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Spravnou vyzivou za zdravy
a vykonny mozek. Co nutné
potrebuje?

URL clanku: magazin/clanky/o-zdravi/Spravnou-vyzivou-za-zdravy-a-vykonny-
mozek.-Co-nutne-potrebuje  s10012x19253.html

Kvantita i kvalita stravy maji znacny vliv na vyvoj mozku, mozkovou vykonnost
i psychickou pohodu. ZvlIast citlivym obdobim je téhotenstvi a détstvi, jelikoz v
tomto obdobi je vyvoj mozku nejbourlivéjsi. Vyvoj mozku mdze napriklad
nepriznivé ovlivnit celkové nedostatecny energeticky pfijem, coz dokazuji
epidemiologické studie naznacujici zajimavy fakt, ze v pfipadech extrémniho
nedostatku potravy u téhotnych Zen se vyznamneé zvysuje vyskyt schizofrenie u
jejich déti.
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Kyselina listova

Znama je také souvislost mezi nedostatecnym prijmem kyseliny listové a
vySSim rizikem zavaznych vad, jako jsou rozstépy patra a patere. Z téchto
dlvodl by méla Zena alespon mésic pred planovanym téhotenstvim zvysit
prijem kyseliny listové a pokracovat ve zvySeném prijmu i v prvnim
trimestru.

» Doporucena davka kyseliny listové je 0,4 mg/den. K zajisténi doporucené
denni davky kyseliny listové je optimalni vyuzit néktery z komercné
vyrabénych preparatl, protoze pokryt doporucenou davku z
pfirodnich zdroju nebyva vizdy lehké.

Mastné kyseliny

Pro vyvoj mozku i mozkové funkce dospélych jsou stézejni tuky. Predevsim
nedostatecny prijem kyseliny eikosapentaenové (EPA) a dokosahexaenové
(DHA), které patfi mezi n-3 mastné kyseliny, mdze narusit funkéni vyvoj
mozku, vcetné nervovych a kognitivnich funkci mozku. Slozeni mastnych
kyselin z potravy ovliviuje slozeni lipidovych membran bunék centralniho
nervového systému a ovliviiuje tim bunécny vydej i pfijem serotoninu.



Tryptofan

Serotonin je dllezity neurotransmiter, pro jehoz tvorbu je nezbytna esencialni
aminokyselina tryptofan. Tryptofan se nachdazi v drubeZzim mase,
sardinkach, lososu, c¢erstvém tundkovi, oreSich, mungo fazolich,
spenatu, bananech, tofu a cottage syru. Tryptofan je také dllezity pro
tvorbu melatoninu (hormon podilejici se na regulaci tzv. cirkadialnich rytm{) a
nikotinamidu.

Zelezo

Vykonnost mozku muize byt nevratné poskozena v pripadé dlouhodobého
nedostatku Zeleza, a to zejména u déti do véku dvou let. Z téchto ddvodl
se pro detsky vek jevi rizikovéji striktngjsi alternativni vyzivové smeéry, jako je
veganstvi, makrobiotika nebo raw strava.

Jod



‘Mozek vyvijejiciho se plodu
¥ije téz velmi citlivy na
.. nedostatek jodu. Znamy je
®vztah mezi jeho
! nedostatkem v téhotenstvi a
vznikem tzv. vrozeného
kretenismu. Nedostatek
jédu byval priznacny
zejména pro oblasti podhuri.
i . Pfi¢inou je to, Ze Ceskd
republlka je vzdalena od more a obsah jodu v padé je nizky.

Zinek

Vzacny, ale znac¢né rizikovy mlze byt nedostatek zinku. Zinek je nezbytny
pro vyvoj neuronl a jeho nedostatek souvisi nejen se zpomalenim rdstu, ale i s
opozdénym psychickym vyvojem, zménami chovani, netecnosti a zhorsenym
ucenim.



Vitaminy B,Ca E

Z dalsich vitamin{ a mineralnich latek je pro kondici mozku stézejni vitamin B1,
B2, B6, B 12 antioxida¢né pUsobicimi latkami, jako je B-karoten, vitamin C a
vitamin E.

Nedostatek vitaminu B1 (thiaminu) pfichazi v dvahu zejména v oblastech, kde
je hlavni plodinou ryze, pfedevsim ryze loupana, protoze béhem tohoto
technologického procesu se ztraci thiamin. Détska forma beri-beri se
projevuje svalovou slabosti a postizenim nékterych c¢asti mozku, coz ma
samozrejmé negativni dopad i na dusevni ¢innost.

Nedostatek vitaminu B2 (riboflavin) je spojen s chorobnymi zménami v
perifernich nervech a postrannich misnich sloupcich, ddsledkem jsou zavazné
neurologické projevy. DalSim vitaminem ze skupiny B komplexu je niacin,
nervového systému. V pfipadé vitaminu B6 (pyridoxin) nebyva nedostatek pfilis
Casty, protoze tento vitamin je hojné zastoupen v bézné stravé.



Dalsi latky pusobici na funkci mozku

Funkce mozku je mimo jiné dana pritokem krve mozkem. V této souvislosti se
zvazuje Uc¢inek sekundarnich rostlinnych latek ze skupiny flavonoidi,
zvysujicich pritok krve mozkem. Pozitivni vysledky prineslo zejména sledovani
Ucinku slozek kakaa na psychické rozpolozeni. Na kognitivni funkce plsobi
pfiznivé také pravidelna konzumace kavy a cerného caje.

Z uvedeného by mohlo vyplyvat, Zze staci denné snist tabletku s
multivitaminem, vypit nékolik Salkd kdvy a mozkova vykonnost bude zajisténa.
Studie neprokazuji prinos uzivani multivitaminl, podobné jako v jinych
pripadech je zakladem pestra strava s dlrazem na dostatecny prijem
energie, vitaminl, mineralnich latek a latek s antioxida¢nim Gcinkem.
Poukazovano je také na vyhodnost nizSiho prijmu nasycenych mastnych
kyselin a zvysSeny prijem vicenenasycenych mastnych kyselin.
=4
MINISTERSTVO

ZDRAVOTNICTVI
CESKE REPUBLIKY

Material vznikl za podpory Ministerstva zdravotnictvi CR.

Copyright © 2024


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Mnozstvi-a-kvalita-stravy-maji-znacny-vliv-na-cinnost-mozku__s10012x10564.html

Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



