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Aby nam panbuh rozum
zachovati racil...

Toto prani nabyva dnes na naléhavosti. Vyskyt demence u star-
Sich lidi dosahuje epidemickych rozmeéra, uvadi se, ze az 50 % lidi
nad 85 let trpi demenci.

Demence cévniho ptivodu, ,skleroticka“, je dlisledkem opa-
kovanych drobnych cévnich prihod, mrtvic. Mohou probéhnout
skute¢né€ nepozorované a jejich nasledky se scitaji. Dnes je castéj-
81 Alzheimerova nemoc nebo jiné degenerativni nemoci nervové-
ho systému, také demence pri Parkinsonové nemoci. Spole¢nym
jmenovatelem téchto nemoci je naruSeny metabolismus mozkové
tkané, hromadéni abnormalnich sloucenin, které narusuji funkci
neuront, dale inzulinova rezistence, nedostate¢na vyZiva, naruse-
ni malych cév.

Mozek neni izolovan od téla, je v ptimé komunikaci s jinymi
systémy, zejména imunitnim, endokrinnim a zaZivacim. Mozek
intenzivné vzajemné komunikuje se zaZivacim systémem, ktery
sam ma hustou sit neuront, rika se mu ENS - enterdlni nervo-
vy systém. Mame vlastné dva mozky. CNS - centralni nervovy
systém - primo ovliviiuje imunitni systém prostrednictvim den-
dritickych bunék. VSichni jsme na své kiizi nékdy zazili vliv psy-
chotropnich latek, alkoholu, drog, 1éki, anestezie. Uc¢inek se ale
neomezuje na dobfe zndmé drogy ¢i jedy, vliv na funkci mozku
muze mit doslova vse, co vstoupilo do naseho téla.

Razné psychické a nervové nemoci dnes postihuji neuvéritel-
né vysoké procento lidi. Kromé demence nicici podzim Zivota
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starych lidi, stfedni a mladsi vék suzuje zase deprese, tizkosti,
poruchy paméti, vykyvy nalad apod. Nejsou uSetreny ani déti,
na nich se diky vékovym a vyvojovym specifikim projevuji poru-
chy jako ADHD, vyvojové dysfazie a autismus.

Faktory, které plisobi na rtizné vékové kategorie, mohou byt
tytéz, rozdily v klinickém obraze jsou diisledkem vékovych zvlast-
nosti. BohuZel soucasnd medicinskd praxe nalepkovat nemoci
podle povrchnich projevili a chovani, nikoli podle pric¢iny (kterou
témeér nikdo nehledd), vede k tomu, Ze nemoci stejného ptivodu
jsou zarazeny do rlznych Skatulek a nahliZeny jako nesouvisejici
entity. Podivejme se na patofyziologické procesy vedouci k de-
menci.

Inzulinova rezistence

Nastéava v situaci, kdy jedinec dlouhodobé konzumuje nadby-
tek sacharid{, vice, nez na kolik je geneticky vybaven. V populaci
jsou tri skupiny lidi podle citlivosti na sacharidy. Nejméné citlivi
jsou ti, kteti se mohou cpat, jak chtéji, a budou §tihli, vSe spa-
li. Pak je zde prostredni skupina asi 50% lidi, jeZ jsou stredné
citlivi. Zbytek, asi 25%, jsou velmi citlivi jedinci a soucasna stra-
va u nich nevyhnutelné vede k inzulinové rezistenci a cukrovce.
Alzheimerové nemoci se v posledni dobé tika diabetes III. typu,
aby se tim vyjadrila tésna souvislost mezi demenci a cukrem.
Koho toto téma zajima vice, doporucuji knihu Mouchy mozek od
dr. Perlmuttera.

Pokud zac¢inate mit problémy s paméti, podivejte se na své bri-
cho. Je tam fald? Znamena to, Ze bez ohledu na to, co si myslite
o své stravé, konzumujete vic sacharidd, nez zvladate. Mate-li
hladinu krevniho cukru nala¢no vic nez 5 mmol/l nebo trpite ko-
lisdanim jeho hladiny (tj. mate stavy hypoglykemie, ndhlého hladu
se slabosti), neméli byste za cely den snist vice nez 100 g sacha-
ridt. To je pro ilustraci cca 1kg zeleniny nebo jen asi 200-300g
Skrobovych ,prilohovych” potravin. Na toto téma jsem jiz do Me-

6



dunky psala v ¢lancich o cukru a zdravych seniorech. Je naléhaveé
nutné, aby si zejména starsi lidé s cukrovkou nebo i jen zvySe-
nou hladinou cukru uvédomili, Ze je to pravé nadbytek glukézy
z chleba, peciva, nudli, mouky, ryZe, brambor apod., ktery jim
ublizuje. Naléhavé varuji pred nizkotué¢nymi dietami s nadbyt-
kem sacharidq, to je pfimo poukazka na civiliza¢ni nemoci!

