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Uvod

Chemické spojeni mysli a téla

Jedna z védi, ktera v dnesni dobé zacina byt zdlrazfhovana v souvislosti s po-
chopenim dudevniho zdravi, je provazanost nasich myslenek, dojmda a fyzickych
pocitd s biochemickymi reakcemi téla. Nase myslenky ovliviiuji to, jak se citime,
a naopak. Pocity jsou vzdy doprovazeny fyzickymi viemy. Navic jsou ale vzdy
spojeny s pfislusnymi zménami v biochemickych procesech uvniti naseho téla.
Biochemické zmény totiz ovliviiuji to, jak se citime a jak pfemyslime. Kdyz
byla napfiklad v rdmci klinické zkousky provedené na Oxfordské univerzité
patnacti Zenam naordinovana dieta, v niz chybéla aminokyselina tryptofan,
Z niz mozek vyrabi serotonin, hormon dobré nalady, dvé tfetiny z nich zacaly
do sedmi hodin propadat v hlubsi depresi. Az do takové miry spolu souvisi to,
o jite, s tim, jak se citite.

Plati, Ze ¢im hare se citite, tim castéji volite uklidrujici potraviny s vysokym
vétsiho mnozstvi alkoholu. To vas ale na druhou stranu pfipravuje o energii,
jiz potfebujete pro boj s prekazkami, které vam Zivot stavi do cesty, jste ¢im
dal vice unaveni a vase deprese se prohlubuje. Nenf to nic jiného nez velka
pavucina nejriznéjsich faktord, které zahrnuji jak prostredi, v némz Zijete,
tak potraviny, které jite, a zpasob, jakym reagujete na myslenky a pocity. Jak
budeme tuto pavucinu spole¢nymi silami postupné rozkryvat, ukazu vam, jak
své pocity ovladnout.

S ohledem na vyse uvedené plati, Ze jednim zfejmym nedostatkem tra-
di¢ni psychiatrie je, Ze vétSina diagndz je zaloZena na testech, které jsou
zaméreny cisté na psychologické symptomy, a vétSina diagnostikovanych
problém0 od nespavosti po deprese, se lé¢i pomoci 1ékd, v lepSim pripadé
spole¢né s psychoterapii. Na nasi klinice vsak hleddme projevy biochemické
nerovnovahy, které potom usmérnujeme za pomoci zivin, nikoliv lékd. Jsou
totiz efektivnéjsi, levnéjsi a nemaji nezadouci vedlejsi Ucinky. Takovéto Ziviny,
které uz v téle mate, spolecné vyladi vase télo, budete se diky nim citit dobre,
a pfitom nebudete muset uzivat uméla léciva, kterd casto maji znepokojuijici
vedlejsi Ucinky. S trochou nadsazky by se psychoterapeutické pristupy daly
pfirovnat k tomu, Ze vas naucime lépe fridit, ale pro snazsi fizeni je potreba
vyspravit i vas viz.

Nadélaji antidepresiva vice skody nez vzitku?

Vétsinovy nazor je, Zze Ucelem lékd, jako jsou napfiklad antidepresiva, je do-
stat pacienta zpatky do provozu. Ve ¢tvrté kapitole se vsak dozvite, Ze se to
antidepresivam pfilis nedafi a navic maji celou fadu vedlejsich Gcinkd, kvali
nimz se budete v kone¢ném dusledku citit hire nez na zac¢atku. Analyza Sesti
velkych studii, ktera byla zvefejnéna v odborném casopise Americké lékarské



