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Jsme opravdu to, co jime?
Miizou nam k dlouhodobé
kondici a vitalité pomoci
zdrava strava a vhodné
vyzivoveé doplnky? Z rady
studii vyplyva, ze dosud
obvykly zapadni zpisob
stravovani je vyznamnym
rizikovym faktorem, ktery
vyzaduje zasadni revoluci
v jidelnicku.

édci z Univerzity Shanghai Jiao
VTong sestavili systematicky

prehled vyzivovych opatfeni, ktery
jim jednoznaéné potvrdil, ze zapadni
zpUsob stravovani — tedy konzumace
jidel s vysokym glykemickym indexem
nebo obsahem rafinovanych sacharidi
(pramyslové zpracované potraviny
zbavené vlakniny a dalsich dulezitych
slozek) - se poji se zvysenou akumulaci
peptid AB(amyloid beta) v mozku.
Tento peptid se ve zdravém mozku
snadno stépi a rozklada, avsak u pacientt
s Alzheimerovou chorobou se v téle
hromadi, shlukuje a vytvafi nerozpustné
usazeniny mezi nervovymi bunkami,
takzvané senilni plaky. Télo pak jiz tyto
usazeniny nedokaze rozlozit.

Jesté horsi je situace u nositel genu
APOE- €4. Tento protein je geneticky
rizikovy faktor spojeny s Alzheimerovou
chorobou, demenci, aterosklerézou
a inzulinovou rezistenci. Podle dalSich
informaci je z danych dokumentd patrné,
Ze zapadni zpusob stravovani také zvysuje
hladinu zanétu v téle a tim pfispiva k dal-
$im vaznym onemocnénim.

LEPSI PAMET

Systematicky prehled védct doklada,

Ze konzumovanim stredomoftské stravy
se riziko demence snizuje o 20 procent.
Stredomofrska strava zahrnuje predevsim
Cerstvé potraviny — ovoce, zeleninu, ofe-
chy, seminka, byliny, lusténiny a obiloviny.
Z masa jsou to predevsim ryby a moi-
ské plody, jez se pripravuji na zdravych
tucich, nejéastéji v podobé olivového
oleje. Na sttedomofské tabuli v zemich,
jako jsou Francie, Spanélsko, Italie, Recko,
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Michal VALENTA

Vénuje se lektorské cinnosti v oblasti
pristroja celostni mediciny.
Zalozil centrum Oberonic.

masa a mlécné vyrobky. Bylo prokaza-
no, Ze tento zpUsob stravovani zlepsuje
kognitivni funkce, posiluje pamét, zvysuje
objem $edé hmoty mozkové a omezuje
jeji pokles, ¢imz plsobi proti demenci.
Dale stabilizuje hladinu cukru a choles-
terolu v krvi, zlepsuje krevni tlak, snizuje
zanét a obecné pulsobi proti kardiovasku-
larnim onemocnénim.

Rizikovy faktor

Mezi prosincem 2022 a lednem
2023 sestavili védci z Univerzity
Shanghai Jiao Tong systematicky
prehled vyzivovych opatreni, jez
souviseji s Alzheimerovou chorobou
a demenci, s cilem zjistit a zmapovat
poznatky studii z poslednich péti let.
Cilem piehledu bylo poukazat na roli
vyzivovych opatreni ve zpomaleni
progrese Alzheimerovy choroby,
demence a zlepseni kvality zivota
pacientd.

Vyzkumnici vyhledali randomi-
zované klinické studie, systematické
prehledy a metaanalyzy publikované
v letech 2018-2022 v databazich
PubMed, Web of Science, Scopus
a Cochrane Library. Celkem ob-
jevili 955 dokumentd, z toho 38
praci zahrnuli do této velkeé studie.

Z prehledu a jednotlivych studii
vyplynulo, Ze zapadni zpUsob stra-
vovani je rizikovym faktorem pro
vznik Alzheimerovy choroby. Naopak
stredomorska strava, ketogenni dieta
a suplementace omega-3 mastnymi
kyselinami, probiotiky a vitaminem D
jsou ochrannymi faktory.

Ukazalo se také, ze pii [écbé Alzheime-
rovy choroby je velmi uzite¢na ketogenni
dieta, tedy vysoky pfijem tukd, stiedni
pfijem bilkovin a limitovany pfijem sacha-
ridd. Bylo prokazano, Ze snizuje oxida¢ni
stres i zanét a omezuje negativni ucinky
zménéného metabolismu glukézy v moz-
ku. Kromé toho muze zlepsit pamét,
pozornost a celkové kognitivni funkce.
Dlouhodobé dodrzovani této diety vsak
muze predstavovat rizika, proto by méla
byt sledovana a konzultovana odborni-
kem na vyzivu.

