete ho brát jako něco, co lze po vzoru jízdního kola „seřídit“. Jinak budete vnímat i jídlo – jako software, který dokáže mozek znovu „nahodit“ a odblokovat nekonečné možnosti vaší mysli. Dozvíte se, kde najít živiny, které vám skutečně pomohou lépe si pamatovat a dodají vám více energie. Uvidíte, že při zpomalování procesu stárnutí (včetně toho kognitivního) jde nejen o to, které potraviny vynecháte, ale stejnou měrou i o rozhodnutí, co budete konzumovat – svou roli ovšem hraje i čas a způsob konzumace. Prozradím vám také, které potraviny mohou snížit biologický věk vašeho mozku o více než deset let.

    Budu upřímný: Jsem nesmírně nadšený, že se se mnou na tuto cestu vydáváte. Nejenže se do dvou týdnů budete cítit skvěle jako nikdy předtím, ale, navíc splníte můj tajný plán: využijete nejnovější a nejlepší dostupné důkazy, abyste se vyhnuli tomu, co jsem prožil já se svou maminkou. Zasloužíme si lepší mozek – a jeho tajemství spočívá v tom, co jíme.

    V geniálních potravinách.

  
    
      
        PRVNÍ ČÁST
      

      JSTE TO, CO JÍTE

    

  
    
      
        KAPITOLA 1
      

      NEVIDITELNÝ PROBLÉM

      
        Lidé by měli vědět, že naše potěšení, radosti, smích a žerty i naše útrapy, bolesti, žal a slzy pocházejí z mozku a z ničeho jiného. Jeho prostřednictvím myslíme, vidíme, slyšíme a rozlišujeme ošklivé od krásného, špatné od dobrého, příjemné od nepříjemného. To on nás přivádí k šílenství nebo blouznění, vzbuzuje v nás strach, přináší nespavost a bezcílné úzkosti… V tomto ohledu jsem přesvědčen, že mozek je nejmocnějším orgánem v lidském těle.

        —HIPPOKRATÉS

      

    

    Chcete slyšet dobrou zprávu?

    Uvnitř vaší lebky, jen pár centimetrů za očima, se nachází osmdesát šest miliard nejvýkonnějších tranzistorů v celém známém vesmíru. Tato neuronová síť jste vy. Běží na ní operační systém známý pod názvem život a jejím úžasným schopnostem se dosud nepřiblížil ani jeden z počítačů, které kdy byly vynalezeny. Váš mozek, utvářený v průběhu milionů let života na Zemi, je schopen uložit tolik informací jako téměř osm tisíc iPhonů. Vše, čím jste, co děláte, co milujete, co cítíte, o co se staráte, po čem toužíte a o co usilujete, je umožněno díky neuvěřitelně složité, neviditelné souhře neurologických procesů. Funguje elegantně, plynule a bleskurychle; když se vědci pokoušeli simulovat pouhou jednu vteřinu schopností lidského mozku, trvalo to superpočítačům čtyřicet minut.

    A teď ta špatná zpráva: moderní svět se podobá filmu Hunger Games a váš mozek je nedobrovolným bojovníkem, který je ze všech stran nemilosrdně a neúprosně pronásledován. Současný způsob života podkopává naše úžasná přirozená práva, narušuje naši optimální kognitivní výkonnost a vystavuje nás riziku skutečně ošklivých zdravotních problémů.

    Strava zdevastovaná průmyslovým zpracováním nám dodává spoustu levných kalorií s nízkým obsahem živin a s toxickými přísadami. Zaměstnání nás nutí plnit stále dokola tytéž úkoly, přestože náš mozek se přímo vyžívá ve změnách a v nových podnětech. Doléhá na nás stres, nedostatečné spojení s přírodou, nepřirozené spánkové vzorce a nadměrné vystavování zprávám plným neštěstí. Naše společenské sítě byly nahrazeny sociálními sítěmi na internetu. To vše v konečném důsledku vede k předčasnému stárnutí a chátrání. Vytvořili jsme svět natolik vzdálený tomu, v němž se náš mozek vyvinul, že dnes mozek bojuje o přežití.

    Vinou moderních konstruktů svými každodenními činnostmi škody ještě prohlubujeme. Namlouváme si, že dobře se vyspat znamená strávit v posteli šest hodin. Konzumujeme nezdravé jídlo z fastfoodů a energetické nápoje nás udržují vzhůru dlouho do noci, usínáme za pomoci léků na spaní a o víkendech před realitou raději unikáme, to vše v chabé snaze nalézt chvilkovou úlevu od každodenního pachtění. Tím si zkratujeme inhibiční řídící systém (neboli hlas rozumu v mozku) a měníme se v laboratorní krysy zběsile se ženoucí za další dávkou dopaminu. Cyklus se neustálým opakováním upevňuje, návyky se postupně posilují a výsledkem jsou změny, kvůli nimž se jednak cítíme mizerně, a jednak nás časem mohou dovést k úbytku kognitivních schopností.

    Ať si to uvědomujeme, nebo ne, ocitli jsme se v křížové palbě mezi dvěma soupeřícími stranami. Na potravinářské společnosti řízené „neviditelnou rukou trhu“ tlačí akcionáři toužící po vyšších ziscích a hrozící jim ztrátou postavení. Proto se nám snaží prodávat potraviny nepokrytě navržené tak, aby vyvolávaly nenasytnou závislost. Na druhé straně stojí podfinancovaný systém zdravotní péče a vědecký výzkum snažící se dohnat náskok soupeřů udílením rad a nastavováním pravidel. Ta sice mohou být míněna dobře, ale podléhají nesčetným biasům – od pouhých chybných úsudků až po korupci v podobě studií placených firmami a vědeckých kariér závislých na financování ze soukromých zdrojů.

    Pak není divu, že ani vzdělaní lidé se v otázkách výživy neorientují. Nejprve nám radí vyhýbat se máslu, den nato bychom ho měli málem i pít. V pondělí nám řeknou, že nejlépe zhubneme fyzickou aktivitou, načež se v pátek dozvíme, že v porovnání se stravou má cvičení zanedbatelný vliv. Neustále nám opakují, že klíčem ke zdravému srdci jsou celozrnné potraviny, ale opravdu může za kardiovaskulární onemocnění skutečnost, že snídáme málo ovesné kaše? Blogy i tradiční zpravodajská média se snaží psát o nových vědeckých poznatcích, ale jak se zdá, cílem jejich textů (a senzacechtivých titulků) je často spíše zvýšit návštěvnost webu než informovat veřejnost.

    Své slovo mají lékaři, odborníci na výživu i vláda, přesto jsou však vědomě i podvědomě ovlivňováni silami, jež nelze spatřit pouhým okem. Jak má člověk poznat, komu a čemu může věřit, když je v sázce tolik?