Kapitola prvni

Néco chybi

At uz je to cokoliv, mdme pocit, Ze nam néco schazi. Néco by se nepochyb-
né zménilo, kdybychom méli vice Stésti. Spociva ale Stésti v penézich a majetku?
Nebo je to spise néco, co si kazdy mizeme vytvorit sdm? Konec koncl vsichni
zname lidi, kteff se zdaji byt vétSinu ¢asu Stastni, ackoliv je jejich situace v po-
rovnani s tou nasi mnohem horsi. Jak to délaji? Nebo jsou to jen jednodussi
lidé, ktefi nemaji Zddné ambice? Pokud tomu tak je, znamena to, ze lidé jako
vy nemohou byt Stastni? Mlzeme se pocitu vSeobecného $tésti naucit nebo
jej zdédit, je soucasti nasi genetické vybavy, lidskym pravem nebo iluzi? Ur¢ité
uz jste nad nécim takovym premysleli a snaZili jste se svou naladu viemozné
zlepsit. Mozna jste si precetli néjaké knihy, zacali novy vztah, vyzkouseli latky
ménici stav mysli, jako je extaze nebo alkohol, zkusili jste cvicit tfeba jégu nebo
meditovat, nebo dokonce podstoupili farmakologickou lé¢bu ¢&i poradenstvi,
ale nikdy to nevedlo k dlouhodobému zlepseni nalady.

Existuje spoustu rliznych lékd, cvikl, knih a kurzd, které slibuji, Zze vam zajisti
faktor dobré nalady. Pokud vérite reklamam, pak existuji auta, napoje, sladkosti,
parfémy, obleceni i Cistici prostfedky, které slibuji prakticky nirvanu.

Proc€ jsou néktefi stastni a jini ne?

Kdyz jsem zpracovaval reSerse pro tuto knihu, mél jsem pristup k dotazniklm
od 55 570 lidi a vidél jsem, jak se lisi stravovaci navyky, zivotni styl a postoje
téch, ktefi se rdno vzbudi pIni energie a eldnu, v dobré naladé. Respondenty,
ktefi uvadeéli, Ze se tési nejlepsimu zdravi a jsou nejvice Stastni, jsem vyzpovidal,
abych zjistil, jak to délaji.

Neucil jsem se ale jen od téch, které méli u svého dotazniku v otdzkach
zdravi a $tésti nejvétsi pocet bodd, ale i od téch, ktefi se umistili na opacné
strané Skaly, tj. tisict lidi, ktefi vyhledali pomoc na nasi klinice Brain Bio Centre
nedaleko od Londyna, ktera se zaméruje na nutri¢ni pristup v boji s dusevnimi
chorobami jako je deprese, Uzkosti nebo nespavost. A jak sami poznate, zjistil
jsem, co jim pomohlo.

Prozkoumal jsem také viechny mozné zpUsoby, které slibuji zlepSeni nalady,
a provéfil, které z nich opravdu funguiji a proc. Tato kniha je vysledkem zhruba
tficetiletého vyzkumu dobré nalady a méla by vdm pomoci zjistit, které klicové
kroky musite udélat pro to, aby vas dobra nalada prakticky neopoustéla.

V této kapitole uvadim seznam faktorl, které vedou k dobré naladé.
Nejdfive je ale nezbytné podrobnéji zjistit, jak na tom zrovna jste, abyste pfi
zkouseni rGiznych pristupt méli k dispozici objektivni metodu, jak proveérit, co
pro vas opravdu funguije.
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Nechdvate své stésti ruinovat svymi myslenkami a pocity?

Kapitola druha

NECHAVATE SVE STESTi RUINOVAT SVYMI
MYSLENKAMI A POCITY?

Stésti je prchavé. V jednom okamziku jste Stastni, za chvili zase uz ne. Je viak
mozné citit se Stastny, i kdyZ se viechno zda byt Spatné, a naopak nestastny,
kdyZ je vdechno v pofadku. Uz se vam to nékdy stalo? Pochopitelné Ze vase
pocity nejsou jen projevem chemickych reakci nebo stravovani. V této kapitole
bych se rad zaméfil na psychologické faktory, které ovliviiuji vasi néladu. Proc¢
se tedy jednou citite skvéle a za chvili mizerné? Je to jen vysledek toho, co
probiha ve vasem Zivoté? Podivame se na to, ale nejdfive zkuste nasledujici
jednoduché cviceni.

