PRISTUPUJTE CHYTRE K ALKOHOLU

Muze mozkové buriky ozivit,
ale také znicit

Mozek mé rad malé mnozstvi alkoholu — ovsem jen malé. Stéle
vetsi mnozstvi studii dochazi k zavéru, ze lidé, ktefi umérené hol-
duji alkoholu, jsou méné nachylni k onemocnéni Alzheimerovou
chorobou. Nedavny vyzkum prokazal, ze star$im lidem, ktefi vypili
jednu az dvé sklenky vina tydné, hrozilo ve srovnani s abstinenty
0 37 % nizsi riziko, Ze se u nich vyvine demence. S timto zjiSténim
vsak souvisi také jedna $patna zprava: pokud ¢lovék v konzumaci
alkoholu ,,prestoupi“ do kategorie silnych pijakd, jeho $ance na
demenci se oproti abstinentiim naopak zdvojndsobi.

Védci z University of California v Los Angeles zjistili, zZe nestfid-
mé piti posune ¢lovéka k Alzheimerové chorobé o dva az tii roky
bliz. A silni pijaci, ktefi jsou zaroven i nositeli genu ApoE4, mohou
ocekavat nastup demence o Ctyfiaz Sest let dfive nez ostatni. Dalsi
studie, ktera byla vedena nékolik desetileti a zamérovala se hlavné
na srde¢ni a dalsi zdravotni problémy, prokazala, Ze nestfidmé piti
predjima poruchu mozku v oblastech zodpovédnych za pamét.

Britsti 1ékati pisici do Britského psychiatrického casopisu nedavno
varovali, Ze silné a ndrazové piti mezi star§imi lidmi pfispiva k tak-
zvané ,tiché epidemii“ demenci zpisobenych alkoholem, které tvoii
az deset procent celkového poctu viech ptipadt demenci.

Dokonce i dospéli lidé, ktefi piji stfidmé nebo stfedné silné,
avSak obcas na nejriznéjsich oslavach a spolec¢enskych akcich
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vypiji narazové vétsi mnozstvi alkoholu, se vystavuji vy$simu riziku
demence. Finska studie prokazala, ze dospéli, kteii se narazovému
piti alkoholu oddavali ve stfednim véku alespon jednou mésicné —
to znamend, ze napiiklad vypili vice nez pét piv nebo ldhev vina
na posezeni — byli o dvacet pét let pozdéji az trikrat nachylnéjsi
k rozvoji demence, véetné Alzheimerovy choroby. Alkoholem zpt-
sobené ,,okno“ ¢i opilost, kterd zpisobuje stav podobny bezvédomi,
zvySuje toto riziko desetkrat uz v pripadé¢, ze k takové situaci dojde
dvakrat béhem jednoho roku.

Na druhé strané lze fici, ze jeden koktejl nebo sklenka vina
denné pomahaji nastup demence oddalit. Vyzkumy opakované
zjistuji, ze alkohol piisobi protizanétlivé (a zanéty podporuji roz-
voj Alzheimerovy choroby) a zvySuje hodnotu HDL cholesterolu
(tzv. ,dobry“ cholesterol), ktery pomaha drzet rozvoj demence na
uzd¢. Vysoké mnozstvi antioxidantti v ¢erveném viné je v boji proti
demenci dal$im pozitivnim faktorem. Takové antioxidanty, véetné
resveratrolu, snizuji srazlivost krve a rozsifuji krevni recisté. Tim
usnadnuji a zrychluji pratok krve cévami a podporuji tak kognitivni
funkce mozku. Vzhledem k tomuto faktu mnozi védci doporucuji
ke konzumaci rad¢ji cervené nez bilé vino, které obsahuje o poznani
méné antioxidantt (viz také kapitola 100. Navyknéte si pit vino —
hlavné ¢ervené).

