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Jak nastartovat mozek?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/lak-nastartovat-
mozek s10010x8819.html

Mozek, ktery je nenahraditelnou fidici jednotkou naseho organismu, tvori
pouhd dvé procenta hmotnosti téla, zato ke své aktivité potrebuje az dvacet
procent nasi celkové energie. Neni perpetuum mobile, a tak bez dostatku
"pohonnych latek" mozek nefunguje.
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Cim se ,nabit, abychom nebyli unaveni, dokazali se soustfedit, myslet, byli
pfijemni, prosté podavali ten nejlepsi vykon jak v praci, tak v bézném zivoté?
Co se mozku tyka, je to cukr, voda a kyslik. Zdrojem potrebné energie jsou
tedy z vétsi ¢asti spravné potraviny ve spravny cas.

Neni cukr jako cukr

»Sacharidy jsou pro mozek vyhradnim palivem. Neznamena to ale, ze
bychom se méli prejidat dorty, cukrovinkami a prolivat sladkymi
limonadami,“ rikd dietolozka Karolina Hlavatad. Konzumace sladkosti
zpUsobuje v téle zmény hladiny krevniho cukru. Jakakoliv sladkost, kterou
snime, po prudkém vzrlstu nasledné vede k jeho prudkému poklesu, a tak za
chvili dostaneme nejen chut na dalsi davku sladkého, ale dokonce hlad.



Jediné sacharidy komplexni

Jakym ,cukrem” se tedy nadopovat? ,Sacharidy by mély byt komplexni.
Znamena to, Zze by v nasem jidelnicku nemélo chybét tmavé pecivo,
dalsi celozrnné produkty, viocky. Kdyz uz si dat misli tycCinku tak
takovou, na jejimz obalu jsou na prvnim misté uvedeny bud’ viocky,

nebo vysoky podil suseného ovoce,“ doporucCuje doktorka Karolina
Hlavata.

Nebo si mizZete udélat vlastni musli tycinky.



»Nejcukrovatéjsi“ ma byt snidané

Vhodné sacharidy bychom méli télu dodavat pribézné béhem dne v podobé
priloh a ovoce. Rozhodné ale nejvétsi davku potrebuje nas mozek po ranu, a
tak by na sacharidy meéla byt bohatad predevsim snidané. Idealni je ovesna
kase, jogurt s viockami a ovocem, koktejl z mléka, ovoce a vlocek a podobné.
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Kde sacharidy jesté hledat

Kvalitni sacharidy, které zasobi mozek energii a zbytecné nerozkolisaji hladinu
cukru v téle, jsou v pfirozenych obilovinach a vyrobcich z nich, napriklad v
kroupach, jahlech, ryzi, téstovinach, kvaskovém zitném chlebé. Kromé toho
jsou zdroji zdravych cukrt také lusténiny, zelenina a ovoce.

Bez tekutin klesa pozornost

Mozek zacina byt unaveny a nase pozornost klesa také v okamziku, kdyz
nedodrzujeme dostatecCny pitny rezim. ,Nemusime mit ani takovy pocit ziznég,
ze by se nam lepily rty. Uz mirna dehydratace, tedy Ubytek tekutiny o pét
procent souvisi s poruchou pozornosti, vykonnosti a zvySuje se chybovost,”
varuje dietolozka.

Pijte cely den

Prijem tekutin, a to vody, neochucenych mineralek, ovocného Caje a podobng,
by mél byt béhem dne pravidelny. To, Zze se nékolik hodin nenapijeme a pak
»vysuseni na troud” do sebe nalijeme dva litry vody, neni spravné reseni.

Jestlize vam nevyhovuje cely den pit jen neochucenou vodu, je



rozhodné lepsi naredit si ji pro chut trochou 100 % dzusu, nez pit sladké
limonady, nebo light napoje. S dzusy to ale rozhodné neprehanéjte. Velké
mnozstvi rychle vypité ovocné stavy by vam mohlo v téle opét rozkolisat
hladinu cukru.

Délejte vetraci pauzy

Tretim zdrojem energie pro nas mozek, aby neumdIéval, je kyslik, a tedy
Cerstvy vzduch. Pobyt cely den v mistnosti, zejména klimatizované, nase sedé
buriky sice nezabije, ale ani prilis nepovzbudi. ,,Je dulezité, abychom, je-li to
mozné, v pravidelnych intervalech vétrali. Pokud to nelze, pak staci
udélat si kratkou pétiminutovou prestavku a jit se ven nadychat
svéziho vzduchu,“ radi Karolina Hlavata.

Dalsi zivotabudice



PRAZENA ZRNKOUA

Logo Vim, co piju nese
zrnkovd kdva od

spolecnosti hamko cz.
Rikate, Ze vdm nejvice pomUze kdva, cigareta a podobny Zivotabudi¢? No,
mozné to je, ale... ,Cigareta, presnéji receno v ni obsazeny nikotin,
samoziejmé aktivuje centra v mozku a kratkodobé zvysuje
koncentraci. Pro organismus ale koureni prinasi dlouhodoba riziky. Je
treba zvazit pomér pozitivniho a negativ,“ rika dietolozka.

Kofein nebo tein z kavy a Caje nas také povzbudi, ale... ,Kava ma radu
antioxidaénich uéinku, maze fungovat i jako prevence cukrovky
druhého typu. Rozhodné ale neni dobré lit do sebe jedno presso za
druhym. Kava zvysuje produkci zaludecnich stav. Mnozi lidé také maji
jeji konzumaci spojenou s cigaretou,” varuje Karolina Hlavata a
doporucuje pit spie vice ¢aje nez kavy. ,Caj se da popijet cely den, v
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klidu. Pritom neni v povzbuzovacim ucinku v porovnani s kdvou
vyrazny rozdil. Jde také o to, aby to co konzumujeme, bylo pestré a
aby si clovék vyhovél podle nalady,“ objasiuje dietolozka Karolina
Hlavata.
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