Dalsi slozkou stravy, ktera mé vyznamny vliv na funkci moz-
ku, jsou tuky, jejich mnozZstvi a sloZzeni. Témér stoleti propagace
rafinovanych rostlinnych olejii a margarind z nich, démonizace
zdravych prirozenych tukd, jako je maslo, sadlo, a zatracovani va-
jec se negativné projevilo i na kvalité buné¢nych membran a cév
nasich seniort.

Chronicky zanét

Zdali ho mate, poznate z hodnoty C-reaktivniho proteinu, tedy
CRP. Tento test je bézné provadén pri akutnim infekénim one-
mocnéni k rozliSeni virové a bakteridlni ndkazy, ale mimo tyto
stavy ukazuje miru chronického zanétu. ZvySena hodnota CRP je
presnéjsim predpovédnim ukazatelem cévnich prihod nez hladi-
na cholesterolu v krvi. Idedlné by CRP mélo byt nizsi nez 1. Co-
koli nad 1 znamend zanét, je treba prozkoumat moznd loZiska
zanétu. Za¢néte u zubl - mrtvé zuby, korunky, zanéty dasni. Po-
zadejte svého zubare o dikladnou kontrolu véetné panoramatic-
kého rentgenového snimku. Vsechny mrtvé zuby by mély jit ven,
vSechny zanéty by mély byt diikladné vyléceny. Patologické studie
mozk lidi zemrelych na Alzheimerovu nemoc prokazaly v jejich
mozcich ve vysokém procentu (az 80%) patogenni bakterie pU-
vodem z Ustni dutiny a zubt, ale v mozcich kontrolnich subjektf,
kteti zemfteli na néco jiného, jen asi v 20 %. Je také znamo, ze lidé
se Spatnymi zuby trpi vice aterosklerézou a jejimi néasledky. Ate-
roskleréza je zplisobena zanétem cév, nikoli patologickym ukla-
danim cholesterolu. Ten je naopak pouzivan jako zéaplata, snaha
organismu opravit poskozenou cévu.



Dal$im zdrojem zanétu muiiZze byt chronicky zanét jinde v téle,
kromé zubll jde ¢asto o nosni dutiny, mocovy a zaZivaci trakt.
Po vylouceni téchto pricin se vracime k velmi ¢asté metabolické
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priciné zanétu - inzulinové rezistenci. Ano, cukr spousti zanét.

Toxiny

Alzheimerova, Parkinsonova nemoc i jiné neurodegenerativni
nemoci byly zkoumany v souvislosti s riznymi neurotoxiny. Exi-
stuji dobre prostudované modelové situace Parkinsonovy nemo-
ci s vyrazné vyssim vyskytem v urcitych populacich vystavenych
neurotoxiniim z potravin (ostrov Guam) nebo nehod pti doma-
ci vyrobé psychotropnich drog. Je zndmo, Ze konvenéni farmari
maji nejvyssi vyskyt Parkinsonovy nemoci ze vSech profesi. Proto
je treba vyhodnotit miru toxické zatéze a Setrné detoxikovat.

Lze dlivodné predpokladat, Ze pokud ma starsi ¢lovék problém
s paméti, rovnovahou, orientaci a k tomu znamky metabolického
syndromu, tj. nadvdhu brisniho typu, vy$si cukr, poruchy lipida
v krvi a vys$si tlak - staci jen néco z toho - pak je vyznamné ohro-
Zen rozvojem demence nebo jiné neurodegenerativni nemoci. Po-
kud se navic delsi dobu $patné stravoval, tj. konzumoval rostlin-
né oleje, margariny, snazil se o nizkotu¢nou stravu s nadbytkem
sacharidli, nedostatkem zeleniny a ovoce, pak se riziko zvySuje.
Koureni a $patné zuby znamenaji dalsi riziko. Lze divodné pred-
pokladat, ze u takového ¢lovéka probihaji vSechny vyse uvedené
procesy - inzulinova rezistence, zdnét, nedostatek dilezitych Zzi-
vin a intoxikace.