Cviceni: Vizualizace

1. Vzpomerite si na néjaky okamzik, kdy jste se citili Stastni. Treba, kdyZ jste
se Cerstvé zamilovali, dostali skvélou praci nebo jen tak lezeli na plazi.
Projdéte si okamziky, kdy jste se citili skute¢né Stastni, a potom si jeden
Z nich vyberte.

2. Zamérte se pravé na tento okamzik. Zavrete oci a vybavte si, jak jste
se vtom momenté citili. Pfedstavte si, co mate na sobé, s kym tam jste a co
je okolo. Nyni si tento pocit stésti vybavujte az do doby, nez jej skute¢né
zacnete prozivat, oddejte se mu.

3. Ted si pocit podrzte, ale zbavte se konkrétni situace. Pocit si uchovejte
i pfitom, kdyZ otevirate oci a vracite se do soucasnosti.

Mozna budete muset cviceni opakovat, aby byl zazitek dokonaly. Je ale
jasnym ddkazem toho, Ze stésti jako takové nenf ni¢cim podminéno. Samozrej-
mé ale plati, Ze nékteré okolnosti mohou pusobit pozitivné; pokud se citite
osamoceni, mize byt feSenim, kdyZ najdete toho pravého nebo tu pravou;
pokud jste Svorc, urcité se budou hodit néjaké penize; pokud jste nezaméstnani,
tak vam urcité zvedne naladu, kdyZ najdete praci. Milé nebo zlé slovo mUze
stav nasi mysli samozrejmé také v jakémkoliv okamziku ovlivnit.

Kazdy mame své potreby — potfebu bezpedi, lasky, pocitu hrdosti a podobné
—a urcité pomUze, kdyZ jsou tyto potreby uspokojeny. Mame samozrejmé také
biologické potreby, napfiklad mit vyrovnanou hladinu cukru v krvi, hormonal-
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Kapitola treti
Kapitola treti

SMUTEK NENI JEN O STAVU MYSLI

Vase kazdodenni pocity nejsou ovlivnény pouze tim, ¢im zrovna v Zivoté procha-
zite a jak to zvladate po psychické strance. Zadna myslenka, zazitek nebo pocit
se neobejde bez odpovidajici zmény v chemickych procesech v téle a stejné tak
neni mozné, abyste néco jedli nebo pili a nemélo to dopad na citlivé chemické
procesy ve vasem mozku. Bylo totiz prokdzano, Ze na naladu maji vyznamny
vlivivnéjsi faktory, jako je napfiklad doba stravena na slunci, pocasi a dokonce
i mésicni faze. A to stejné platii pro fyzické aktivity a pohyb. Obzvlasté efektivni
je sex, protozZe je to takové baleni tfi v jednom. NejenZe zpUsobuje masivni
uvolnéni neurotransmiterd, coz jsou latky, které v mozku vyvolavaji dobrou
ndladu, ale navic je to fyzicky intimni styk a fyzickd ndmaha zaroven. Skutec-
nost, Ze néjaky napoj nebo €k, az uz jde o extazi nebo Prozac, mlze ovlivnit
vasi naladu, je jasnym dokladem toho, Ze zména v chemickych reakcich uvnitr
vaseho mozku mlze zménit i to, jak se citite nebo jak vnimate svét. Nékdy
si vdak na latky, jeZz nam navozuji pfijemné pocity, vytvofime navyk. A pokud
potfebujeme néceho ¢im dal vic, je to v podstaté zacatek zavislosti.

V této knize vas naucim vytvofit si co nejlepsi zivotni okolnosti jen pro-
stfednictvim jednoduchych zmén Zivotniho stylu, stravovacimi ndvyky nebo
uzivanim nékterych doplikd, které ovlivni chemické procesy ve vasem téle
a vas dobry pocit.

Je mozné zmenit vlastni genetickou vybavu?

Mozna si kladete otadzku, jestli zdravi a sklon ke Spatnym naladam neni jen
genetickd nebo zdédéna zalezitost. Pokud mate v rodiné nékoho, kdo trpél
depresi nebo mél k takovym staviim sklony, pak jste se urcité nékdy ptali, zda
je to jen geneticka zatéz, a mozna jste dostali strach, protoze to stejné nijak
neovlivnite. Pokud jsem se trefil, pak jste méli i neméli pravdu.