    
      Moje pátrání

    

    V prvních měsících po matčině diagnóze jsem se choval jako každý jiný správný syn. Doprovázel jsem ji na lékařská vyšetření a v ruce svíral diář plný otázek. V zájmu našeho duševního klidu jsem se zoufale snažil udělat si ve věci aspoň trochu jasno. Když jsme odpověď nenašli v jedné ordinaci, letěli jsme jinam. Z New Yorku do Clevelandu, pak do Baltimoru. Ačkoli se nám poštěstilo navštívit nejlepší neurologická oddělení ve Spojených státech, pokaždé jsme se tam setkali s přístupem, jemuž přezdívám „diagnóza a nazdar“. Provedli sérii fyzických a kognitivních testů a poslali nás domů, často s předpisem na nějakou novou biochemickou náplast, a to bylo vše. Po každé návštěvě jsem cítil o něco větší nutkání najít místo, kde bychom se dočkali něčeho lepšího. Stálo mě to nekonečné probdělé noci strávené studiem. Chtěl jsem se dozvědět pokud možno vše o mechanismech stojících za onou mlhavou nemocí, jež maminku připravovala o mozkovou kapacitu.

    Protože v době, kdy se u ní objevily první příznaky, byla podle všeho v nejlepších letech, nemohl jsem nemoc dávat za vinu stáří. Moje maminka, elegantní a charismatická padesátnice mladistvého vzezření, rozhodně nebyla (a stále není) obrazem člověka podléhajícího zničujícímu vlivu stárnutí. V rodinné anamnéze jsme žádná neurodegenerativní onemocnění nikdy neměli, takže zřejmě nešlo o výhradně genetickou záležitost. Musel tu být nějaký vnější spouštěč, a já jsem měl tušení, že bude mít co do činění se stravou.

    V této předtuše jsem většinu uplynulého desetiletí strávil zkoumáním vlivu jídla (a faktorů životního stylu, jako je pohyb, spánek a stres) na fungování mozku. Zjistil jsem, že několik předních vědců se zabývalo souvislostmi mezi zdravím mozku a metabolismem neboli způsobem, jakým tělo vytváří energii ze základních složek, tedy jídla a kyslíku. Ačkoli maminka nikdy netrpěla cukrovkou, ponořil jsem se do studia diabetu druhého typu a hormonů inzulinu a leptinu, málo známých signálů řídících hlavní metabolický spínač těla. Začal jsem se zajímat o nejnovější výzkumy v oblasti stravy a kardiovaskulárního zdraví a doufal jsem, že mi něco prozradí o údržbě sítě cév zásobujících mozek kyslíkem a jinými živinami. Dozvěděl jsem se, že bakterie obývající odedávna naše střeva fungují jako tiší strážci našeho mozku a že dnešní strava je dokáže doslova vyhladovět k smrti.

    Všechny nově zjištěné poznatky o úloze stravy pro riziko nemocí, jako je alzheimer, jsem bezděčně začleňoval do svého života. Téměř okamžitě jsem zaznamenal, že mám víc energie, a její hladina byla v průběhu dne vyrovnanější. Zdálo se mi, že mi to lépe myslí, a častěji jsem měl lepší náladu. Rovněž jsem si všiml, že dokážu snáze udržet pozornost, soustředit se a odfiltrovat rušivé vlivy. A přestože to nebylo mým původním cílem, dokonce se mi podařilo shodit letité špeky a dostat se do nejlepší životní formy, což byl rozhodně vítaný bonus! K výzkumu mě sice motivovala maminka, nakonec jsem se ale na nové stravě pro zdravý mozek stal závislým já.

    Aniž bych to zamýšlel, objevil jsem skrytý poznatek: potraviny, které nám pomáhají chránit mozek před demencí a stárnutím, zároveň zlepší jeho fungování tady a teď.1 Investováním do svého budoucího já můžeme zlepšit svůj život už dnes.

    
      Získejte zpět svá přirozená kognitivní práva

    

    Po celou existenci moderní medicíny se lékaři domnívali, že struktura mozku je v dospělosti pevně daná. Jakákoli změna (ať už se jednalo o člověka s vrozenou poruchou učení, oběť poranění mozku, osobu trpící demencí nebo zkrátka někoho, kdo by chtěl, aby jeho mozek lépe fungoval) se považovala za nemožnou. Váš kognitivní život se podle vědců odehrával následovně: mozek, orgán odpovědný za vědomí, do věku pětadvaceti let procházel obdobím prudkého růstu a uspořádávání. Od pětadvaceti let, tedy od okamžiku vrcholného stavu našeho duševního hardwaru, pak následoval postupný pomalý sestup až do smrti. To samozřejmě za předpokladu, že byste v průběhu celého procesu neudělali nic, co by jej urychlilo (zdravím vysokoškoláky).

    V polovině devadesátých let pak došlo k objevu, který pohled vědců a lékařů na mozek navždy změnil. Zjistilo se, že u dospělého člověka mohou po celý život vznikat nové mozkové buňky. Pro nás jakožto dědice vlajkové lodi darwinovské evoluce – lidského mozku – to zajisté představovalo vítanou zprávu. Až do té doby se vědci shodovali na tom, že ke vzniku nových mozkových buněk (takzvané neurogenezi) dochází pouze během vývoje.2 Éra „neurologického nihilismu“, což je pojem zavedený neurovědcem Normanem Doidgem, rázem skončila. Zrodil se koncept celoživotní neuroplasticity (schopnosti mozku měnit se až do smrti) a spolu s ním také jedinečná příležitost využít tohoto přelomového objevu ke zlepšení zdraví a výkonnosti.

    Přesuneme-li se rychle o několik desetiletí dál do dnešní doby, možná se nám až zamotá hlava z toho skoku, jaký se v oblasti poznávání mozku udál – jak z hlediska jeho ochrany, tak vylepšování. Vezměte si například pokrok ve výzkumu Alzheimerovy choroby. Alzheimer je ničivé neurodegenerativní onemocnění postihující aktuálně ve Spojených státech více než šest milionů lidí (a v příštích letech se toto číslo nejspíš ztrojnásobí). Teprve nedávno se začalo uvažovat o tom, že na nemoc by mohla mít určitý vliv strava. Onemocnění sice německý lékař Alois Alzheimer poprvé popsal v roce 1906, ale devadesát procent všeho, co o něm víme, bylo objeveno až v posledních patnácti letech.

    
      
        UKÁZAT DEMENCI ZDVIŽENÝ PROSTŘEDNÍČEK

      

      
        Měl jsem tu čest navštívit neurobioložku Miiu Kivipeltovou ze stockholmského Karolinska Institutet, jednu z nejvýznamnějších vědkyň zkoumajících vliv stravy a životního stylu na mozek. Stojí v čele průkopnické studie FINGER neboli Finské geriatrické intervenční studie prevence kognitivních poruch a postižení. Jde o první velkou dlouhodobou randomizovanou kontrolovanou studii na světě měřící vliv stravy a životního stylu na kognitivní zdraví.