Co s tim? Nechte si udélat orienta¢ni test na demenci, Mini
Mental State Exam — MMSE. Podrobnéjsim testem je Adenbrook
Cognitive Scale. Test by vdm mél byt schopen udélat vas praktic-
ky 1ékar, ale je mozné pozadat i pribuzného nebo pritele, MMSE
je na internetu. Nasleduje postup na zvraceni procesu demence
a obnoveni kognitivnich schopnosti, vysledky mohou byt vidét
béhem tydni.
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Ketonova terapie

Ketony jsou superpalivem pro mozek, srdce a svaly. Za normal-
nich okolnosti je t€lo tvori pri nedostatku cukril v potravé a vy-
Cerpani zésob Skrobll v jatrech a svalech. Dochazi k tomu po né-
kolika dnech hladovéni nebo nékolika hodinach velké svalové
namahy. Vyhodou vyuziti ketont jako paliva ve srovnani s gluké-
zou je mensi mnozstvi volnych radikalt (paleni cukrii je hlav-
nim zdrojem volnych radikalti = oxidativniho stresu v organis-
mu) a efektivnéjsi metabolismus (vytvori se vice bunécné energie
ve formé ATP).

Existuje tuk, ktery se v téle méni na ketony a zajisti vysokou
hladinu ketont. Jde o kokosovy tuk, obsahuje hodné MCT tukt
(medium chain triglycerides, triglyceridy o stfedné dlouhém te-
tézci). MCT se v téle méni na ketony. Davka je 5x1 1zice kokosové-
ho oleje dennég, z toho 2 1Zice rdno. Kokosovy tuk je termostabilni,
lze na ném smazit a pouzivat ho k peceni. Na cilovou davku je
vhodné stoupat postupné, aby se predeslo prajmu.

Nizkosacharidova dieta

Vzhledem ke zvySenému mnoZstvi tukd je tato dieta dobie sna-
Sena, neni pri ni hlad, ani vykyvy glykemie, zmizi i chuté na sladké.
Psychologicky navyk na pecivo je samozrejmé vytrvalejsi.

MnoZstvi sacharid( v dieté zélezZi na vychozi hladiné krevniho
cukru nala¢no, lidé se zvySenou hladinou glykemie (cokoli nad
5 mmol/T) by méli celkové mnozstvi sacharidd v potravé dostat
pod 100 g denné. Nutri¢ni ket6za je mozna az pod 50 g denné.

100 g denné ze spravnych zdroju zajisti dostatek jidla a pocit
sytosti. Jedno jidlo by nemélo obsahovat vice nez polovinu cel-
kového povoleného mnozstvi sacharidd. Priklad: 100 g chleba,
nudli, ryZe apod. obsahuje cca 40 g sacharidli. 100 g zeleniny ob-
sahuje pramérné 10 g sacharidli. Takze 100 g sacharidd denné
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znamena kolem 1kg zeleniny, k tomu 200-300 g bilkovinnych po-
travin a tuku dle libosti - vic nez dost k zasyceni.

Obecna pravidla pro vybér potravin

Soustredit se na zdkladni, kompletni, nezpracované potravi-
ny, Cerstvé, idedlné v biokvalité (dulezité zejména u Zivocisnych
potravin, vzhledem k akumulaci Zivin i $kodlivin). Jezte spoustu
zeleniny s nizkym obsahem sacharidi (Skrobtl), dostatek masa,
ryb, vajec, driibeze, plnotu¢né mlé¢né vyrobky, orechy, seminka,
jen omezené zeleninu s vy$§im obsahem Skrobti a velmi omezené
celozrnné obilniny.

Diisledné se vyhybejte primyslové zpracované potrave, ze-
jména té s aditivy (to je jakakoli chemikalie, ktera se nevyskytuje
v prirodé a nepouzivate ji v kuchyni) nebo podrobené drastickym
technologiim (extrudace, rafinace apod.), nebo kterd obsahuje
jakékoli zpracované tuky (ztuZené, suSena vejce, mléko apod.).
Zejména je nutné dusledné se vyhybat ztuZzenym nebo poloztuZze-
nym tuklim, margarinu, rafinovanym rostlinnym olejim (to jsou
vSechny, které nejsou oznaceny jako panenské nebo za studena
lisované), susenym vejcim, suSenému mléku i proteinu v prasku
(oxidované tuky), nitratim, nitritim, glutamatu (MSG, E621-9,
hydrolyzat bilkovin, extrakt z kvasnic, s6ja, s6jovy proteinovy izo-
lat, texturovany protein, kaseinat, aroma, kotreni apod.), asparta-
mu a jinym umeélym sladidlim, hliniku. Vynechte vSechno z bilé
mouky. Nesmi se jist zddny cukr a Zadna uméla sladidla, zejmé-
na aspartam, fruktéza, fruktézovy sirup, agavovy sirup. Zadny
rafinovany olej z jakéhokoli zdroje. Zadné kofeinové napoje (Ize
jednu pravou kavu denné), komercni ovocné a zeleninové $tavy,
dZusy, kola, kofola apod.

