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Pro dobrou ¢innost mozku a psychickou odolnost je stézejni pestry jidelnicek,
dostatecny pitny rezim a dostacujici energeticky prijem. Jiz mirna dehydratace
je spojena s poruchami soustfedéni, nepozornosti, zvySenou chybovosti.
Hladovéni a ¢asté vykyvy hladin cukru plsobi na mozek a psychiku nepfiznivé
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Jak podporit cinnost mozku?

Mnozstvi a kvalita stravy maji znacny vliv na vyvoj mozku, mozkovou
vykonnost i psychickou pohodu. V téhotenstvi je pro zdarny vyvoj mozku
stézejni predevsim dostateCny energeticky prfijem matky, prijem kyseliny
listové, j6du, zeleza, zinku a esencialnich mastnych kyselin. Studie ukazuji, ze v
pripadech extrémniho nedostatku potravy u téhotnych Zen se vyznamné
zvysuje vyskyt schizofrenie u jejich déti.

Vv

Kyselina listova zajistuje stépeni bunék

Znama je souvislost mezi nedostateCnym pfijmem kyseliny listové a vySSim
rizikem vzniku defektl neurdlni trubice (rozstépy patra a patere). Kyselina
listova (resp. folaty, tj. nazev pro kyselinu listovou a jeji metabolity) hraje
stézejni ulohu vsude tam, kde dochazi k rychlému déleni bunék,
zejména pri krvetvorbé, zvlastni vyznam maji pro normalni rust a
vyvoj plodu. Z téchto ddvodl by méla Zena alespon mésic pred planovanym
tehotenstvim zvysit prijem kyseliny listové a pokracovat ve zvySeném prijmu i
v prvnim trimestru. Doporucena davka kyseliny listové je 0,4 mg/den. U Zen, u
kterych se v predchazejicim téhotenstvi objevil defekt neuralni trubice, je
doporucena davka kyseliny listové 4-5 mg/den. K zajisténi doporucené denni



davky kyseliny listové je optimalni vyuzit néktery z komercné vyrabénych
preparatl, protoze pokryt doporuc¢enou davku z prirodnich zdrojd nebyva vzdy
lehké.

 Zdrojem kyseliny listové je predevsim zelena listova zelenina, kapusta,
rajCata, celozrnné obiloviny, vejce

Nervové a kongnitivni funkce mozku

Zajimavy je vztah mezi prijmem esencialnich mastnych kyselin fady n-3 s
dlouhym retézcem a vyvojem nerovového systému. Nedostatecny pFijem
kyseliny eikosapentaenové (EPA) a dokosahexaenové (DHA) muze
narusit funkc¢ni vyvoj mozku, véetné nervovych a kognitivnich funkci
mozku. Studie potvrzuji lepsi psychomotoricky vyvoj pri suplementaci DHA
téhotnym zenam. Jina studie ukazala, ze déti matek, které pravidelné uzivaly
od poloviny téhotenstvi po tfi mésice véku ditéte DHA a EPA, mély v porovnani
s kontrolni skupinou vyznamné vyssi inteligencni kvocient.

« Navzdory obavam z prilisné zatéze tézkymi kovy by téhotné mély jist ryby
2x tydné. Je jen vhodné se vyvarovat/neuprfednostnovat konzumace
velkych ryb, které jsou predatory a Ziji dlouho (pf. Zralok, mecoun).



Dostatecné mnozstvi jodu a zinku

Mozek vyvijejiciho se plodu je velmi citlivy na nedostatek jéodu. Znamy je vztah
mezi jeho nedostatkem v téhotenstvi a vznikem tzv. vrozeného kretenismu.
Nedostatek jodu byval priznacny zejména pro oblasti podhdri. Pric¢inou je to, ze
Ceska republika je vzdalena od mofe a obsah jédu v pldé je nizky. Vzacny, ale
znac¢né rizikovy mize byt nedostatek zinku. Zinek je nezbytny pro vyvoj
neuronu a jeho nedostatek souvisi nejen se zpomalenim ristu, ale i s
opozdénym psychickym vyvojem, zménami chovani, netecnosti a
zhorSenym ucenim.

Zelezo podporuje psychickou aktivitu

Vykonnost mozku mlze byt nevratné poskozena v pripadé dlouhodobého
nedostatku Zeleza a to zejména u déti do veku dvou let. Nedostatek zeleza
muUze vést u ditéte k radé psychickych problémd, jako je snizena bdélost,
malatnost, zhorsena pamét, snizenad spontanni pohybova aktivita. Z téchto
dlvodl se jevi pro détsky vék nevyhodné striktnéjsi alternativni vyzivové
smery, jako je veganstvi, makrobiotika nebo raw strava.