        Studie se účastní více než tisíc dvě stě rizikových dospělých, z nichž polovina je zařazena do programů výživového poradenství a cvičení a dostává se jí sociální podpory, aby se snížily psychosociální rizikové faktory úbytku kognitivních schopností, jako jsou například osamělost, deprese či stres. Druhá polovina představuje kontrolní skupinu a využívá standardní péči.

        Po dvou letech byly zveřejněny první výsledky, které odhalily překvapivé skutečnosti. Kognitivní funkce osob v intervenční skupině se oproti kontrolní skupině zlepšily o pětadvacet procent a exekutivní funkce o třiaosmdesát procent. Exekutivní funkce mají zásadní význam pro mnoho aspektů zdravého života, hrají klíčovou úlohu při plánování, rozhodování i společenských interakcích. (Pokud exekutivní funkce zrovna neběží jako na drátkách, možná si budete stěžovat, že vám to nemyslí nebo že „nejste schopni s ničím pohnout“.) Rychlost zpracování informací, tedy rychlost, jakou jedinec zaznamenává nové informace a reaguje na ně, obvykle klesá s věkem. Dobrovolníkům ve studii se ovšem zlepšila o ohromujících sto padesát procent. Úspěch této studie ukazuje, jak velký vliv může mít komplexní změna životního stylu na zlepšení fungování mozku i ve vyšším věku. Zároveň poskytuje dosud nejlepší důkaz, že stárnutí nemusí nevyhnutelně doprovázet úbytek kognitivních schopností.

      

      

    

    Díky posunu v porozumění mozku vznikly instituce zaměřené na vyplňování mezer v našich neurologických vědomostech, například Centrum pro výživu, učení a paměť při Illinoiské univerzitě v Urbana-Champaign. Brzy následovala další specializovaná pracoviště dychtivě se vrhající do výzkumu souvislostí mezi naším prostředím (včetně stravy) a různými aspekty fungování mozku. Například Centrum pro jídlo a náladu při Deakinově univerzitě, které bylo založeno výhradně za účelem studia vztahu mezi stravou a poruchami nálady. V roce 2017 centrum odhalilo, že pomocí jídla lze léčit i těžkou depresi. O těchto zjištěních a konkrétních potravinách, které vám mohou zlepšit náladu, se podrobně rozepíšu v dalších kapitolách.

    Přesto řada lidí o tomto rozsáhlém a rychle se rozšiřujícím výzkumu vůbec netuší. Studie provedená organizací AARP zjistila, že devadesát procent Američanů sice považuje zdraví mozku za velmi důležité, jen málo z nich však ví, jak si jej udržet nebo zlepšit. I naši lékaři, na něž se v dobré víře obracíme, když máme strach a nevíme kudy kam, podle všeho zaspali dobu. Časopis Journal of the American Medical Association (JAMA) uvádí, že než se vědecké objevy dostanou do každodenní klinické praxe, trvá to sedmnáct let.3 A tak se stále pohybujeme v zajetých kolejích a narativ se nemění. Nemusí to tak však zůstat.

     

    
      Hlavní genetická řídící jednotka – vy!

    

    
      Nebýt nedokonalosti, neexistovali byste vy ani já.

      —STEPHEN HAWKING

    

    
      Chyba. Proč se toho slova tak štítíš? Oba jsme produktem miliardy chyb. Za všechen vědomý život na Zemi může evoluce děkovat jediné proměnné: chybě.

      —ROBERT FORD (POSTAVU ZTVÁRNIL ANTHONY HOPKINS), WESTWORLD, HBO

    

    Dříve byly geny považovány za biologický scénář, jímž se řídí celý náš život včetně fungování mozku. Porozumět jeho instrukcím bylo cílem Projektu lidského genomu dokončeného v roce 2003. Původně se doufalo, že nám projekt odhalí tajemství léčby lidských nemocí (včetně rakoviny a genetických poruch). Přestože se jednalo o pozoruhodný vědecký počin, výsledky přinesly rozčarování.

    Ukázalo se, že to, co odlišuje jednoho člověka od druhého, je z genetického hlediska vlastně zcela bezvýznamné. Tyto rozdíly představují pouhé jedno procento celkové genetické variability. Proč se tedy někteří lidé dožívají devadesáti i více let a zachovají si přitom odolný mozek i tělo, zatímco jiní chřadnou dříve? Podobné otázky nepřestávaly vědcům vrtat hlavou ani po ukončení projektu a přivedly je k myšlence, že za širokou škálou rozdílů ve zdravotním stavu i způsobu stárnutí lidské populace musí stát ještě nějaký jiný faktor či faktory.

    Coby fénix, který povstal z popela projektu, se zrodila epigenetika. Přirovnáme-li geny ke klávesám obrovského klavíru, na němž lze zahrát třiadvacet tisíc tónů, pochopíme, že svým rozhodnutím dokážeme ovlivnit, jaká skladba zazní. Silou vůle sice nedovedeme změnit své pevně zakódované geny, můžeme však zapůsobit na vrstvu chemických látek, které spočívají na povrchu naší DNA a říkají jí, co má dělat. Tato vrstva se nazývá epigenom. Jde o slovo odvozené z řeckého epi, což znamená „nad“. Náš epigenom ovlivňuje nejen pravděpodobnost, že se u nás rozvine choroba, k níž máme předpoklady, ale také momentální expresi našich genů dynamicky reagujících na bezpočet podnětů, jež jim poskytujeme. (Snad ještě větším tajemstvím jsou zahaleny noty neboli posloupnost a frekvence aktivování jednotlivých genů při vývoji organismu – ale to je na jinou knihu!)

    Odborné pojednání o epigenetice by vydalo na několik svazků, my se však v této knize zaměříme na jednoho z nejvýznamnějších koncertních mistrů naší genetické klaviatury: stravu. Bude vaše geny dirigovat Leonard Bernstein, nebo žák páté třídy, který dnes do kláves udeřil poprvé v životě? To bude do značné míry záviset na vašem výběru stravy. Váš jídelníček rozhodne, zda budete schopni regulovat zánět, „vytrénujete si“ prvotřídní imunitní systém či si zajistíte produkci účinných látek podporujících mozek – to vše za pomoci několika podceňovaných živin (a lifestylových technik), na něž jako by moderní svět dočista zapomněl.

    Až se do toho pustíte, mějte na paměti, že nikdo není dokonalý. Já tedy rozhodně nejsem a doktor Paul také ne (i když on by vám tvrdil opak). Pokud jde o geny, každý má určité předpoklady, které v dnešním světě zvyšují riziko kardiovaskulárních onemocnění, rakoviny, a ano, také demence. V minulosti byly možná takové rozdíly motorem evoluce a v záhadami obestřeném světě našich předků sloužily jako výhody. Dnes jsou důvodem, proč má kdokoli po čtyřicítce osmdesátiprocentní pravděpodobnost, že na některou z uvedených chorob zemře. Má to ale i svou světlou stránku. Jestli nám uplynulých pár let přineslo nějaký poznatek, pak ten, že geny nejsou naším osudem – pouze předpovídají, co s námi udělá běžná strava. Tato kniha vám umožní zařadit se mezi zbývajících dvacet procent. Poradíme vám, jak si udržet zdravý mozek a oběhovou soustavu (a přitom si rovnou odškrtneme také pár položek týkajících se prevence rakoviny a hubnutí).