CO DELAT? Je zapottebi uvédomit si, ze alkohol v malych davkach
funguje v dospélém véku jako ochrana mozku. Velké davky alko-
holu vypité na posezeni na druhé strané mozkové bunky ochro-
muji, zabijeji a zapricinuji o desitky let pozdé;ji vétsi nachylnost ke
kognitivnim dysfunkcim a Alzheimerové chorobé. Toxicky ucinek
alkoholu je dlouhodoby. Pokud pijete, drzte se malych ¢i stfednich
davek, usrkavejte pomalu a zvyknéte si pit pfti jidle. Malé a stfedni
mnozstvi znamend jeden alkoholicky ndpoj denné v pfipad¢ zen,
dva v pripadé¢ muzu. Jednim alkoholickym napojem se obvykle
rozumi jedno dvandctistupniové pivo, jedna odlivka tvrdého alko-
holu nebo dvé deci vina.
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ZVAZTE UZIVANI KYSELINY ALFA LIPOOVE
A ACETYL-L-KARNITINU

Tyto dva potravinové dopliiky spolupracuji
na obnové a omlazeni starnouciho mozku

Kdybyste si mohli vzit jen jeden antioxidant pro zajisténi dobrého
stavu kognitivnich funkci mozku béhem starnuti, ktery by to byl?
Védctm je odpovéd jasna. Tony Hagen, Ph.D., jeden z prominent-
nich védci, jednoznac¢né uvadi, ze nejsilnéjsim antioxidantem
a omlazujicim prostfedkem pro starnouci mozky je kyselina alfa
lipoové (nékdy se uvadi pouze kyselina lipoova) — o tom alespon
sveédci jeji ucinky, jez se projevuji na stavu mozku starych zvirat.
Dodava, zZe tato latka ptsobi obzvlast siln¢, je-li podavana v kom-
binaci s dal$im potravinovym doplnkem - acetyl-L-karnitinem.

Hagen, spole¢né s profesorem biochemie, Bruce Amesem, Ph.D.,
byli prikopniky vyzkumi kyseliny lipoové a acetyl-L-karnitinu.
Dnes osmdesatilety Ames v devadesatych letech dvacatého stoleti
objevil, ze se acetyl-L-karnitin prodava v Italii jako ,,chytra droga®.
V nebyvale rozsdhlém vyzkumu spole¢né s Hagenem dokazali,
ze staré a témér nemohouci krysy zacaly byt po né¢kolika tydnech
krmeni kyselinou lipoovou a acetyl-L-karnitinem stejné fyzicky
a mentalné aktivni jako krysy o polovinu mladsi. ,,Bylo to, jako by
m¢l pétasedmdesatnik najednou energii ¢tyficatnika,” fika Ames.

Profesor Ames vysvétluje, Zze mozkové bunky pottebuji acetyl-L-
karnitin jako palivo, aby udrzely v chodu miniaturni generatory,
které se nazyvaji mitochondrie. Ve stafi si dokdzeme vyrobit az
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o padesat procent méné acetyl-L-karnitinu nez v mlad$im véku.
Nase bunéc¢né tovarny stradaji nedostatkem energie, az se stanou
nefunk¢énimi a zanechaji neurony v neusporadanych shlucich, které
spolu nedokazi t¢inné komunikovat. Podle nedavného vyzkumu
je nedostate¢nost mitochondrii v mozkovych buné¢nych synapsich
jednou z nejcasnéjsich biochemickych znamek toho, ze Alzheimero-
va choroba je na postupu. Tim, ze dodame mozkovym burkam ace-
tyl-L-karnitin, podpofime ¢innost mitochondrii, coz ma za nasledek
zlepSeni mentdlni i fyzické energie, tvrdi Ames. V laboratornich
podminkach acetyl-L-karnitin dokaze zamezit tvofeni tau protei-
novych shlukt a smotki typickych pro Alzheimerovu chorobu.

Dutlezita prace, kterou vykonava v mozkovych bunkach kyselina
alfa lipoova, spociva v hlidani mitochondrialni energie a ochrané
mitochondrii pfed neustdlymi ni¢ivymi tatoky volnych radikald.
Kyselina lipoova je jednim z velmi méla znamych antioxidantt,
které jsou schopny proniknout krevné-mozkovou bariérou, a tyto
utoky odrazit. Pokud mitochondrické tovarny postradaji antioxi-
dantovou ochranu, jez se nachézi v kyseliné lipoové, maji tendenci
kolabovat a hroutit se. Mozek se pak dostane do konstantniho stavu
,,Caste¢ného zatméni“.

Hagen také objevil dalsi zptasob, jakym kyselina lipoova — jak
se alespon zda — dokaze predchazet a dokonce i zvratit poskoze-
ni mozku: vyplachuje z néj usazeniny zZeleza. Jak ¢lovék starne,
v neuronech se kumuluje Zelezo a zrychluje ,,oxida¢ni $kody*,
které zptsobuji, ze kognitivni funkce mozku sldbnou a vlady se
ujima demence. Hagen krmil staré krysy pouhé dva tydny vysokymi
davkami kyseliny lipoové: za tu dobu koncentrace zeleza v jejich
mozku dramaticky klesla na tiroven, jaka je bézna u mladych krys.

