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pro nas mozek
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Mozek je opravdovy nenasyta. Je to nejvyvinutéjsi organ ze vsech, jeho
vyZivova a energeticka spotreba je desetkrat vyssi v poméru k hmotnosti nez u
ostatnich organ(. Déle pak zalezi na tom, ¢im ho krmime. Pokud mu totiz
davame spravné krmivo, bude dlouho ve skvélé formée. A s nim pochopitelné i

my.
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Mozek je nejaktivnejsi dopoledne

Podle takzvanych organovych hodin je mozkova aktivita nejvyssi



dopoledne mezi 9. a 11. hodinou. V tento Cas si hraveé dokazeme poraditi s
jako unavujici. Hlava je ve vrcholné formé, mozek je spravné prokrveny,
kratkodoba pamét ma nejvétsi kapacitu. Je tfeba vyuzit tuto ¢ast dne opravdu
maximalné, v tuto dobu totiz vznika nejvice genialnich plani!

Nase schopnost komunikace dosahuje vrcholu, je to optimalni doba pro
jednani, pohovory ¢i schlizky. Hravé se vyporadame s jakymkoli Gkolem a
jakoukoli praci.

= Zaroven je vhodné v tento Cas doprat mozku néjaké kvalitni palivo.
Idedlné ofechy, seminka nebo si dejte Cerstvy zeleninovy salat s
kvalitnim, za studena lisovanym olejem. Napriklad Inénym, ktery je
pro mozek doslova pozehnanim.

o Za kazdou cenu se pak v tento ¢as vyhybejte alkoholu, ktery mozek
znacCné poskozuje. Navic je zaroven aktivni slezina a slinivka, kterym
alkohol rovnéz skodi.

Lnéné seminko a Inény olej

Semena Inu jsou pro nase zdravi vice nez vhodna, nebot poskytuji nejbohatsi
rostlinny zdroj kyselina alfa-linolenové (ALA), coz je mastna kyselina



omega-3 rostlinného puvodu. Zaroven s tim obsahuje Inéné seminko i
extrémné vysoky obsah lignant. Ty plsobi v lidském téle jako antioxidanty a
mohou snizovat hladinu lipidl. Byl dokonce prokazan i jejich nepfimy vliv na
snizeni rizika kardiovaskularnich onemocnéni a nékterych typ0 karcinomu.
Pfestoze je len cenén pro svou vlakninu, protein, duzinu a dalSi zdravi
prospésné slouceniny, skutecny zadzrak Inéného seminka spocita prave v jeho
obsahu omega-3 mastnych kyselin a lignand. Tyto konkrétni slozky hraji totiz
velkou Ulohu pri snizovani rizika srdecnich chorob, mozkové mrtvice i
vysokého krevniho tlaku. Zaroven maji obé slozky vyznamny vliv na
vyvoj mozku. A to uz v téhotenstvi.

Vlasské orechy a jejich vliv na mozek



Orfechdm se nékdy rika
" potrava pro mozek. Je to
' dano vysokym obsahem
vitaminGd skupiny B a
= obsahem mineralnich latek,
= zejmeéna pak horciku,
vépm’ku a fosforu. Skvélé
jsou pistacie a kesu orechy.
Ovsem jediné orechy, které
uz na prvni pohled lidsky
mozek pripominaji, jsou
orechy vlasské. A ne nahodou, maji na ngj totiz az neuvéritelny vliv.

= Pravidelnd konzumace vlasskych ofechd vyrazné podporuje mozkové
funkce. ZlepSuje pamét, soustfedéni a je prevenci vzniku Alzheimerovy
choroby.

Vlasské orechy obsahuji celé spektrum vitaminu skupiny B a také vitamin
E. Ddle pak celou radu ddlezitych mineralnich latek i zdravé tuky. Nechybi
omega-3 mastné kyseliny i kyselina alfa-linolenova.

Napriklad studie publikovana v Plant Foods for Human Nutrition v



listopadu 2011 zjistila, ze potkani, ktefi byli krmeni vlasskymi orechy,
po 28 dnech prokazali ,znacné zlepSeni paméti a schopnosti se ucit”
v porovnani s kontrolni skupinou, jez ofechy nedostavala. Dalsi
studie, publikovana o dva roky pozdéji v Nutritional Neuroscience
prokazuje, ze mastné kyseliny ve vlasskych oresSich mohou
predchazet zdnétdm spojenym se starnutim a oxida¢nimu stresu v
mozkovych bunkam hipokampu. Studie téz pripisuji pravidelné
konzumaci vlasskych orechl dalsi pozitivni vlivy na mozek, jako
prevenci neurodegenerativnich poruch zahrnujici i demenci, a zlepsuji
logické uvazovani, koncentraci a mezibunécnou komunikaci.

Dalsi zajimaveé potraviny vhodné pro mozek



. Mozek ma rad morské
ryby i dary more. Ukryva se v nich totiz vysoky obsah jédu, podporuji
soustredéni a rychlost mysleni.

= Banany v sobé zase maji spoustu energie. Hroznovy a ovocny cukr
dokaze uklidnit a podpofi koncentraci.

= Schopnost soustredit se dokonale podpofi také zralé hrusky.

= A koncentraci idedlné zvysi salvéjovy €aj. Ovsem pozor: kvlli obsahu
thujonu, ktery méze ve vyssich davkach zplsobovat nezadouci Ucinky
(kfece, nervozitu, zavraté, zvraceni, pocit horka atd.) je nutné Salvéj na Caj
alespont minutu az dvé povarit. Pak ihned scedte a mlzete popijet.

= Pro mozek je nezbytny také vitamin C. Jeho nedostatek totiz zplsobuje
nesoustredénost, pocit Unavy a otupeni.



= Vitaminy skupiny B pak zlepsuji schopnost koncentrace, vyrovnanost a
také odstranuji nervozitu. Doslova nabity vitaminy skupiny B je napriklad
sezam.

Potraviny nevhodné pro mozek

oV kazdém pripadé bychom se méli vyhybat nadmérnému prijmu
zivoc¢isnych tuku a hydrogenovanych rostlinnych oleju.

> Jako ,zrout mozku” by mohl byt oznacen i cukr. Zejména ten bily,
rafinovany. A s nim pochopitelné i veskeré potraviny a napoje, ve kterych
je hojné obsazen.

> Problémem jsou i nékterd alternativni sladidla, napfiklad sirup
kukuri¢ny nebo tolik oblibeny sirup z agave. Ani ty mozku neprospivaji. Ba
pravé naopak.

o Mozku Skodi i rafinované sacharidy, maji totiz vysoky glykemicky index a
zpUsobuji prudké narlsty hladiny cukru v krvi.

o Skodlivé jsou i primyslové zpracované potraviny. Dale pak alkohol a
také néktera umeéla sladidla, zejména aspartam. Ten je vyrabén z
fenylalaninu, ktery m@ze narusit produkci neurotransmiterl (tj. prenaseci
signall mezi nervovymi bunkami). Navic zvysuje zranitelnost mozku vUci
oxida¢nimu stresu, coz mlze mit negativni vliv na pamét a dokonce i na
emoce.
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