    V následujících kapitolách popíšu prověřený protilék proti běžné americké stravě a životnímu stylu, tedy dvěma pohromám pro mozek. Jde o prostředek plný živin pro váš vyhladovělý mozek a fyzických i mentálních technik, které vám pomohou získat ztracenou odolnost, již vám přisoudila evoluce. V zápase o přirozená kognitivní práva představují hlavní protivníky zánět, přejídání, nedostatek živin, vystavení toxickým látkám, chronický stres, fyzická stagnace a nedostatek spánku. (Jestli se vám zdá, že je toho hodně, nebojte. Jde o překrývající se oblasti a vylepšení jedné z nich často usnadní nápravu ostatních.)

    Udělejme si stručný přehled zmiňovaných „darebáků“.

    
      Zánět

    

    V dokonalém světě znamená zánět jednoduše schopnost imunitního systému „vyčistit“ rány, odřeniny i modřiny a pohlídat, aby se z příležitostných bakteriálních návštěvníků nestala plně rozvinutá infekce. Dnes jsme kvůli naší stravě a životnímu stylu dospěli do stadia chronické aktivace imunitního systému. V posledních letech bylo zjištěno, že tato skutečnost hraje ústřední roli při vzniku či rozvoji mnoha chronických degenerativních onemocnění sužujících moderní společnost. Rozvinutý zánět může poškodit vaši DNA, podpořit inzulinovou rezistenci (mechanismus vedoucí ke vzniku cukrovky druhého typu) a způsobit přibírání na váze. Nejspíš proto systémový zánět významně koreluje s výraznějším obvodem pasu.4 V následujících kapitolách uvedeme zmíněné faktory do souvislosti také s onemocněním mozku, mozkovou mlhou a depresí.

    
      Přejídání

    

    Ne vždy jsme si dokázali jídlo obstarat několika ťuknutími na displej telefonu. Vyřešením problému s nedostatkem potravy prostřednictvím zemědělské revoluce jsme si vytvořili problém nový: přejídání. Poprvé v historii chodí po Zemi více lidí s nadváhou než s podváhou.5 Naše neustále „nasycené“ tělo přišlo o pradávnou rovnováhu, což zapříčinilo nízkou energetickou hladinu mozku, zrychlené stárnutí a chátrání. Zčásti to souvisí se skutečností, že mnoho dnešních potravin je speciálně navrženo tak, aby náš mozek dotlačily do uměle vytvořeného „stavu blaženosti“, kde přestává fungovat sebekontrola (rozebereme si ho ve třetí kapitole).

    
      Nedostatek živin

    

    Ve snímku Vanilkové nebe (jeden z mých nejoblíbenějších filmů) režisér a scenárista Cameron Crowe napsal: „Každá minuta je šancí všechno zvrátit.“ Platí to zejména pro schopnost našeho těla napravit škody způsobené stárnutím, avšak pouze za předpokladu, že ho krmíme těmi správnými potravinami. Vzhledem k tomu, že dnes má devadesát procent Američanů nedostatečný přísun minimálně jednoho vitaminu nebo minerálu, jsme si připravili půdu pro urychlené stárnutí a slábnutí.6

    
      Vystavení toxickým látkám

    

    Náš potravní řetězec zaplavily výrobky „podobné potravinám“. Takové produkty přímo přispívají ke třem výše uvedeným faktorům: ve výrobě jsou zbavovány živin, podporují přejídání a vyvolávají zánět. Nejzákeřnější jsou však zřejmě „bonusové“ toxické přísady – sirupy, průmyslové oleje a emulgátory, které přímo i nepřímo přispívají k aktivaci imunitního systému, a vedou tak k úzkosti, depresím, snížení kognitivní výkonnosti a k dlouhodobým rizikům řady onemocnění.

    
      Chronický stres

    

    Chronický psychologický stres představuje v západním světě velký problém. Stresová odezva organismu původně vznikla stejně jako zánět proto, aby nás chránila, ale pak se jí zmocnil moderní svět. Chronický stres nás kromě toho, že přímo poškozuje funkce mozku (o tom pojednává devátá kapitola), nutí sahat po nezdravých potravinách, čímž se způsobené škody ještě prohlubují.

    
      Fyzická stagnace

    

    Naše tělo je stvořeno k pohybu, a když tuto skutečnost ignorujeme, trpí tím také mozek. Důkazů o prospěšnosti cvičení slušně přibývá a potvrzují, že jde nejen o způsob, jak dlouhodobě zlepšit zdraví mozku (a bránit se nemocem, o nichž se dříve myslelo, že jim nelze předcházet), ale i o prostředek podporující myšlení a učení.

    V našem vývoji sehrál kromě toho roli ještě další typ cvičení: termální. Umíme si skvěle upravovat prostředí tak, abychom se v něm cítili pohodlně, ale relativní nedostatek každodenních teplotních výkyvů může oslabovat naši špičkovou mozkovou kapacitu a odolnost vůči nemocem.

    
      Nedostatek spánku

    

    V neposlední řadě je předpokladem optimálního fungování a zdraví mozku kvalitní spánek. Ten vám umožní změnit stravu a životní styl, protože se postará, aby hormony pracovaly pro vás, nikoli proti vám. Mimoto se ve spánku pročišťuje mozek a ukládají se vzpomínky. Spánek nám za minimální úsilí nabízí královskou odměnu, a přesto náš kolektivní spánkový dluh narůstá.

     

    Jak jsem již uvedl, každý ze zmíněných padouchů je schopen napáchat kognitivní škody sám o sobě, a navíc spolu za tím účelem uzavřeli ďábelské spojenectví. Dovolíte-li však této knize, aby se stala vaším lukem a šípem či mečem a kopím, nejste ztraceni.

    V následujících kapitolách vám představíme plán, jak obejít nedostatky našeho disharmonického, stresujícího životního stylu. Propojíme v něm evoluční principy s nejnovějšími klinickými výzkumy. Pomocí stravy obnovíme „tovární nastavení“ vašeho mozku, abyste se cítili nejlépe, jak můžete, a podávali maximální výkony. Dokonce se odvážíme nahlédnout do sféry nových, vzrušujících poznatků o mikrobiomu – společenství bakterií obývajících naše střeva a fascinujícím způsobem ovládajících naše zdraví, náladu a výkonnost. Nabízejí nám nový úhel pohledu na všechna naše rozhodnutí.

    Na úvod cesty za opětovným získáním kognitivního dědictví se v následujících odstavcích dozvíte něco o živině, po níž váš mozek zoufale prahne. Ať vás stále doprovází štěstěna!

