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MIND dieta chrani mozek i
streva. Jak ji sestavit?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/MIND-dieta-chrani-mozek-i-streva.-Jak-ji-
sestavit s10010x20158.html

Nejnovéjsi vyzkum naznacuje, ze specifickd dieta zvand MIND muize sniZit
vyskyt Alzhaimerovy choroby a jinych neurodegenerativnich onemocnéni.
Posledni desetileti je ve znameni hledani spojitosti mezi fungovanim mozku a
zdravim nasich strev. Prevence nespociva pouze ve vyZive.
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MIND dieta - co to znamena?

Badatelé z Lékarského centra Rushovy univerzity v Chicagu vyvinuli dietu,
ktera je sestavena vyhradné na ochranu mozku. MIND dieta tedy doslova v
prekladu znamena “mysl” a je odvozena z Mediterranean-DASH Intervention
for Neurodegenerative Delay, tj. dieta kombinujici stredomorskou a DASH
dietu za Ucelem oddaleni neurodegenerativnich zmén. Studie totiz ukazaly, ze
tyto diety chrani mozek pred kognitivnim Upadkem.



= MIND dieta je sestavena prevazné z prirodnich rostlinnych produktd a
omezuje konzumaci masa a potravin s vysokym podilem nasycenych tukd.

= Studie z roku 2015 prokazala, Ze dietou MIND je mozné snizit riziko
rozvoje Alzheimerovy choroby 0 53 %!

Komunikace strevo - mozek

Je zfejmé, ze mozek ridi funkce
stfeva, ale ze komunikace probiha
obousmeérné, je objevem teprve
poslednich nékolika let.

Tato komunikace probihd po ose stfevo-mozek, a to po draze bloudivého
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nervu. DalsSim komunikacnim nastrojem jsou chemické latky, které produkuji

mikrobi a které jsou schopny prenaset signaly ze stfeva prostrednictvim jinych
nervovych siti.

o Pokud neni stfevni mikrobiom v dobré kondici, mize se stfevo stavat

propustnym pro latky, které v téle vyvolavaji zanétlivou reakci naseho
imunitniho systému.

Je to obrana naseho téla pred patogeny, ale prinasi i své obéti a v téle pak
napacha mnoho Skod, kterych vysledkem mohou byt i potize s mozkem. Proto
je (nejen) pro psychické zdravi natolik zasadni kondice strfevniho mikrobiomu.

Jak si muzeme MIND dietu sestavit?

Potraviny, které by mély tvorit zaklad jidelnicku:

= Zelena listova zelenina: denné

= Jiné druhy zeleniny: alespon jednou denné
= Orechy: denné

» Celozrnné potraviny: trikrat denné

= Bobulovité ovoce: alespon dvakrat tydné, dle sezdny, zejména bordvky a
jahody

= Fazole Ci boby: obden
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= Ryby: alespon jednou tydné

= Drlbez: alespon dvakrat tydné
= Vino: maximalné sklenici denné
= Olivovy olej

Potraviny, které by mély byt omezeny:

o Cervené maso: méné nez Ctyfikrat tydné

> Maslo a margarin (ztuzeny rostlinny tuk): méné nez Cajovou Izicku denné
> Rafinované cukry (moucniky a cukrovi): vyjimecné

o Syr: méneé nez jednou tydné

> Smazena jidla a vysoce zpracované potraviny: méné nez jednou tydné

Prevence nespociva jenom ve vyzive



8 DUleZitou soucasti prevence
2 je také Zivotni styl.
Samozrejmosti by mélo byt
" vylouéeni koufeni a
¢ zabezpedeni aktivniho
'Ipohybu.

Pohyb rozpumpuje srdce, vzroste tak prisun krve do mozku, ktery tim ziska
vyzivu. Navic, pravidelny pohyb ovliviuje pozitivnim smérem i slozeni
mikrobiomu.
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Alzhaimerova choroba DASH dieta dieta imunita MIND dieta neurologické
degenerativni onemocnéni mozku prevence stfredomorska dieta strevni
mikrobiom zdravi prospésné ryby
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