V pripadé lidi se ukazuje, Ze kyselina lipoova napomaha snizo-
vani krevniho tlaku, cukru a triglyceridii (tukd, jez jsou obsazeny
v potravé). Diéle ptiznivé ovliviiuje rezistenci organismu na inzulin
a predchazi diabetické neuropatii. Néktefi 1ékati dokonce rutinné
predepisuji diabetikiim kyselinu lipoovou v denni dévce 600 mg,
aby pfedesli moznym komplikacim.
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CO DELAT? Zvazte uzivani jednoho nebo obou téchto potravinovych
doplnkt, abyste podporili funkci svych mozkovych bunék. Tyto
doplnky Ize koupit zvlast nebo v kombinaci v obchodech zdravé
vyzivy i v 1ékdrnéch. Je také mozné objednat si je online. Pokud se
rozhodnete koupit si acetyl-L-karnitin, pozor na nalepku. Musina
ni stat acetyl-L-karnitin, ne jen L-karnitin!

Kyselinu alfa-lipoovou i acetyl-L-karnitin je bezpe¢né uzivat
v nasledujicim davkovani: kyselinu alfa-lipoovou 200 mg denné,
acetyl-L-karnitin 500 mg denné. Pokud chcete, mtizete samoziejmé
uzivat davky, které jsou nizsi nez uvedené mnozstvi. Jestlize uzi-
vate vyssi davky kvili jinému zdravotnimu problému, naptiklad
cukrovce, poradte se s Iékarem ¢i Iékarnikem.
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NEOSTYCHEJTEVSE KLAST OTAZKY
OHLEDNE ANESTEZIE

MiiZe anestezie
vyvolat Alzheimerovu chorobu?

Neni nijak neobvyklé, zZe je ¢lovék po operaci ,,jako v mlze®. Vétsi-
nou omameni zptsobené celkovou anestezii odezni rychle, ackoli
také muze pretrvavat dny, ba i celé tydny. Nékdy 1ékati pozoruji
zvlastni pripady, jako byl ten, kdy se u pétasedesatileté zeny, kte-
ra prodélala operaci endoprotézy, zacaly po pul roce projevovat
poruchy paméti a pozdéji u ni byla diagnostikovana Alzheimerova
choroba. Je to ndhoda? Mize anestezie zptisobit trvalé poskozeni
mozku a urychlit nastup Alzheimerovy choroby - zvlasté u lidi,
ktefi jsou geneticky znevyhodnéni nebo uz trpilehkymi poruchami
paméti, jez pfedchazi demenci?

Tato moznost nékteré védce znepokojuje. Roderick G. Eckenho-
ff, 1ékar a profesor anesteziologie, o tom fika: ,,Podadvame tyto medi-
kamenty kazdoro¢né miliontim lidi a slepé ignorujeme skute¢nost,
ze jejich pouziti jim mtze zplsobit dlouhodobé ¢i trvalé nasledky.
Dodava, ze laboratorni zvifata vystavend béznym anesteziologic-
kym plyntim vykazuji zvySené odumirani mozkovych bunék, tvorbu
$kodlivych shlukt toxického beta-amyloidu a tau a dlouhotrvajici
kognitivni potize, a to véetné ztraty paméti. Eckenhoff se obava, ze
takova anestetika mohou zrychlit nastup demence a Alzheimerovy
choroby, zejména u zranitelnéjsich mozk starych lidi.
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Stejny nazor ma i doktor Rudolph Tanzi, Ph.D., renomova-
ny genetik a védec, ktery se dlouhodobé zabyva problematikou
Alzheimerovy choroby v massachusettské vSeobecné nemocnici
v Bostonu. Stejné jako Roderick Eckenhoff, i on se zaméfil na rizika
isofluranu, coz je v mediciné §iroce uzivané anestetikum. Jejich
vyzkumy dokazuji, Ze pfi pouziti isofluranu jsou dasledky aktivity
beta-amyloidu v bunéénych kulturach toxictéjsi az fatalni. Jejich
teorie je zfejma: jestlize jsou ve starém mozku pfitomny usazeniny
beta-amyloidu, coz je pfipad vétSiny z nich, pak jeho vystaveni
isofluranu ucinky téchto usazenin zhorsuje a zfejmé i urychluje
nastup Alzheimerovy choroby. Vyzkumy také naznacuji, Ze jedinci,
kteti jsou nositeli genu ApoE4, mohou byt pisobenim isofluranu
pfi anestezii postizeni zvlasté tézce.