  
    
      
        GENIÁLNÍ POTRAVINA Č. 1
      

      EXTRA PANENSKÝ OLIVOVÝ OLEJ

    

    Nalijte si na lžíci extra panenský olivový olej a pomalu usrkávejte, jako byste jedli horkou polévku a bylo vám jedno, že působíte nevychovaně. (Ano, nabádám vás k pití oleje, ale za chviličku uvidíte proč.) Zanedlouho byste měli ucítit pálení vzadu v krku. To způsobuje sloučenina zvaná oleokantal. Patří mezi fenoly, rostlinné sloučeniny, které při konzumaci účinně stimulují opravné mechanismy našeho těla (obvykle se vyskytují spojené ve formě polyfenolů). Oleokantal má tak silné protizánětlivé účinky, že je srovnatelný s malou dávkou nesteroidního protizánětlivého léku ibuprofenu, avšak bez jakýchkoli vedlejších účinků.1 Jak se brzy dozvíte, zánět může silně narušit neuroplasticitu (schopnost mozku měnit se v průběhu života), a podle nejnovějších výzkumů dokonce vyvolat pocity deprese.

    Extra panenský olivový olej je základní potravinou středomořské stravy a příznivci takového jídelníčku vykazují nižší výskyt Alzheimerovy choroby. Svou roli zde může sehrát i oleokantal – ukázalo se totiž, že je schopen pomoci mozku zbavit se amyloidových plaků neboli lepkavého proteinu, který se při Alzheimerově chorobě hromadí v toxickém množství.2 Oleokantal zvyšuje aktivitu enzymů rozkládajících tyto plaky. Rozsáhlé dlouhodobé studie prokázaly, že konzumace až jednoho litru týdně chrání mozek před poškozením (a dokonce zlepšuje kognitivní funkce).3 A pokud by vám to nestačilo, extra panenský olivový olej také v tukové tkáni prokazatelně blokuje enzym jménem syntáza mastných kyselin, který vytváří tuk z přebytečných sacharidů ve stravě.4

    Kromě oleokantalu jsou extra panenské olivové oleje bohatým zdrojem mononenasycených tuků, což jsou zdravé tuky chránící cévy a játra, a dokonce vám mohou pomoci zhubnout. Jedna čajová lžička obsahuje deset procent doporučené denní dávky vitaminu E. Vitamin E je antioxidant chránící tukové struktury v těle (například mozek) před účinky stárnutí.

    Nicholas Coleman, jeden z hrstky světových oleologů specializující se na výrobu prvotřídních extra panenských olivových olejů, mi prozradil pár tipů, jak poznat ten správný olej. Kvalita oleje nijak nesouvisí s jeho barvou. Olej nejlépe posoudíme podle chuti. V dobrém extra panenském olivovém oleji bychom měli cítit trávu, nikoli mastnotu. Oleokantal dodává panenskému olivovému oleji štiplavou příchuť, a podle ní lze odhadnout, kolik této látky olej obsahuje. Silnější oleje mohou být tak ostré, že se z nich můžete až rozkašlat – což je vlastně měřítkem kvality! Až ochutnáte olej, který vás donutí zakašlat třikrát, můžete si být jisti, že jste našli to pravé, a mozek vám za to poděkuje.

    Jak se používá: Extra panenský olivový olej by měl být hlavním olejem ve vašem jídelníčku. Nebojte se ho používat v hojném množství do salátů, na vajíčka i jako zálivku. Dbejte na uchovávání v láhvi, která ho bude chránit před světlem (tmavé sklo nebo plechovka), a skladujte ho v chladu a suchu.

  

KAPITOLA 2

TRIUMFÁLNÍ TUKY A OŠKLIVÉ OLEJE



Ze svého dětství v osmdesátých a devadesátých letech si živě pamatuji několik věcí: jak jsem si pořád dokola zpíval ústřední písničku k Želvám Ninja (želví síla!), svůj první halloweenský kostým ve stylu Krotitelů duchů a pravidelné sobotní vstávání v nekřesťanskou ranní hodinu, abych mohl sledovat jeden z prvních skvělých seriálů nové televizní éry – animované X-Meny.

Na to, co se u nás doma jedlo, už si tak dobře nevzpomínám. Jídlo často připravovala máma, která dbala na zdraví, jak jen coby zaměstnaná žena se třemi malými chlapci (a ještě čtvrtým, když započítáme tatínka) mohla. Dívala se na televizní zprávy, četla New York Times i různé časopisy a obecně se orientovala v tehdejších trendech v oblasti zdraví. Sociální sítě ještě neexistovaly, ale nejnovější objevy i vládní doporučení poměrně kvalitně zprostředkovávala televize a časopisy. Mnozí lidé, včetně mé mámy, čerpali své představy o výživě právě odtud.

Při vaření se u nás doma používal především řepkový a kukuřičný olej, protože neobsahoval cholesterol ani nasycené tuky. Často jsme večeřeli různé varianty pšeničných nudlí nebo špaget připravovaných na margarínu – údajně zdravé náhražce másla, které „ucpává tepny“. Naše večeře by si získaly srdce každého dietologa z počátku devadesátých let.

Naneštěstí byla celá koncepce stravy tak, jak ji chápala moje matka (a s největší pravděpodobností i ta vaše), výsledkem pomýlené vědy o výživě, neobjektivní vládní politiky a snahy byznysu dělat to, co umí nejlépe – snižovat náklady, lobbovat a věnovat se marketingu. A všechno to byly naprosté nesmysly.

V padesátých letech Američané dychtili po řešení stále naléhavějšího problému veřejného zdraví: onemocnění srdce. Maminka se narodila v roce 1952 a vyrůstala v době, kdy se podle všeho odehrávalo něco jako strašlivá celonárodní epidemie. Věřilo se, že srdeční onemocnění jsou „nevyhnutelnou součástí stárnutí“ a lékaři toho s nimi mnoho nezmohou.1 Novinářka Nina Teicholzová líčí tehdejší pozdvižení v knize Tuk – velké překvapení: „Náhlý, bolestně svíravý pocit kolil muže v nejlepších letech přímo na golfových hřištích či v jejich kancelářích, a lékaři netušili proč. Choroba se zdánlivě objevila jako blesk z čistého nebe a rychle se vypracovala na přední příčinu úmrtí v Americe.“1* Dokud se tedy z temnot akademické obce nevynořil jeden upřímný vědec se svíčkou v ruce.

Byl jím patolog z Minnesotské univerzity Ancel Keys. Přestože nebyl lékař, určitý kredit v oblasti výživy si získal během druhé světové války, kdy vytvořil systém přídělů potravin pro vojáky na bojišti známý pod názvem „K ration“. Po válce byl Keys pověřen minnesotským ministerstvem zdravotnictví, aby se zamyslel nad náhlou kardiovaskulární krizí v zemi. Přišel s hypotézou, že epidemii vyvolaly tuky ve stravě, a pro ilustraci sestavil z celonárodních údajů graf znázorňující dokonalou korelaci mezi celkovým množstvím kalorií zkonzumovaných z tuků a počtem úmrtí na srdeční choroby. Do grafu zahrnul šest zemí.