Geny, kvali nimz budete nachylnéjsi ke Spatnym naladam, existuji. Jsou to
naptiklad geny zpUsobujici syndrom narusené zavislosti na odméné. Pokud je
zdédite, je pro vas téz3i dosahnout uspokojeni. Lidé, ktefi je maiji, coz je asi
kazdy desaty clovék, maji zarovers méné dopaminovych receptord, pficemz
pravé dopamin je hlavni latka, kterd v mozku zodpovida za dobrou néladu.
Nasledné potom vice tihnou k latkdm nebo jednani, které je nabuzuje. Napfi-
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Vyzkousené prirodni latky pro zlepseni nalady
Kapitola pata

VYZKOUSENE PRIRODNI LATKY
PRO ZLEPSENI NALADY

Pokud je vase nalada vysledkem nerovnovahy v chemickych procesech mozku,
at uz v souvislosti s psychologickymi faktory, zptisobem stravovani nebo zivot-
nim stylem, je urcité rozumnéjsi rovnovahu znovu nastartovat latkami, které
jsou pro nas pfirozené, tj. zivinami, a ne umélymi léky. Pfesné tak premysleli
prvni prakopnici nového pristupu k medicingé zvané ortomolekularni medicina
(orto zde znamena spravné molekuly). Patfil mezi né napfriklad kanadsky psy-
chiatr dr. Abram Hoffer, ktery lécil stovky pacientl trpicich schizofrenii, nebo
dvojnasobny nositel Nobelovy ceny dr. Linus Pauling, ktefi zjistili, Ze nemocny
¢lovék se mUze uzdravit, pokud bude pfijimat stejné Ziviny, které jsou soucasti
jeho bézné stravy, ale ve vétsich davkach.

Znamym pfikladem je vitamin C. Nasi pfedci, ktefi Zili v dZungli, denné pfi-
jimali v ¢erstvém ovoci, bobulovych plodech a zeleniné priblizné 1 g (1000 mg)
vitaminu C, coZ odpovida 22 pomeran¢dm z obchodu. Dnes stéZi pfijmeme
100mg a mnozi proto denné uzivaji 1g v tabletach, coz je dobry zpUsob, jak
posilit imunitu a bojovat s rizikem mnoha nemoci. Pokud jste ale nachlazeni,
pak ani takova davka nestaci. Pokud kazdy den pfijmete 1 g, doba nachlazeni
se tim o néco zkrati a zmirnf se pfiznaky, ale pokud byste si pfi zacinajicim
nachlazeni brali 1g kazdou hodinu, pfiznaky by pravdépodobné do 12 hodin
zmizely. KdyZ jste nemocni, potfebujete vétsi mnoZstvi nez jen to, které staci
pro udrzeni formy. V této knize vdm pomohu zjistit, jakych Zivin mate malo
a doporuc¢im vam, jak vysoké davky brat, nez se uzdravite, ¢imz dojde k od-
stranéni nerovnovahy.

Proc¢ velké davky

Dr. Abram Hoffer pfi své praci v 60. letech 20. stoleti v Saskatchewanu zjistil,
Ze lidé s dusevnimi poruchami mnohem Iépe reagovali na vysoké davky vita-
minu C a vitamind B-komplexu. Je tedy mozné, Ze lidé nachyIni k depresim
a Uzkostem mozna z genetickych dlvodU potfebuji vyssi mnozstvi nékterych
Zivin nez ostatni. K takovym zavérdm védci dosli u déti trpicich autismem
a dospélych trpicich schizofrenii, ktefi musi napfiklad pfijimat vétsi mnozstvi
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Kapitola Sestd

Kapitola Sesta

RYCHLE A ZARUCENE TIPY
PRO LEPSI NALADU

Pevné véfim, Ze si jiz uvédomujete, Ze pro zlepSeni své nalady, vice elanu
a energie toho mdzete udélat hodné jen tim, Ze zménite své stravovaci navyky,
pristup a zivotni styl a zacnete uzivat doplriky stravy. V druhé ¢asti knihy se blize
zaméfime na deset nejucinngjsich a oveérenych zpUtsobl vedoucich ke zlepSeni
ndlady a sami uvidite, které pravdépodobné pomohou pravé vam. Nesmime
zapominat na to, Ze kazdy clovék je jiny a za Ubytkem elanu a energie vétsinou
stoji vice faktord.