Velmi vhodné je pridat vyzivové dopliiky, prinejmensim ze za-
¢atku. Kurkumin 450mg - nejlépe ve formé kurkumy do jidla,
nutno orestovat na tuku pro vyssi stravitelnost. Probiotika, cilo-
va davka je 20-30 miliard zdrodkt denné, kvalitni antioxidanty.
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Tuk rybi nebo z krilu, 500mg denné, zejména pokud nejite ryby.
Vitamin D, v 1été je nejlepsi se opalovat, béhem dne lze vyrobit
az 20 000 IU vitaminu D ze slunce. V zimé¢ je treba doplnovat,
1000-2000 1U denng, dle vychozi hladiny. Vhodny suplement je
olej z trescich jater.

Tento postup preladi metabolismus a odstrani inzulinovou rezi-
stenci. Kdyz si vaSe télo nevi rady s glukézou, necpéte ji do né¢j!
Kromeé jiného dodé kvalitni Ziviny pro funkci mozku a zklidni z&-
nét.

Toxiny: nechte si spravit zuby, aby v nich nebyl zanét, Setrné
se detoxikujte. NeocCkujte se, zejména ne vakcinami s hlinikem,
rizikové jsou ale vSechny. Vyhybejte se 1ékiim a potravinam s hli-
nikem. Vyhybejte se 1éktim, které snizuji hladinu acetylcholinu,
coz je neurotransmiter odpovédny za pamétové funkce. V pripa-
dé potreby uzivani 1éku na urc¢itou nemoc se poradte se svym
lékarem o mozné nahradé.

Hybejte se, lepsi je cokoli nez nic. Idealni je kombinace aerobni
¢innosti, napt. nordic walking, kolo, plavani apod., s posilovanim
a cvi¢enim stimulujicim nové drahy v mozku, napt. cvi¢eni na ne-
stabilnich ploSinach. Pfi cvi¢eni je treba trénovat mozek nezvyk-
lymi pohyby! MuzZete se treba zacit ucit novy tanec, pokud vas
nebavi cviceni.

Neexistuje chemicky 1€k, ktery by umél zlepsit kognitivni funk-
ce, cilem 1€kl je jen zpomalit nebo pozastavit upadek! Ale tento
rezim vede ke zlep3eni! V jednom ptipadé doslo ke zlepSeni Aden-
brook testu z 81 na 91 bodil za 2 mésice (maximum je 100 bod{).
Pacient i jeho okoli pozorovali vysledky jizZ béhem prvnich dvou
tydni.

ENS - enterdlni nervovy systém; CNS - centrdlni nervovy systém;
CRP - C-reaktivni protein; MCT tuky - triglyceridy o stredné
dlouhém retezci
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JAK SE ZBAVIT
LEKU



Konven¢ni medicina stoji na predepisovani 1éka a jejich dlou-
hodobém uzivani. Z praxe se témér Uplné vytratily jiné moZnosti
1é¢by, zejména uprava stravy, cvi¢eni, zvladani stresu aj. Vyrazny
vliv farmaceutického primyslu, celkové provozni nastaveni zdra-
votnictvi, ale i o¢ekavani pacientti, to vSe vedlo k tomu, Ze malok-
terému pacientovi se podati odejit z ordinace 1ékare bez predpisu
néjakého 1éku.

Tento ¢lanek a nasledujici neni pro ty, kterym tento stav vyho-
vuje. Budu ho psat pro ty, kteti by radéji léky nebrali, ale uz néja-
ké berou a nevédi, co s tim. PiSu je pro ty, kterym lékari rekli, ze
jejich nemoc je nevylécitelna a 1éky budou muset brat doZivotné.

Lék se Casto lze zbavit, ale jen za urcitych podminek. Musi se
ovlivnit nemoc, na kterou se 1éky berou, musi se postupovat ro-
zumneg, s porozuménim biochemickym procestim v pozadi nemo-
ci. Nékteré 1éky ale vysadit nelze nebo jen velmi obtiZzné. Na tom-
to misté jednoznac¢né uvadim, Ze nasledujici text neni navod pro
kazdého, aby vysadil své 1éky. Kdokoli by tak ucinil, ¢ini na vlastni
odpovédnost a riziko. Mate-li umysl 1éky vysadit, méli byste to
idealn€ ucinit ve spolupraci a za dohledu vaseho lékare.

Léky lze rozdélit do néekolika skupin podle toho, co v téle maiji
delat.

Léky substitu¢ni nahrazuji substanci, kterou organismus ne-
mocného neumi dostate¢né produkovat nebo kdyz dochéazi k vel-
kym ztratam, které je nutno kompenzovat. Do této skupiny patti
substituce zZivotné dulezitych hormont v pripadé nedostatecné
funkce Zlazy (inzulin u diabetika 1. typu, hormony $titné Zlazy,
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