Ancelu Keysovi se často připisuje, že dal do pohybu dominový efekt, který ovlivnil výživovou politiku na následujících šedesát let. Přitom však vycházel z údajů, které byly zkreslené, a nakonec i nesprávně interpretované. Jeho graf zdůrazňoval korelaci dvou proměnných, které si vybral tak, jak se mu hodilo, neboť při studiu takových věcí, jako je strava celé populace, získáme proměnných nepřeberné množství. Korelace však nedokazuje kauzalitu; může pouze nastínit vztah, který poslouží jako vodítko pro další výzkum. V tomto případě byl učiněn předpoklad o kauzalitě, což Keyse vyneslo na piedestal národního hrdiny a v roce 1961 na titulní stranu časopisu Time.

Když se o něm začalo mluvit na celonárodní úrovni, postupně se ozývalo stále více vědců, kteří Keysovu práci prokoukli. Mnozí se domnívali, že pochybovat lze o samotné Keysově korelaci: vynechal údaje z šestnácti dalších zemí, které měl k dispozici a při jejichž zahrnutí by se korelace neprokázala. Například ve Francii, zemi, jejíž obyvatelé milují sýry a máslo, se žádná epidemie kardiovaskulárních onemocnění nerozvinula – jde o takzvaný francouzský paradox. Jiní pochybovali, zda vůbec mezi konzumací tuků a srdečními chorobami existuje nějaká souvislost.

K hlasitým Keysovým oponentům patřil zakládající profesor katedry výživy na Queen Elizabeth College v Londýně John Yudkin. Již v roce 1964 se domníval, že viníkem není tuk, ale cukr. Napsal: „Existují důkazy, že v bohatších zemích cukr a potraviny, které ho obsahují, přispívají k několika nemocem včetně obezity, zubního kazu, diabetu mellitu [druhého typu] a infarktu myokardu.“ Opětovná analýza Keysových dat o mnoho let později potvrdila, že konzumace cukru vždy korelovala s rizikem kardiovaskulárních onemocnění výrazněji než příjem jakékoli jiné živiny. Rafinovaný cukr byl koneckonců až do padesátých let devatenáctého století pro většinu lidí vzácnou pochoutkou (často v podobě luxusního daru), zatímco máslo konzumujeme již tisíce let.

Na rozpacích byl i další vědec, Pete Ahrens. Jeho vlastní výzkum naznačoval, že k obezitě a onemocněním srdce možná přímo přispívají sacharidy obsažené v cereáliích, obilovinách, mouce a cukru. (Výzkumy, které se uskutečnily o desítky let později, daly právě tyto faktory do souvislosti také s chorobami mozku.) Yudkin, Ahrens ani jejich kolegové však proti „charismatickému a bojovnému Keysovi“ neuspěli. Shodou okolností měl Keys navíc mocného tajného spojence.2

V roce 1967 byl v prestižním časopise New England Journal of Medicine (NEJM) publikován přehledový článek o příčinách kardiovaskulárních onemocnění souvisejících se stravou. Článek bez okolků označil za hlavního viníka ischemické choroby srdeční konzumaci tuků (a cholesterolu). Role cukru byla v tomto hojně čteném textu minimalizována, což sebralo vítr z plachet všem, kdo se snažili s Keysem diskutovat. Přehledové články tohoto typu (a vůbec vědecké výzkumy) však mají být objektivní, nikoli ovlivněné penězi. Vědci sice často spoléhají na externí sponzory, pak ale musejí zdroje financí zveřejnit, aby své kolegy upozornili na možnou neobjektivitu. To se v případě článku v časopise NEJM bohužel nestalo. Vědci, kteří se na něm podíleli, obdrželi každý částku odpovídající dnešním padesáti tisícům dolarů od obchodní organizace Sugar Research Foundation (Nadace pro výzkum cukru, nyní známá jako Sugar Association). Tato skutečnost se v původním článku neobjevila. A co hůř, nadace dokonce ovlivňovala výběr studií, které vědci hodnotili. „Podařilo se jim znemožnit debatu o cukru na několik desetiletí,“ prohlásil v rozhovoru pro New York Times profesor medicíny z Kalifornské univerzity v San Francisku Stanton Glantz. Doktor Glantz své závěry publikoval v roce 2016 v časopise Journal of the American Medical Association.3 (Jestli si myslíte, že takové nekalé taktiky jsou věcí minulosti, ohromně se pletete. Cukrovarnický průmysl i nadále kalí vědecké vody a stále financuje výzkumy docházející k příhodnému závěru, že cukr se přehnaně kritizuje.)4



ZNAČKA: FRANKENSTEINOVY POTRAVINY




Nakolik lze potravinami manipulovat, abychom je ještě nemuseli přestat nazývat potravinami? Po mnoho let se musely výrobky, které nesplňovaly přísnou definici základních potravin, ve Spojených státech označovat jako „imitace“. Takové označení však z marketingového hlediska znamenalo pohromu, a proto potravinářský průmysl lobboval za zrušení této povinnosti. V roce 1973 dosáhl svého. Novinář Michael Pollan napsal v knize In Defense of Food (Na obranu jídla):


Regulační orgány otevřely dveře všemožným falešným nízkotučným produktům: Tuk v zakysané smetaně a jogurtu se dá nyní nahradit hydrogenovanými oleji, gumou guar nebo karagenanem. Místo kousků slaniny se může používat sójová bílkovina, smetanu ve „šlehačce“ či do kávy nahradí kukuřičný škrob a do tekutých vajec se místo žloutků může dát cokoli, co vznikne v potravinářských laboratořích, protože přestala existovat jakákoli omezení. Pokud se nové falešné potraviny vyrobí tak, aby byly nutričně rovnocenné skutečným potravinám, nemohou být již považovány za falešné.



Najednou se otevřela stavidla modifikovaným potravinám, jimž přezdíváme „Frankensteinovy“, a trh s potravinami zaplavily falešné výrobky. Podobalo se to prolomení brány do pekla ve filmu Vrata do podsvětí z roku 1987, jen místo strašidelných stvoření na nás zaútočili průmyslově vyrobení dvojníci skutečných potravin, obklopeni aureolou nízkotučných nebo odtučněných produktů.

Koncem devadesátých let spatřil světlo světa jeden z nejvíce absurdních zástupců této skupiny: bramborové chipsy připravované na látce jménem olestra. Byl to splněný sen – laboratorně vytvořená náhražka tuku, která zázračně proklouzla trávicím traktem bez vstřebávání. Její jediná nevýhoda? Křeče, nadýmání a „anální únik“ vytvářející na nic netušících spodkách obdobu ropných skvrn z tankeru Exxon Valdez.

Jak se vyhnout „Frankensteinovým potravinám“, když se i dnes návštěva supermarketu podobá poskakování po minovém poli? Držte se po obvodu prodejny, kde většinou narazíte na čerstvé, netrvanlivé potraviny. Frankenstein obvykle číhá v uličkách. A držte se Geniálních potravin spolu s rozšířeným nákupním seznamem uvedeným v Geniálním plánu v jedenácté kapitole. (Obsáhlý návod na přežití v moderním supermarketu najdete na adrese maxl.ug/supermarkets.)







