9. KAPITOLA

ZLEPSENI VASEHO ZDRAVI

Vasi mozkovou mrtvici mohly zptisobit rtizné zdravotni potize. Ty vas
v§ak nyni vystavuji riziku, ze prodélate dalsi. Dojde-li nasledkem prvni
mrtvice k naruseni mobility, je pro vds cviceni o to naroc¢néjsi. Mate-li
niz$i prijem, miize pro vas byt obtiznéjsi jist zdravé a opatfit si potfebnou
lékatskou péci. Nyni je vSak vice nez kdy jindy dutlezité, abyste udélali
vse, co je ve vasich silach, a optimalizovali sviij zdravotni stav — a to nejen
proto, abyste napomohli své rekonvalescenci, ale zaroven zabranili dal-
$im zdravotnim komplikacim. Zeptali jsme se proto odbornikd, jak by se
pacienti po prodélané mozkové mrtvici méli stravovat, jak by méli cvicit
a jakymi dal$imi zptisoby by méli podpotit své celkové zdravi.

61. Co by méli pacienti udélat, aby po prodélani mrtvice zlepsili
svij zdravotni stav?

Dr. Hinkleova: Faktory, které jsou dilezité pro nas vsechny, jako napri-
klad zdrava strava, dostatek pohybu a dobry spanek, nabyvaji nyni jesté na
vétsi dulezitosti. To se vztahuje nejen na pacienta, ale také na ¢lovéka, kte-
ry o néj pecuje. Oba dva by se méli snazit byt v co nejlepsim zdravotnim
stavu, aby se mohli vrétit ke svym béznym aktivitam. SnaZte se proto jist
tii vyzivna jidla denné, spéte osm hodin denné a cvicte.

Dr. Ploughmanova: Jelikoz vime, ze ¢lovék, ktery jednou mrtvici pro-
délal, je vystaven vysokému riziku jejiho opétovného vyskytu, méli bys-

te udélat vse, co je ve vasich sildch, abyste zlepsili sviij Zivotni styl a toto
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riziko snizili. Své stravovani mtiZete zlepsit tim, Ze snizite pfijem nasyce-
nych tuki, zvysite konzumaci ovoce a zeleniny a omezite stil. Rozhodné
byste také méli zvysit svou fyzickou aktivitu. Snazte se cvicit alespon 30
minut tfikrat tydné — v takové intenzité, dokud se nebudete citit unaveni.

A co mozna nejdfive zanechte koufeni.

»Udrzujte se svym lékatem dobry vztah a nebojte se mu s cimkoli své-
fit. Pokud pottebujete pomoc, najdéte nékoho, kdo o vds bude pecovat.
Nacvicte si predem, co chcete fici, nebo si své myslenky poznamenejte.
Pozadejte svého lékate, aby vam napsal klicovd slova na papir, abyste
se nad nimi mohli doma v klidu zamyslet ¢i dohledat jejich vyznam.

Bojujte sami za sebe.” - David

Rada Dr. Mikea

,Casto se stava, ze kdyz nékdo v rodiné prodéla mozkovou mrtvi-
ci, jeho blizci na sebe okamzité prevezmou veskerou odpovédnost.
Jakmile vSak pacient opét nabude své zdkladni schopnosti, je di-
lezité, aby mu jeho blizci predali co mozna nejvice odpovédnosti
zpét. Tento krok slouzi k tomu, aby postizeny neziistaval béhem re-
konvalescence v pasivni roli, ale aby nad ni prevzal kontrolu. Pocit
sily a nadvlady potfebuje ve svém zivoté citit kazdy. Zaroven je to
také silny prostredek, ktery pomdha predchazet depresi.”

62. Jaka dieta je pro pacienta po prodélani mozkové pfihody nej-
lepsi?

Dr. Roth: Kdyz pacienti navstivi mé rehabilita¢ni centrum poprvé, upo-
zornuji je okamzité na to, Ze jednou z nejdalezitéjsich véci, na néz muse-
ji pamatovat, je spravna strava. (Tou druhou je spanek.) Zdtraznuji jim
potiebu dostatecného pfijmu bilkovin. Pacienti vydaji mnoho energie
a museji nabrat svalovou hmotu. Pro okamzitou energii potfebuji sachari-
dy. V podstaté po jakémkoli poranéni mozku dochazi k velké ztraté bilko-

vin, proto pacienty nabaddme, aby na né ve svém jidelnicku nezapominali.
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Skute¢nost, Ze dostate¢nd hladina bilkovin zlepsuje rekonvalescenci paci-
entll po prodélani mozkové prihody, dokladaji i vyzkumné studie.

Bézné doporucujeme jeden gram bilkovin na kilogram télesné hmot-
nosti denné. U lidi, ktefi maji i jiné zdravotni potize, coz u pacientl po
mrtvici byva obvyklé, zvySujeme davku na 1,2 az 1,5 gramu na kilogram.
Pacientim radime, aby radéji konzumovali takové pokrmy, které maji vy-
soky obsah bilkovin, nez aby uzivali dopliky stravy. Mezi vhodné potravi-
ny patfi libové maso, ryby, kruti, burakové maslo nebo vajicka.

