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Védci v nas dlouha léta podporovali presvédceni, ze nad svym
mozkem a jeho fungovanim nemame téméi zadnou kontrolu a dokon-
ce ze nemizeme ovlivnit ani jeho zdravi. Ze zprav v médiich nebo
z dob Skolni dochazky jste si mozna odnesli pfedstavu, ze mozek je
neménny: jakmile dosdhneme urcitého véku, vyvoj mozku je ukoncen.
Také je nam piedkladan nazor, ze nemiizeme zvysit svou intelektudlni
kapacitu, protoze ta je do znacné miry dana geneticky. A co je jeste hor-
$i: v ptipad¢, ze nas postihne néjaké onemocnéni mozku, nezbyva nez
doufat, ze se objevi zazracny I€k, ktery nas mozek dokaze uzdravit.

Dnes uz vime, Ze tyto zastaralé ndzory a piedstavy jsou naprosto
mylné. Neustale ptibyva vyzkumd, které prokazuji, ze kapacitu a zdra-
vi svého mozku mtizeme ovliviiovat ve zcela zasadni mite. Skladba
nasi stravy, zpusob zivota, mira stresu, naroky, jaké na sebe klademe —
to jsou jen nékteré z faktort, jez maji zasadni vliv na celkové zdravi
mozku, na nase kognitivni funkce a na nasi pamét. Zaroven ovliviuji
nase nalady, odolnost mozku vii¢i onemocnénim a fadu dalSich véci.
Genetika samoziejme hraje urcitou roli, ale rozhodné neni takovou al-
fou a omegou, jak ndm bylo donedavna predkladéano.

Réeni ,,Jste to, co jite* nikde neplati silnéji, nez kdyz se jedna o zdra-
vi mozku. J& bych jej rozsitila na ,,Jste to, co jite, co se ucite a co zijete",
abychom si pfipominali, Ze zdravi mozku z kratkodobého i dlouhodobé-
ho hlediska do zna¢né miry ovliviiujeme volbou svého Zivotniho stylu.
Zijeme ve fascinujicich ¢asech, v dobé, kdy vyzkumy mozku postupuiji
kupiedu milovymi kroky a kdy se stejné tak rychle rozsiiuji nase védo-
mosti o tom, co miizeme pro zdravi mozku udélat a jak 1ze predchazet
rozvoji mozkovych onemocnéni. V této knize vas seznamim s nejnovej-
$imi védeckymi poznatky tykajicimi se mozku a paméti a zaroven pred-
stavim snadné moznosti, jak miizete téchto poznatkli maximaln¢ vyuzi-
vat ve svém zivot¢ tak, abyste co nejlépe pecovali o vlastni mozek.

Predstavte si, ze k zdsadni proméné¢ vaseho zivota postaci vénovat
péci o svlj mozek necelych 60 sekund denng; Ze si tim dokazete zlep-
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Sit pamét’ a zaroven ochranit mozek diky tomu, Ze svj jidelnicek obo-
hatite o vybrané potraviny, [é¢ivé byliny a dalsi vyzivné latky, u nichz
byly prokazany pozitivni G¢inky na zdravi mozku. Zni to nerealné?
Ptesné tohle vam ale nabizim!

V nasem hektickém svéte jen malokdo vénuje svému zdravi takovou
pozornost, jakou by si zaslouzilo. Mtizete byt student, zaneprazdnény
kariérista nebo tfeba rodic, ktery se snazi skloubit péci o déti a pracov-
ni i domdci povinnosti — tak ¢i tak, pravdépodobné také neméate dosta-
tek Casu pecovat o své zdravi. Ale bez ohledu na to, kolik mame povin-
nosti, kazdy z nas si miize denn¢ vyhradit 60 sekund a vénovat je
rozvijeni svého mozku a péci o jeho zdravi. Nez si piedstavime plan
postupu a jednotlivé tipy, jak béhem 60 sekund denné ,,posilit™ a ozdra-
vit mozek, rada bych vam tekla néco o sob€ a o tom, co vedlo k napsa-
ni této knihy a k vytvotreni programu, ktery v ni ptedstavuji.

JAK VZNIKL PROGRAM ZLEPSOVANI MOZKOVYCH
SCHOPNOSTI ZA 60 SEKUND

Pted vice nez dvaceti lety jsem méla zavaznou autonehodu, jejimz di-
sledkem bylo traumatické poranéni mozku. M¢la jsem poskozenou mi-
chu a utrpéla jsem fadu dalSich zranéni. Auto bylo uplné znicené, az na
cast jednéch dvefi, kterymi jsem se z n¢j dostala ven. Bezprosttedné
po nehodé jsem témer tplné ztratila vladu nad levou rukou a tézce se
mi dychalo. Objevily se i dalsi ptiznaky poranéni mozku, véetné sil-
nych a trvalych bolesti hlavy, které se po fadu nasledujicich let staly
soucasti meho zivota. Jakoby tohle vSechno nestacilo, o par let pozdé-
ji jsem uklouzla a pti padu jsem se uhodila do hlavy. Disledkem bylo
dalsi traumatické poranéni mozku a zhor§eni mnoha priznakd zplso-
benych autonehodou. Nékteré problémy se projevily bezprosttedné po
urazu, ale mnohé projevy traumatického poranéni mozku jsem odha-
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lovala az postupné. Do druhé skupiny spadalo naptiklad zhorseni pa-
méti a deprese.