Keys nakonec publikoval studii nazvanou Seven Countries Study, přelomový výzkumný počin, avšak potýkala se s podobnými nedostatky jako jeho předchozí práce. Místo celkové spotřeby tuků se v ní zaměřil na nasycené tuky. Tyto tuky mají při pokojové teplotě pevnou konzistenci a nacházejí se například v hovězím či vepřovém mase nebo v mléčných výrobcích. Každý, kdo někdy vylil sádlo do odpadu, moc dobře ví, že tento typ tuku dokáže ucpat potrubí – a v počátcích vědy o výživě dávalo Američanům dokonalý smysl, že totéž se musí odehrát i v těle (pozor, spoiler: nestane se tak).

Svým novým zaměřením na tuky „ucpávající tepny“ dokázal Keys ovlivnit (ve své době téměř neznámou) organizaci jménem Americká kardiologická asociace. Díky investici od obrovského výrobního konglomerátu Procter & Gamble, který mimo jiné vyráběl polynenasycené rostlinné oleje (průmyslově zpracované a na rozdíl od nasycených tuků při pokojové teplotě kapalné), dostala organizace konečně příležitost stát se celonárodní mocností. V televizi a časopisech si zaplatila reklamy, jejichž prostřednictvím varovala Američany před strašákem ukrývajícím se v másle. Když pak na její myšlenku v roce 1977 přistoupila americká vláda, stal se mýtus o „nízkém obsahu tuku“ obecně uznávanou doktrínou.

Američané se okamžitě dostali pod palbu výrobců, kteří se chopili příležitosti a začali chrlit „zdravé“ nízkotučné potraviny s vysokým obsahem cukru a pomazánky na bázi polynenasycených tuků („bez cholesterolu!“). Chemicky a tepelně extrahované oleje, jako je řepkový a kukuřičný, byly povýšeny na zdravé potraviny, zatímco tuky přirozeně se vyskytující v přírodních potravinách (například avokádu) dostaly červenou. Z margarínu (bohatého zdroje syntetických tuků zvaných trans tuky) se přes noc stala „máslová pomazánka pro zdravé srdce“.

Vinou průmyslových zkratek, vědecké nadutosti a vládní neschopnosti jsme skutečné přírodní potraviny proměnili v chemické minové pole „živin“. A kdo se stal první obětí tohoto tukového fiaska? Náš mozek tvořený téměř výhradně tukem. Náš křehký mozek náchylný k poškození je ze šedesáti procent tvořen mastnými kyselinami, a jak zjistíte na následujících stránkách, momentální kvalitu fungování vašeho mozku i jeho náchylnost k nemocem určují tuky, které konzumujeme.

Tuky hrají zásadní roli ve všech aspektech života – od rozhodovacích procesů přes schopnost zhubnout až po riziko onemocnění, jako je rakovina, a dokonce i rychlost stárnutí. Po dočtení této kapitoly si budete umět vybrat potraviny obsahující tuky, které optimalizují nejen vaše kognitivní schopnosti, exekutivní funkce, náladu a dlouhodobé zdraví mozku, ale i vaše celkové zdraví jako takové. Máte-li si z této kapitoly něco odnést, pak poznatek, že nejde o množství konzumovaného tuku, ale o jeho druh.


Polynenasycené tuky: mince o dvou stranách



Polynenasycené tuky jsou v našem mozku a těle všudypřítomné. Nejznámějšími z nich jsou omega-3 a omega-6 mastné kyseliny. Považují se za esenciální, protože je naše tělo potřebuje a samo si je neumí vyrobit, takže je musí získávat z potravy.

K nejdůležitějším tukům omega-3 patří kyselina eikosapentaenová (EPA) a kyselina dokosahexaenová (DHA). Jedná se o „prospěšné tuky“, které se nacházejí v rybách, například v lososu, makrele a sardince, v krunýřovkách a v některých řasách. V menším množství se nacházejí také v hovězím mase zvířat chovaných na pastvě a ve vejcích slepic z volného chovu. Zatímco EPA působí protizánětlivě na celé tělo, DHA je nejdůležitější a nejčastější stavební složkou zdravých mozkových buněk. Další forma omega-3 kyselin vyskytující se v rostlinách se nazývá kyselina alfa-linolenová (ALA). Aby ji buňky mohly využít, musí se přeměnit na EPA a DHA, tělo k tomu však má jen velmi omezené možnosti a účinnost takového procesu se liší člověk od člověka (k tomu se ještě vrátím).

Druhou stranu polynenasycené mince představují omega-6 mastné kyseliny. I ony jsou nezbytné pro zdraví mozku, dnešní americká strava jich však obsahuje nehorázné množství, a to ve formě kyseliny linolové. Původně se omega-6 kyseliny v naší stravě objevovaly ve stopovém množství v přírodních potravinách, ale během několika málo desetiletí se staly hlavními kalorickými složkami americké stravy. Představují převládající typ mastných kyselin v semenných olejích, jichž dnes konzumujeme nadbytek: ve světlicovém, slunečnicovém, řepkovém, kukuřičném a sójovém oleji.


Noc lipidových mrtvol



Polynenasycené tuky si náš mozek sice žádá, zároveň jsou však choulostivé a náchylné k procesu zvanému oxidace. K oxidaci dochází, když s určitými molekulami chemicky reaguje kyslík (o němž jste nejspíš už slyšeli) za vzniku nových, poškozených „zombie“ molekul, které obsahují nepárový vysoce reaktivní elektron a nazývají se volné radikály. Co znamená „vysoce reaktivní“? Řekněme, že Bílí chodci ze Hry o trůny by vedle volných radikálů vypadali jako partička pacifistických hippíků.

Onen nepárový elektron pak může reagovat s jinou sousední molekulou, přeměnit ji na další volný radikál a spustit nekonečnou řetězovou reakci, která za sebou zanechá naprostou spoušť. Jde o biochemickou obdobu zombie apokalypsy, kdy jedna molekula pokouše a nakazí další, až se nakonec zrodí horda nemrtvých. Rakouský průkopník organické biochemie Gerhard Spiteller, který stál za značnou částí výzkumů odhalujících nebezpečí oxidovaných polynenasycených tuků, to vyjádřil následovně:


Radikály jsou zpravidla o čtyři řády (desettisíckrát) reaktivnější než neradikálové molekuly. Jejich působení se vymyká genetické kontrole, napadají téměř všechny biologické molekuly a ničí lipidy, proteiny, nukleové kyseliny [DNA], hormony a enzymy, dokud tomu neučiní přítrž záchytné molekuly.