Mnoho pacientt, ktefi prodélali mrtvici, miva problémy se zacpou
nebo s funkei strev, proto jim vzdy doporucuji, aby jedli ovoce a zeleni-
nu, z nichz ziskaji vlakninu a jiné Ziviny. Problém ale je, ze mnoho lidi
se stravuje velmi nezdravé, coz mohlo byt i divodem jejich mozkové
mrtvice, a tak pro né snaha zménit tyto jidelni navyky mize byt velkou
VyZvou.

Dr. Chiu: Zdrava strava je nesmirné dtilezita. Pacient si mozna fika: ,,Uz
zase mi opakuji, jak jsou zdrava strava a cviceni dtlezité!“ Ale tyto fak-
tory jsou skute¢né zasadni. Mluvime-li o tom, Ze mozkové mrtvici se da
predchazet, neznamend to, Ze to bude jednoduché. Vime, co mame délat
a jaké nastroje k tomu pouzivat. V zasadé kazdy lékar svym pacientiim
vzdy pripomind, aby jedli zdravé, a to at uz je jejich zdravotni stav jakyko-
li. V pripadé predchazeni mrtvice plati toto pravidlo dvojnéasob.

Kli¢ové je snizeni sodiku — musite snizit sviij pfijem soli ze zpracova-
ného a pripravovaného jidla. Dale se doporucuje sniZit sacharidy a do-
drzovat stfedomotskou dietu. Ta vam miize pomoci s regulaci cukrov-
ky i metabolického syndromu (vysoky krevni tlak, vysoka hladina cukru
v krvi, vysoky cholesterol a vysoka télesna hmotnost). Bylo prokazano,
ze sttedomorska dieta pozitivné ovliviiuje zdravi vadeho srdce a snizuje
riziko vaskuldrnich onemocnéni, véetné mozkové mrtvice. Pro lidi, kte-
i nejsou s timto typem diety obeznameni, se jedna o stravu s vysokym
podilem cerstvého ovoce, zeleniny, ryb, celozrnnych vyrobk a olivového

oleje.
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Modifikovana stitedomoiska dieta podle Dr. Mikea
Mnoho z princip, které jsem popsal ve své knize Jasnd mysl (v ori-
ginale The Brain Fog Fix — pozn. prekl.), jsou obzvlasté dulezité pro
pacienty po mozkové mrtvici. Méjte na paméti, Ze mrtvice je dru-
hou hlavni pri¢inou demence, proto veskeré strategie, které se poji
s jeji prevenci, jsou v piipadé, ze jste jiz mrtvici prodélali, zcela za-
sadni. Pro celkové zdravi mozku proto doporucuji modifikovanou
sttedomotskou dietu. ,Modifikovana“ se nazyva proto, Ze obsahuje
nizky podil zpracovanych sacharidd, v¢etné mouky a cukru, vy-
soky podil lusténin, zeleniny, ovoce, superpotravin nabitych ome-
ga-3 mastnymi kyselinami (naptiklad losos), zdravych tuka (tfeba
olivovy olej) a také nizky podil nasycenych tukt. Kdyz Americané
zaslechnou slovo Italie, vyvstanou jim hned na mysli téstoviny a pi-
zza, ale takova pizza, §pagety ¢i masové kulicky, které maji Ameri-
¢ané radi, nemaji v této stravé co délat.

Budete-li konzumovat prili§ zpracovanych sacharidi, slazenych
limonad, chleba, téstovin, mouky, cukru a vysokofruktézového
kukuti¢ného sirupu, miize to nepriznivé ovlivnit schopnost nervo-
vych siti mozku vytvaret nova spojeni. Télo urcitou ddvku sacharidii
potrebuje, ale vétsina lidi po celém svété konzumuje zpracovanych
sacharidu az prilis. Vyzkum ukazuje, ze dieta s nizkym podilem sa-
charidtt mtize va$ mozek ochranit. V souc¢asné dobé probiha klinic-
ké testovani, které zkoumad, jaky vliv ma nizkosacharidova dieta na
rekonvalescenci pacientii po cévni mozkové prihodé.

Nékolik nedavno provedenych studii objasnilo, jak stfedomot-
ska dieta pomahd pacientim po mozkové mrtvici. Vyzkum Ka-
lifornské univerzity v Los Angeles uskutecnény v roce 2015 totiz
prokazal, ze diety s vysokym podilem cukru, konkrétné ty, které
obsahuji velké mnozstvi zpracované fruktézy ve formé vysokof-
ruktézového kukuri¢ného sirupu, narusuji schopnost mozku, aby
se po prodélani traumatického poranéni uzdravil. Prestoze mozko-

va mrtvice nespadd mezi traumaticka poranéni mozku, podoba se
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jim v tom, Ze oba tyto stavy k optimalnimu uzdraveni vyzaduji, aby
mozek produkoval nové bunky a vytvarel nova nervova spojeni.
Vyzkumny tym zjistil, Ze toto umélé sladidlo ,,narusuje schopnost
neurontl vzajemné komunikovat, vytvaret po prodélaném poranéni
nova nervova spojeni, zaznamenavat vzpominky a produkovat do-
statek energie pro pohanéni zakladnich funkci® Toto sladilo brani
neuroplasticité¢ — tedy vzniku novych mozkovych bunék -, coz je
pro pacienta po mozkové mrtvici zcela zasadni.