Ve snaze zmirnit straslivé bolesti hlavy, problémy s dychanim, ¢as-
tecnou paralyzu a dalsi pfiznaky, které mi siln¢ zneptijemnovaly Zi-
vot, jsem zacala uplatiiovat poznatky ziskané v dobach, kdy jsem se
zabyvala problematikou vyzivy a studiem Ié¢ivych bylin. Pozdé&ji jsem
k nim ptidala také zkuSenosti z ptirodni mediciny a akupunktury. Za-
mefila jsem se na hledani nejlepsich cest vedoucich k uzdraveni moz-
ku po traumatickém poranéni a na zmény ve stravovani a zivotnim sty-
lu, které nejvice prospivaji zdravému fungovani mozku.

Poté, co se mé vlastni zdravi zlepsilo, jsem zacala pracovat s dalsi-
mi pacienty. Byly jich tisice a §lo o lidi trpici riznymi mozkovymi po-
ruchami, véetné Alzheimerovy choroby, autismu, klinické deprese, de-
mence, Parkinsonovy choroby, traumatickych poranéni mozku a mnoha
dalsich. Pti praci s pacienty jsem uplatiiovala poznatky ziskané z vy-
zkumt i program, ktery jsem vytvofila pro zlepseni vlastniho zdravi,
a to se skvelymi vysledky. V této knize predstavuji poznatky a metody,
které jsem v prubchu let ziskala a vytvotila pii uspésném léCeni vlast-
nich potizi i potizi tisicti dalsich pacientt.

Doufam, ze moje zkusenosti a znalosti pomohou i vam, pfi zlepso-
vani paméti a zdravi mozku i pfi pfedchazeni zavaznym mozkovym
onemocnénim. Spolecn¢ s tymem nakladatelstvi Rodale jsem nedavno
sestavila a v praxi ozkousela ctyftydenni program vychazejici ze za-
sad popsanych v této knize. Cilem bylo zjistit, zda je mozné dosdhnout
podstatného zlepSeni paméti a ozdraveni mozku v tak kratké dobe, ja-
kou jsou 4 tydny. Vystupy byly velmi puisobivé. Ugastnici programu,
ktefi se alespon trochu snazili zapracovat ziskané poznatky do svych
zivotl, dosahovali skvélych vysledkti. V knize predstavim nékteré
z jejich pribehi a zkuSenosti.

Jednim z nejcastéjSich komentaid, s nimiz jsem se setkavala u pa-
cienttl i ucastnikti programu, bylo pfekvapené konstatovani, jak snad-
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né je uplatinovat doporuc¢ované zasady v kazdodennim zivote. Dal§im
piekvapenim pro vétsinu lidi byla rychlost, s jakou se dostavovaly vy-
sledky, ptfi¢emz neslo jen o zaznamenané zlepSeni paméti a mental-
nich schopnosti, ale také o pozitivni zmény v oblasti energie, nalado-
vosti a vahy.

Zda se, ze vétsina lidi (k niz jsem kdysi pattila i ja) povazuje zhor-
Sovani pameéti za prirozenou soucast zZivota. Nové védecké poznatky
ale ukazuji, ze se dal nemusime smifovat s piredstavou, zZe problémy
s paméti jsou ,,jednim z projevl starnuti”. Védci neustale ptichaze-
ji s novymi diikazy potvrzujicimi, Ze spravna vyziva a zdravy zivot-
ni styl mohou vyrazn€ pomoci ochranit mozek a pamét’ pied posko-
zenim.

Nez vam ptredstavim program, ktery jsem s vyuzitim védeckych
vyzkumt vyvijela po vice nez 22 let, bude dobré vyhodnotit aktudlni
zdravotni stav vaseho mozku. Nejlepsi cestou, jak komplexné posou-
dit zdravi mozku, je absolvovat diagnostické testy u Iékafe. Nicméné
urcitou predstavu a posouzeni, nakolik mohou zdravi vaseho mozku
pozitivné ¢i negativné ovliviiovat vase stravovaci navyky a zivotni
styl, ziskate i vyplnénim sebehodnoticiho testu na strané¢ 10. Samo-
ziejme plati, Ze pokud trpite néjakou mozkovou poruchou, mate pii-
znaky poranéni mozku nebo pocitujete zhorSeni mentalnich funkei,
m¢eli byste navstivit [ékate. Ale 1 v pripadé€, kdy vam bylo diagnostiko-
vano mozkové onemocnéni typu Alzheimerovy nebo Parkinsonovy
choroby, demence nebo klinické deprese, je velmi pravdépodobné, ze
doporucovany program vam pomuze fadu problémi zmirnit a zpoma-
lit nebo dokonce zvratit postup nemoci. Stejné tak je program urcen
kazdému, kdo netrpi zadnymi ptiznaky onemocnéni, jen si chce dlou-
hodob¢ zajistit co nejlepsi zdravi vlastniho mozku a pojme program
jako prevenci proti moznym problémtiim v budoucnu. Také tito ¢tena-
fi zjisti, ze zdsady programu mohou snadno zapracovat do svych kaz-
dodennich zivott.
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