S vitaminy A a D je nutné zachazet opatrné

Negativné mlze plsobit naopak vysoky prijem vitaminu A a vitaminu D. V
pfipadé nadbytecného pfijmu vitaminu A dochazi k pfimému poskozeni struktur
centralniho nervového systému. Snizuje se pocet nervovych bunék, narusuje se
jejich obal a vysledkem je tézké poskozeni nékterych casti mozku. V zajmu
prevence je dllezité, aby téhotné Zzeny neuzivaly neuvazlivé doplnky stravy a
pokud se takto rozhodnou, mély by uzivat pouze doplnky stravy urcené pro
téhotné zeny, kde neni pfimo vitamin A, ale jeho provitamin beta-karoten.
Vitamin D zaziva obrovsky boom, protoze se ukazuje jeho vSestranné
vyuziti. Jeho potreba se v téhotenstvi zvysuje, nicméné znacna cast téhotnych
zen nedosahuje pozadovaného pfijmu. Jsou vSak prfipady, kdy dochazi k
predavkovani vitaminem D. Vysoké davky vitaminu D zvysuji hladinu vapniku v
séru, coz u déti mlze byt provazeno opozdénim mentalniho vyvoje

Mozkové funkce jsou ovlivneny pomeérem mezi
n-6 a n-3 mastnymi kyselinami
Slozeni mastnych kyselin z potravy ovliviuje slozeni lipidovych membran

bunék centralniho nervového systému a ovliviiuje tim bunécny vydej i pfijem
serotoninu.Serotonin je dulezity neurotransmiter, pro jehoz tvorbu je



nezbytna esencidlni aminokyselina tryptofan.

 Tryptofan se nachéazi: drlbezi maso, sardinky, losos, Cerstvy tunak,
orechy, semena, chrest, mungo fazole, ananas, Spenat, banany, syry tofu
a cottage

Tryptofan je také ddlezity pro tvorbu melatoninu (hormon podilejici se na
regulaci tzv. cirkadialnich rytmd) a nikotinamidu. Studie ukazuji, Ze podavani
tryptofanu vede ke zlepseni nalady i zlepSeni poruch spanku pri depresich.
Tvorba serotoninu je zavisla na podilu bilkovin a sacharidu ve stravé.
Ve studiich na zviratech se ukazuje, ze pro zvysSeni hladiny tryptofanu je
prospeésna strava bohatsi na sacharidy a chudsi na bilkoviny. Z bilkovinnych
potravin je na tryptofan bohaté krlti maso a ryby. Velmi zajimavy je vztah
mezi hladinou serotoninu a chutémi na sladké. Chuté na sladké, zejména
silné nutkani na sladké (tzv. carving, bazeni) se objevuji v situacich silného
emocniho vypéti nebo u obéznich jedincd, kteri udavaji ,hlad po sacharidech”.
Uvedené souvislosti vychazeji z faktu, ze tryptofan prostupuje snaze
hematoencefalickou bariérou v pripadé, ze potravina obsahujici tryptofan je
konzumovana spole¢né se sacharidy. Nedostatek serotoninu mize byt vedle
jeho nedostate¢ného prijmu potravou zpUsoben i jeho Spatnym vstrebavanim.
Vétsinou je to zdravotni problém starsich lidi, ale postizeni mohou byt i mladsi
jedinci s nemocemi traviciho Ustroji nebo s fruktézovou malabsorpci.



Fruktézovd malabsorpce je porucha latkové vymeény charakterizovana
neschopnosti dostatecné vstfebavat v tenkém strevé monosacharid fruktézu. U
¢asti pacientd se nemoc projevuje kife¢emi v brisSe, plynatosti nebo prdjmy, u
¢asti nemocnych je projevem deprese. Dlvodem pripadného vyskytu depresi
je, ze souCasneé s fruktézou dochazi k porucham vstrebavani tryptofanu.

Vitamin E podporuje mentalni pohodu a uceni

Z mineralnich latek je nutné zminit nedostatecny prfijem vitaminu E,
vyznamného antioxidantu. Dlouhodoby nedostatek vitaminu E naruSuje
mentalni pochody a schopnost uceni. Nékteré studie poukazuji i na skutecnost,
ze vitamin E mUze mit vliv na proces starnuti mozku.

Dulezité vitaminy B

 Nedostatek vitaminu B1 (thiaminu) pfichazi v Gvahu zejména v oblastech,
kde je hlavni plodinou ryze, predevsim ryze loupana, protoze béhem
tohoto technologického procesu se ztraci thiamin.

 Nedostatek vitaminu B2 (riboflavin) je spojen s chorobnymi zménami v
perifernich nervech a postrannich misSnich sloupcich, ddsledkem jsou
zavazné neurologické projevy. Dalsim vitaminem ze skupiny B komplexu
je niacin, jehoz zavaznéjsi nedostatek ma za nasledek poskozeni



periferniho i centralniho nervového systému. V pripadé vitaminu B6
(pyridoxin) nebyva nedostatek prilis Casty, protoze tento vitamin je hojné
zastoupen v bézné stravé. Nicméné vlivem genetickych odchylek mlze
byt narusena jeho vyuzitelnost.

e Projevem nedostatku vitaminu B6 u déti je podrazdénost, neklid,
neadekvatni reakce na hluk a zmény v aktivité mozku projevujici se na
EEG.

« S nedostate¢nym prijmem vitamin{ B skupiny se setkavame v pripadech,
kdy jsou ze stravy dlouhodobé vylouceny obiloviny a vyrobky z nich. Proto
i pfi pfisnych redukcnich rezimech by mél byt zajistén alespon minimalni
denni prijem sacharidl, ktery je stanoven na 120 g.

Funkce mozku je dana i prutokem krve

V této souvislosti se zvazuje Ucinek sekundarnich rostlinnych latek ze skupiny
flavonoidl, zvySujicich pritok krve mozkem. Pozitivni vysledky prineslo
zejména sledovani Ucinku slozek kakaa na psychické rozpolozeni. Na kognitivni
funkce plsobi priznivé také pravidelnd konzumace kavy a cerného caje.
Stimulujici latky, jako je napf. nikotin, sice kratkodobé zvysi psychickou
svézest, ale v obecném méritku stejné jako premira alkoholu plsobi negativné.
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