VITAMINY PROTI DEMENCI

Prvni velka svétova studie, jez zkoumala
souvislost mezi demenci a nedostatkem
vitaminu D a byla zahrnuta i do systema-
tického prehledu vytvoreného odborniky
ze Sanghajské univerzity, byla provedena
na University of South Australia. Genetic-
ka studie, kterou podpofila Narodni rada
pro zdravi a lékaisky vyzkum, analyzovala
Udaje 294 514 ucastnikl z britské bioban-
ky a zkoumala vliv nizké hladiny vitaminu
D (25 nmol/I) na riziko demence a mrtvi-
ce. Zjistilo se, ze nizsi hladiny vitaminu D
jsou spojené s horsim vysledkem kognitiv-
nich funkci a demenci.

Podle vedouci studie, vyzkumné pra-
covnice a feditelky australského centra
pro prevenci zdravi UniSA, profesorky
Eliny Hypponen, jsou tato zjisténi dulezita
pro prevenci demence a zd(iraznéni sku-
tecnosti, ze velka cast populace pfijima
nedostatek vitaminu D, coz je podle ni
nutné napravit. ,Vitamin D je prekurzor
hormonu, u kterého se stale vice potvrzuji
jeho Siroké Gcinky, véetné vlivu na zdravi
mozku, ale az dosud bylo velmi obtizné
zkoumat, co by se stalo, kdybychom
dokazali zabranit nedostatku vitaminu D,
fika profesorka Hypponen. ,Nase studie
je prvni, jez zkouma vliv velmi nizkych
hladin vitaminu D na riziko demence
a mrtvice pomoci robustnich genetickych
analyz u velké populace. V nékterych sou-
vislostech, kde je nedostatek vitaminu D
relativné bézny, maji nase zjisténi zasadni
vyznam pro riziko demence. V této brit-
ské populaci jsme totiz zaznamenali, ze az
sedmnacti procentdim piipadi demence
by se dalo predejit zvysenim hladiny
vitaminu D tak, aby se pohybovala v nor-
malnim rozmezi Vzhledem k vysokému
vyskytu demence na celém svété jsou tato
zji$téni nesmirné vyznamna. Optimalni
hodnoty vitaminu D v krvi jsou mezi

nejsou moc casté pokrmy z cerveného 75 az 150 nmol/l, bezpecné jsou hodnoty »

10 | REGENERACE/2023 REGENERACE 7/2023 | 11




= foto
TEMA Depositphotos

do 250 nmol/I. Akceptovatelné jsou jesté
hodnoty mezi 50 az 75 nmol/I.

Dalsim dalezitym faktorem, jenz vyply-
va ze systematického prehledu vyzivovych
opatfteni, je i dostatecny piijem antioxi-
dant( ve stravé, protoze Alzheimerova
choroba se projevuje vysokou mirou
oxidacniho stresu. Stale vice se ukazuje,
Ze vitamin E je silny antioxidant a protiza-
nétlivy prostredek. Pozorovaci kohortové
studie (studie odhalujici rizika) ukazaly,
ze lidé s Alzheimerovou chorobou maji
ve srovnani s béznou populaci vyznamné
niz$i hladiny tokoferol(, tokotrienolt
a celkového vitaminu E. V porovnani
s béZznou populaci je hladina vitaminu E
u lidi s Alzheimerovou chorobou nizsi. Ri-
zikovym faktorem Alzheimerovy choroby
je rovnéz nedostatek vitaminu B12; také
byl zahrnut do celkového piehledu.