Tanzi vyjadiuje presvédceni, ze je tfeba se isofluranu vyhybat,
kde to je jen mozné. Kdyz se jeho matka nedavno musela podrobit
operaci, pozadal anesteziologa, aby pouzil desfluran, coz je dalsi
z fady anesteziologickych plynti. Casopis Forbes Tanziho cituje:
»INemame jesté dostate¢né mnozstvi informaci a ditkazii, abychom
mohli isofluran zakazat. Ja jsem vSak o jeho $kodlivosti presvédcen
natolik, Ze bych u své matky jeho pouziti nedovolil. Radil bych celé
své rodiné i pratelim, aby se od isofluranu drzeli co nejdal. Stale
jesté zkoumame vSechny souvislosti — a bude to dozajista vyzadovat
jesté spoustu prace, ale v tomto okamziku bych to jiz v zadném
pripadé neriskoval.“

Na druhé strané je tfeba fici, ze neddvna studie provedena na
Washington University nepotvrdila Zddné trvalé kognitioni poruchy
u velkého vzorku lidi, ktefi se podrobili operaci. Vysledky studie
naznacuji, Ze anestezie nemusi byt pro mozek nebezpec¢na. Mno-
zi specialisté v§ak upozornuji na to, zZe kone¢ny verdikt v tomto
ohledu jesté nepadl. Podle zminéné studie jiz pouha hospitalizace
v pfipadé lehkych i tézsich onemocnéni zvySuje u starych lidi prav-
dépodobnost rozvoje demence.
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CO DELAT? V tomto okamziku se védci neshoduji na tom, zda je
anestezie pro mozek nebezpecna, a tak neni jasné, nakolik se maji
znepokojovat pacienti, ktefi se ji musi podrobit. Uvadéné poope-
ra¢ni kognitivni problémy a nevratné ztraty paméti jsou doku-
mentovany zejména v ptipadech star§ich lidi, ktefi jsou obzvlasté
nachylni k rozvoji Alzheimerovy choroby. Nékteré vyzkumy dopo-
rucuji pacientiim pfedlozit tyto obavy svym anesteziologtim ke
zvazeni. V kazdém ptipadé je zadouci uvédomovat si potencialni
problémy spojené s anestezii a bedlivé sledovat vysledky dalsich
vyzkum.
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NECHTE SI VYSETRIT KOTNIKY

Nedostate¢né prokrveni spodni ¢asti nohy
je signalem probléma v mozku

Prekvapivé jednoduché, neinvazivni a laciné vySetfeni mtaze odha-
lit stav kognitivnich funkci mozku a pravdépodobnost nastupu
demence. Vysetfeni se provadi cévnim ultrazvukovym piistrojem,
ktery se jmenuje Doppler, a manzetou na méfeni krevniho tlaku.
Poté se provede srovnani systolického tlaku krve v oblasti kotniku
a na obvyklém misté méfeni — na pazi. Vysledek méfeni se nazyva
index kotnikovych tlaki. Celé vysetfenilze provést v ordinaci prak-
tického lékare a trva asi ¢tvrt hodiny.

Teorie je jasna: stav cév v celém téle je viceméné stejny. Mira
zaneseni tepen a rychlost toku krve ve spodni ¢asti nohy je zrcadlem
stavu ¢i pokrocilosti arterioskler6zy mozkovych cév. Toto rychlé
vysetfeni je tedy zaméreno pfedev$im na arteriosklerédzu a pouziva
se zejména ke zjisténi periferniho arteridlniho onemocnéni dolnich
konéetin. Cetné studie viak prokézaly, ze je mimotadné presné také
v diagnostice kognitivnich poruch u starsich lidi a pfi posouzeni
pravdépodobnosti nastupu Alzheimerovy choroby.

Védcina University of Edinburgh po deset let sledovali vice nez
sedm set muzii a Zen mezi pétapadesati a Ctyfiasedmdesati lety.
Utastnici tohoto vyzkumu, kteti méli nejniz$i hodnoty indexu kot-
nikovych tlakt, jenz pfedznamenava zhorSeni pratoku krve, dosa-
hovali 0 60 az 230 % horsich vysledk v testech tisudku, plynulosti

37