Jedná se o formu chemického poškození, kterému podléhají všechny organické látky. Příkladem může být rez na železe (železo je ve skutečnosti katalyzátorem stejného procesu v lidském těle, což může částečně vysvětlovat, proč muži trpí kardiovaskulárními onemocněními dříve a ve větší míře než ženy: mají více červených krvinek a železa v krvi) nebo zhnědnutí rozkrojeného jablka. Nechte plátek jablka pár minut ležet na kuchyňské desce a uvidíte, jak rychle takové chemické reakce probíhají. V těle se nadměrná oxidace rovná zánětu a poškození buněčných struktur i DNA. Kromě toho je považována za jeden z hlavních mechanismů stárnutí.

Boj proti oxidaci znamená pro všechny živé tvory neustálou přetahovanou. Pokud se naše tělo těší dobrému zdraví, fungují v něm vrozené antioxidační mechanismy a v ideálním případě vyrábí antioxidanty (již zmíněné záchytné molekuly) stejně rychle, jako vznikají volné radikály, nebo dokonce rychleji. (Mnohé z geniálních potravin jsou prospěšné také proto, že zvyšují produkci záchytných molekul v těle.) Chronický zánět či nemoci, jako je cukrovka druhého typu, narušují naši schopnost bojovat proti hromadění oxidačního stresu, což se ještě prohlubuje, přijímáme-li z potravy nadbytek prooxidantů. Ke spuštění nukleární řetězové reakce biochemické destrukce stačí jen trocha oxidačního stresu a rovnováha je křehká.

Mozek se tak ocitá v jedinečné a ošidné situaci. Odehrává se v něm dvacet až pětadvacet procent tělesného metabolismu kyslíku, jeho velkou část tvoří choulostivé polynenasycené tuky a je vtěsnán do prostoru o velikosti grapefruitu – nelze si proto představit větší magnet pro oxidaci. Zahltí-li naše přirozené antioxidační systémy oxidační stres, přichází na řadu mozková mlha, ztráta paměti i poškození DNA a vznik nebo zhoršování příznaků Alzheimerovy a Parkinsonovy choroby, roztroušené sklerózy (RS), demence s Lewyho tělísky či autismu.

Neporušené (říkejme jim čerstvé) polynenasycené tuky jsou náchylné k oxidaci, ale v přírodních potravinách se ve svém přirozeném stavu vyskytují společně s antioxidanty, které je chrání, například s vitaminem E. Jinak je tomu v případě polynenasycených tuků v olejích, které prošly tepelným a chemickým zpracováním. Pokud se tyto extrahované oleje použijí k výrobě balených potravin, představují jeden z nejvýznamnějších toxinů naší stravy.5

Někdy takové oleje najdete tam, kde je lze očekávat, například v kupovaných dresincích do salátů a v margarínech. Jindy jsou záludnější. K hlavním zdrojům oxidovaných olejů ve stravě patří pochoutky z obilovin, jako jsou sušenky a koláče, müsli tyčinky, bramborové lupínky, pizza, těstoviny, chléb, a dokonce zmrzlina.6 Používají se na „lakování“ snídaňových cereálií. Jsou jimi obalené „pražené“ oříšky (pokud není výslovně uvedeno, že jsou pražené nasucho). A pravidelně nám je servírují v restauracích, kde se tyto vysoce choulostivé tuky kazí vinou zpracování, nesprávného skladování (jsou například několik měsíců uchovávány v běžné kuchyňské teplotě) i opakovaného zahřívání. Většina restaurací na těchto olejích smaží, přičemž je používá znovu a znovu, takže dále degradují, a tím vám škodí. Hranolky? Tempura? Ty vynikající kuřecí prsty v pivním těstíčku? Ano, jsou nositeli biochemicky zmutovaných olejů a obrovského množství nebezpečných sloučenin zvaných aldehydy.

Aldehydy jsou vedlejšími produkty oxidace tuků a ve větším množství byly nalezeny v mozcích postižených Alzheimerovou chorobou. Mohou ovlivňovat náchylnost přirozených proteinů v mozku k propojování a shlukování, čímž vznikají charakteristické plaky zanášející mozek.7 Rovněž působí silně toxicky na mitochondrie mozku a míchy, které generují energii.8 Vystavení aldehydům (při konzumaci žluklých olejů) schopnost buněk vytvářet energii přímo narušuje. To je pro mozek jako hlavního spotřebitele energie v těle poměrně nežádoucí.

Už po jediném jídle bohatém na polynenasycené oleje vystřelí u mladých lidí markery oxidace tuků v krvi asi o padesát procent, u starších subjektů byl pozorován patnáctinásobný nárůst.9 Jiná studie zjistila, že po takovém jídle se tepny okamžitě stanou tužšími a při cvičení hůře reagují. Tyto tuky jsou na hony vzdálené své přirozené podobě a urychlují mechanismy vedoucí k chronickým onemocněním, přičemž poškozují DNA, vyvolávají zánětlivé procesy v cévách a zvyšují riziko několika typů rakoviny.

Na které ošklivé oleje je třeba si dávat pozor:




	Řepkový olej
	Světlicový olej



	Kukuřičný olej
	Slunečnicový olej



	Sójový olej
	Hroznový olej



	Rostlinný olej
	Olej z rýžových otrub



	Arašídový olej
	






Honba potravinářského průmyslu za levným olejem, který by mohl prodávat Američanům, vedla ke vzniku učiněné databáze zločinců. Jistě, nakonec jsme zjistili, že trans tuky našemu zdraví škodí mnohem víc než opravdové máslo. To však nebrání prodeji vaniček s nápisy jako „neobsahuje hydrogenované oleje“, „bez GMO“ a samozřejmě „bio“, jež nadále zneužívají naši nevědomost. Takové výkřiky jsou ve skutečnosti pouhou zástěrkou pro zmutované, žluklé a zahříváním poškozené Frankensteinovy tuky za pár šupů, nacpané do vaniček a prodávané za čtyři dolary devadesát devět v oddělení luxusních zdravých potravin.

Bavlníkový, řepkový, světlicový, slunečnicový ani sójový olej nevěstí nic dobrého a ukrývají se prakticky všude, kam je výrobci dokážou protlačit. Spotřeba těchto olejů se za poslední století prudce zvýšila, a to dvěstě- až tisícinásobně (druhý údaj se týká sójového oleje), přestože celková konzumace tuků u dospělých obyvatel Spojených států v letech 1965 až 2011 klesla o jedenáct procent.10 Uvedené oleje nyní tvoří osm až deset procent celkového kalorického příjmu Američanů, přičemž na přelomu století byl jejich podíl téměř nulový. Hrst slunečnicových semínek či arašídů nebo kukuřičný klas sice mohou představovat dokonale zdravou pochoutku, neexistuje však žádná bezpečná míra konzumace žádného z uvedených olejů, které jsou průmyslově extrahovány a zahřívány na vysoké teploty.





Častá otázka: Já myslel, že řepkový olej je zdravý, protože obsahuje omega-3 mastné kyseliny, ne?







	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy Geniální potraviny.

		Pokud se Vám ukázka líbila, na našem webu si můžete zakoupit celou knihu.
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