USETRENE MILIARDY
Dostate¢na hladina omega-3 polyne-
nasycenych mastnych kyselin, zejména
EPA (kyselina eikosapentaenova) a DHA
(kyselina dokosahexaenova), je spojena
s pomalejsim ubytkem kognitivnich funkci
a snizenym rizikem demence. Lidé s vyssi
hladinou omega-3 DHA v krvi maji 0 49
procent nizsi pravdépodobnost vzniku
demence nez lidé s nizsi hladinou. Védci
tvrdi, Ze zvySeni pfijmu omega-3 ve stravé,
zejména u osob s genem APOE4 spojenym
s Alzheimerovou chorobou, by mohlo
zpomalit rozvoj a postup demence.
Takovato nakladové efektivni dietni
intervence s prakticky zadnym rizikem
vedlejsich ucinkd na organismus, by
mohla potencialné usettit miliardové
naklady na zdravotni péci! Vyznamny
je také dopad prevence Alzheimerovy
nemoci na vefejné zdravi pomoci néc¢eho
tak jednoduchého, jako je toto vyzivo-
vé opatfeni. Vyzkumnici dale uvedli, ze
»vzhledem k tomu, ze odhadované platby
za zdravotni péci v roce 2021 za vsechny
pacienty s Alzheimerem nebo jinymi de-
mencemi Cinily v USA 355 miliard dolart
(bez zapoditani péce rodinnych pfislusni-
ki a dalsich neplacenych pecovatelt), je
jakakoli nakladové efektivni strategie pro
Iécbu nebo oddaleni nastupu Alzheime-
rovy choroby mimoradné dilezita"

MEZI STREVEM A MOZKEM

Strava s vysokym obsahem nezdravych
tukd, uzivani antibiotik nebo nedostatek
probiotik a prebiotik mohou rovnéz zmé-
nit slozeni mikrobioty a byt tak rizikovym
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Alzheimerova choroba

Alzheimerova choroba je progresivni
a nevratné neurodegenerativni one-
mocnéni mozku, které se vyznacuje
poklesem takzvanych kognitivnich
funkci — mysleni, paméti, usudku.
Pacient postupné ztraci pamét, jazy-
kové schopnosti, trpi neuropsychia-
trickymi priznaky (deprese, izkost,
apatie) a predcasné umira. V soucas-
né dobé trpi demenci na celém svété
priblizné 25 miliond lidi a odhaduje
se, ze v dusledku prodluzovani pra-
mérné délky Zivota bude v roce 2050
nejméné 115,4 milionu lidi s timto
onemocnénim.

Alzheimerova choroba byva
nejcastéjsi pri¢inou demence (60 az
80 procent), jez postupné vede k za-
vislosti nemocného na kazdodenni
pomoci jiného ¢lovéka. V soucasné
dobé neexistuje Gicinna lécba, jez by
tento stav zvratila. Farmakologicka
lé¢ba ma navic obvykle nezadouci
ucinky, které mohou stav pacienta
i zhorsit. Ukazalo se ale, ze zpomalit
jeji progresi muze prijeti urcitych
opatieni, mezi nimiz nabyva na
vyznamu nutri¢ni pristup.
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faktorem Alzheimerovy choroby a de-
mence. Nové studie postupné odhaluji
genetickou souvislost mezi Alzheimero-
vou chorobou a nékolika onemocnénimi
souvisejicimi se strevem. Vyzkumnici
uvadéji, ze pacienti s Alzheimerem
a pacienti se stfevnimi poruchami maji
spole¢né specifické geny. Tato zjisténi jsou
dalsim diikazem, Ze osa stfevo—mozek
muze hrat roli pfi vzniku neurodegene-
rativnich poruch. ,Tato zjisténi poskytuji
dalsi ditkazy na podporu konceptu osy
strevo—mozek, tedy obousmérného
spojeni mezi kognitivnimi a emocnimi
centry mozku a fungovanim strev,” uved|
profesor Simon Laws, vedouci studie, jez
se zabyvala pravé timto vyzkumem.

Tyto poznatky tedy naznacuji, ze vznik
a rozvoj Alzheimerovy choroby silné
souvisi se zivotnim stylem, a pfedevsim
s nevhodnym stavovanim a vyzivou.
Vhodné nutri¢ni intervence jsou tedy
dobrym nefarmakologickym nastro-
jem pro lé¢bu Alzheimerovy choroby
a dalsich onemocnéni mozku — mohou
byt dobrym pristupem k oddaleni neu-
rokognitivniho poklesu a snizeni rizika
vzniku a rozvoje demence. Dodrzovani
zdravého stravovaciho rezimu, vysoky
piijem potravin rostlinného ptvodu,
probiotik, ofechtl, omega-3 a nizky pfijem
nasycenych tukd, bilkovin zivocisného
puvodu a rafinovanych cukrt mize snizit
riziko neurokognitivnich poruch. Kromé
toho vitaminy a mineralni latky pIni fadu
zivotné dulezitych funkci, véetné modu-
lace zdravi mozku a kognitivnich funkci.
Podavani téchto doplnkd mikronutrientt
proto mlize pomoci udrzet pfimérenou
kognitivni aktivitu, nebo dokonce pred-
chazet demenci. @
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» kvalitnéj$i spanek
» zmirnéni ¢asté Unavy
» podpora rdstu rostlin

stiibrna, ¢erna, bila
cena 3.690 Kc/ks
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Filtr neni tfeba nikdy vymeénovat!
Staci ho jen jednoduse vyjmout a otfit.

