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Jak reaguje mozek na
konzumaci vysoce
zpracovanych potravin a
omega 3 mastnych kyselin?
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V Casopise Brain, Behavior and Immunity byla v roce 2021 publikovana studie,
zkoumajici, jaky vliv mdze mit konzumace vysoce zpracovanych potraviny na
funkce mozku. K jakym zjisténim veédci dospéli?
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Skupina mladych a starsich potkanl byla krmena stravou s vysokym obsahem
sacharidl s malym podilem vidkniny a vyssim podilem tuku (bilkoviny 19,6 %,
sacharidy 63,3 %, tuky 17,1 % z celkového prijmu energie). Sacharidy
pochdzely ze zdroji jako kukufiény $krob, maltodextrin a sacharéza.
Toto slozeni je typické pro nékteré vysoce zpracované potraviny. V
téchto potravinach byvaji v tuku i vice zastoupeny nasycené mastné kyseliny.

Kontrolni skupina potkand byla vyzivovana standardni krmnou smési (bilkoviny



32 %, sacharidy 54 %, tuky 14 % z celkového prijmu energie). Sacharidy
pochazely z rozemleté pSenice a psenicného Srotu.

Co studie zjistila?

Skupina starsich potkanl (stari 24
mésicl), kterd byla krmena
stravou simulujici slozeni vysoce
zpracovanych potravin, méla
statisticky vyznamné prirustky
hmotnosti. U starSich potkanl se
navic projevilo zhorseni
kognitivnich funkci mozku
(schopnosti wuceni, fresSeni
problém, reakce na vnéjsi

podnéty apod.) a dochazelo ke ztratdm paméti. U mladych potkand (stari 3

mesice) se tyto efekty neprokazaly.

Védci varuji, ze zmény funkci mozku mohou byt velmi rychlé. Pouhé
¢tyri tydny stacily na to, aby se tyto zmény u potkanu projevily.

Autorka studie Ruth Barrientos z Ohio State University Institute for



Behavioral Medicine Research uvedla: ,Skutecnost, ze vidime tyto
ucinky tak rychle, je trochu alarmujici.”

Na druhou stranu autofi pripoustéji, ze mechanismus téchto Gcinkl neni znam.
K tomu je tfeba i dodat obecnou poznamku, ze ne vse, co prokazi studie na
hlodavcich, je prenositelné na Clovéka.

Mohou omega 3 mastné kyseliny pomoci?

Do krmné smeési simulujici vysoce zpracované potraviny byla pridavana
kyselina dokosahexaenova (DHA) v mnozstvi 1 % pfi zachovani poméru
bilkovin, sacharidl a tukl. Tento pridavek nemél vliiv na hmotnost potkand, ale
funkce mozku se vyznamné zlepsSily. Z toho Ize odvodit, Ze zvysSeni
hmotnosti u intervenovanych potkand nesouviselo se zhorsenim kognitivnich
funkci mozku.



Kyselina
dokosahexaenova patri mezi omega 3 mastné kyseliny. V lidském
mozku plni fadu nezastupitelnych funkci. Téhotnym a kojicim zendm se
doporucuje konzumace 200 mg DHA denné pro rfadnou tvorbu mozku
embrya a kojence. Ukazuje se, Ze pfijem DHA mdze hrat vyznamnou roli i
u starsich osob.

,Tato zjisténi naznacuji, Ze konzumace zpracovanych potravin mize
zplsobit vyznamny a nahly deficit paméti a ve starnouci populaci ma
rychly pokles paméti vétsi pravdépodobnost nastupu
neurodegenerativnich onemocnéni, jako je Alzheimerova choroba.
Omezeni prijmu zpracovanych potravin v nasi stravé a zvyseni
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spotreby potravin, které jsou bohaté na DHA mizZeme zabranit nebo
zpomalit tuto progresi,“ dodava autorka studie Ruth Barrientos.

Co si z této studie odnést?

Starsi generace Castéji inklinuje ke konzumaci vysoce zpracovanych potravin s
méné vhodnym nutricnim slozenim. Konzumace ryb, které jsou zdrojem omega
3 mastnych kyselin, je v Ceské populaci obecné nizka. Nékteré dalsi studie
ukazuji, ze konzumace ryb klesa s vékem, coz je mimo jiné davano do
souvislosti i s poklesem kognitivnich funkci. Spravna skladba stravy senioru
proto muze prispét k zachovani dusevniho zdravi ve vy$sim véku.
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https://www.northantslive.news/news/uk-world-news/new-research-indicates-im
portance-diet-6074892
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funkce mozku mozek omega 3 mastné kyseliny prevence primyslové
zpracované potraviny tuc¢né ryby vliv stravy na mozek vysoce zpracované
potraviny zdrava vyziva zdravi prospésné ryby
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