Dalsi studie, kterd byla publikovana v renomovaném lékarském
casopise The New England Journal of Medicine, zjistila, Ze 30 pro-
centim cévnich mozkovych piihod, srde¢nich ptihod a umrti
nasledkem srdecni choroby lze diky stfedomorské dieté predejit.
Zmeény ve stravovani uplatnéné v této studii zahrnovaly kazdoden-
ni konzumaci extrapanenského olivového oleje a/nebo ofechi,
trikrat az ctyfikrat tydné konzumaci ryb, t¥ikrat ¢i vicekrat tyd-
né konzumaci lusténin, nahrazeni cerveného masa bilym masem
a alespon tfi porce ovoce a dvé porce zeleniny denné.

Studie publikovana v ¢asopise Frontiers in Nutrition odhalila, Ze
subjekty, které dodrzovaly stredomorskou dietu, zaznamenaly po-
kroky v oblasti jazyka, pozornosti i paméti. Ba co vic, prilomova
studie uskutecnéna v roce 2016 zjistila, ze mozek lidi, ktefi dodr-
zovali sttedomotskou dietu, byl vétsi: jejich celni, temenni a tylni
laloky byly skutecné $irsi. Z potravin spadajicich do stfedomorské
diety to byly prevazné ryby a lusténiny, které byly s timto tikazem
spojovany nejvice. Mozky subjektii té samé studie, které konzumo-
valy vét$i mnozstvi sacharida a cukru, byly mensi a jejich mozkové
laloky stejné tak. Pro pacienty, kteti prodélaji mozkovou mrtvici, je
v8ak zcela zasadni udrzet si zbyvajici mozkové bunky a prostred-
nictvim neuroplasticity podpotfit rist novych.

Zelenina a ovoce jsou dalsi nedilnou soucasti sttedomorské di-
ety. Bylo prokazano, Ze konzumace prinejmensim péti porci denné
vyrazné snizuje riziko mozkové mrtvice. Ve své knize Jasnd mysl
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doporucuji konzumaci dokonce sedmi porci ovoce a zeleniny den-
né, jelikoz bylo zjisténo, ze pravé tolik porci jedi ty nejzdravéjsi
a nejstastnéjsi lidé z celého svéta. Zelenina jako tieba brokolice, ka-
pusta, kvétak a ruzickova kapusta jsou pro snizeni rizika mozkové
prihody obzvlasté vhodné, avsak berete-li léky na snizeni srazlivos-
ti krve (napfiklad Coumadin), méli byste konzumaci téchto druht
zeleniny zkonzultovat se svym lékafem, jelikoz vitamin K, ktery
je zde obsazen, mtize ucinek téchto 1ékt ovliviiovat. Poradte se se
svym lékarem, zdali byste kvili lékiim, které berete, méli ve svém
stravovani zavést néjaka omezeni.

Urcité jste jiz slySeli o omega-3 nenasycenych mastnych kyse-
linach, které jsou obsazeny v motskych plodech, napriklad v loso-
sovi. Ze tfi typti omega-3 mastnych kyselin ma pro pacienty po
mozkové ptihodé pravdépodobné nejpriznivéjsi vliv kyselina do-
kosahexaenova (DHA). Tato kyselina pomaha zlepSovat kognici,
predchazi demenci a ptisobi jako stavebni prvek mozku.

Téhotné Zeny potiebuji kyselinu DHA pro zdravy vyvoj mozku
ditéte a pacienti po mozkové prihodé potrebuji tuto kyselinu k lep-
$1 neurogenezi a vytvareni novych nervovych spojeni. Nejlepsim
zdrojem kyseliny DHA jsou morské plody. Na seznam superpotra-
vin v podobé moftskych ryb, které jsou bohaté na DHA omega-3
nenasycené mastné kyseliny a zaroven neobsahuji toxiny (napf.
rtut), patfi zejména: tunak, siven, okoun, losos, krab, olihen, slavka
jedld, ustfice, sardinky, krevety, pstruh duhovy, garnat atd. Podle
nejnovéjsiho vyzkumu mize konzumace jedné porce z téchto ryb
¢i motskych zivocichii podporit zdravi mozku a zlepsit jeho uzdra-
veni. Nejjednodussim zptisobem, jak toho docilit, je zakoupit si
v supermarketu vakuové balené rybi filety. Mezi mé oblibené ryby
patfi pstruh duhovy, ktery je méné tucny a lehce stravitelny. Rost-
linné zdroje, jako napiiklad vlasské ofechy, chia seminka a Inéna
seminka, sice neobsahuji takové mnozstvi kyseliny DHA jako ryby,
ale mohou poslouzit jako alternativni zdroj DHA pro vegetariany.
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