@ Heureka

lonic-CARE?® Triton X6 - CistiCka a ionizator v jednom

Kombinace vykonné Cisticky vzduchu a ionizatoru. Cisténi vzduchu
s Gc¢innosti az 96 % probihd naprosto nehluéné. Cirkulaci vzduchu
v pristroji zajistuje soustava elektrod, které pohybuji vzduchem pomoci
tzv. elektronového vétru. Tato technologie nahrazuje hlucné a energe-
ticky narocné ventilatory. NeCistoty se zachytavaji na omyvatelném
elektrostatickém filtru. Na jeho ploSe spolehlivé ulpi polétavy prach,
chemikalie, cigaretovy kouf, pyly, viry, bakterie, plisné a jiné alergeny.
Pristroj ma tfi vykonnové stupné a jeho spotieba je max. 8 W.

Nejprodavanéjsi znacka Cisticek v CR!
99 % skuteénych uZivateld je s pFistrojem spokojeno

V kvétnu 2023 byla provedena anketa, které se zli¢astnilo 2277 uZivatelli
Cisticky lonic-CARE. Ti nejCastéji chvali snizeni prasnosti a zmiréni dycha-
cich potizi. Dale ocenuiji Cisticku jako vyznamnou prevenci pred virdzami.
Spokojeni jsou také s jejim tichym chodem a snadnou Gdrzbou.

Vite, pro¢ se na horach, v lese ¢i u mofre citite tak
dobie? Je to proto, Ze na téchto mistech je podstat-
né vyssi koncentrace zdravi prospésnych aniontd
kysliku (zaporné nabitych kyslikovych &astic) nez
ve méstech, bytech a kancelafich. A vite, Ze v naSem
byté nebo kancelafi nas obklopuje nékolikrat $kod-

livéjsi vzduch nez venku?

bytech a kancelarich dy-
‘} chame $kodlivy vzduch,

ktery dokaze zkrétit Zivot
i 0 nékolik let a
citime se v ném
unaveni a nervéz-
ni. Prachové mi-
kro€astice, smog, chemické vy-
pary z umélych hmot a na-
bytku, bakterie, viry, spory
plisni — vSechny tyto necistoty
se v uzavienych prostorach
koncentruji a my je dychame.
Skodlivé latky plsobi na nas
organizmus prakticky celé dny
a mohou ndm zpdsobit nemalé
zdravotni potize. Nejc¢astéji to
jsou bolesti hlavy, nespavost,
snizend koncentrace, alergie,
astma, akutni i chronicka one-
mocnéni plic, v krajnim pfipa-
dé deprese a rakovina.
lonizace vzduchu: Ovzdusi, ve
kterém trvale pobyvame, by
mélo podle doporuceni Stat-
niho zdravotniho Ustavu obsa-
hovat minimalné 1.250 zapor-
nych iontl (aniont(l) na cm3.
A zatimco v pfirodé dychédme
vzduch s koncentracemi az
10.000 vzdusnych aniontl
v cm?, v interiérech, kde Zije-
me a pracujeme, jsou hodno-
ty vétSinou blizké nule. Pravé
diky vysoké koncentraci pro-

V interiérech dychame
vzduch, ktery zkrati
Zivot o nékolik let

spésnych vzdusnych aniontt je
nam tak dobfe v lese, u mo-
fe, pfi vychodu slunce nebo
u tekouci vody ¢i
taborového ohné.
Tato mista nés
podvédomeé  pfi-
tahuji, velmi rychle si na nich
odpocineme, Iépe se nam dy-
ché i spi. Diky Cisticce vzdu-
chu lonic-CARE si takovou
pfijemnou atmosféru nyni ma-
Zete vytvorit i doma.

Ziskejte zdarma osvézovac
a Cisti¢ lonic-CARE FF-210
v hodnoté 450 K¢.

Tento pfistroj neutralizuje pa-
chy a procistuje vzduch v led-
nici, koupelné, Satné a kdekoliv
jinde. Navic zabraiuje rlstu
plisni, omezuje

vyskyt bakterif

a v lednici ucho- by
vava potraviny 8
déle Cerstvé.

kod

Pro ziskani darku
staci pii objednav- C 4 3

ce zadat kod:

volejte zdarma 800 112 111 | www.ionic-care.cz