Jednim z nejvétSich problémd, kterym musite pfi Unavé a apatii Celit je,

Ze se zaroven jedna o obdobi, v ném? je nejtéZsi najit dostatek energie a moti-
vace k provedeni zasadnich zmén, které by situaci zlepsily. Kdyz mate Spatnou
ndladu, je navic pravdépodobné, Ze budete na navrhy ostatnich, véetné mé,
reagovat cynicky a skepticky. Dobrou zpravou ale je, Ze navrhované zmény
ve vyzivé nezavisi na tom, zda k nim pfistupujete pozitivné. Jen je musite udélat.
Jak jste se jiz presvédcili, funguji lépe nez placebo nebo bézné léky. Stejné tak
vas nemusi trapit zadné vedlejsi ucinky. Hlavnim problémem tedy je rozhodnout
se zmeény uskutecnit a uvédomit si, jaké naklady s tim budou spojené.

Jak vycislit naklady

.Zdravé” potraviny ¢asto nejsou o nic drazsi nez ty ,nezdravé”. Je oviem
pravda, Ze tfeba ryby jsou drazsi a abyste si mohli rybu dopfat trikrat tydné,
budete asi muset na jidlo vyclenit o trochu vice penéz. Dopliky stravy rovnéz
nejsou zadarmo. | rybf tuky a mé oblibena aminokyselina 5-HTP jsou drazsi nez
zakladni vitaminy B a C. Naklady na obstojnou doplrikovou kuru odpovidajf
cené péti cigaret a jedné sklenky vina a jsou dokonce nizZsi nez cena néjaké
kavové speciality v siti Starbucks.

Zakladni pravidlo tykajici se doplrikd stravy zni: , Cim jste na tom hoe, tim jich
potfebujete vice, a ¢im jste zdravéjsi, tim zase méné”. Pokud vasemu télu chybf
hodné Zivin, budete jich k nastartovani téla a mozku a jejich navratu do normalu
potfebovat vice, ale k naslednému udrZovani jich uz bude stacit méné. Vétsina
lidi se do udrZovaciho doplfiikového rezimu dostane po pul roce. Ve treti ¢asti
knihy vam vysvétlim, jak to vsechno funguje a kdy ke snizeni davek pfikrocit.
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Hormonalni rovnovaha

Kapitola osma

HORMONALNI ROVNOVAHA

Velmi castou pficinou Spatné nalady, chybéjici motivace a energie je nedo-
state¢na cinnost Stitné Zlazy. At uz se vas to tyka nebo ne, je urcité dobré
to provéfit. Ve Spojenych statech jsou léky na podporu ¢innosti stitné Zlazy
Ctvrtou nejcastéji predepisovanou skupinou 1ékd. Problémem trpi desetkrat
vice Zen neZ muzd a v Britanii, kde touto poruchou trpi podle odhadU jeden
milion Zen, je béZnéjsi nez cukrovka.

Stitna zlaza se nachézi na konci pridusnice pod Adamovym jablkem
a produkuje hormon zvany tyroxin, ktery dava bunkam v téle a mozku prikazy
k ¢innosti. Pokud je jeho produkce pfilis velka, vsechno se zrychli — zhubnete,
nemdUzete spat a zrychli se vam tep. Pokud jej naopak produkuje pfilis malo,
télo se zpomali. B&znymi pfiznaky jsou Unava, sucha pokozka a zacpa. Casto
dochazi k tomu, Ze v ddsledku stresu nebo Spatného stravovani mdze $titna
Zlaza zacit produkovat mensi mnozstvi tyroxinu. Jedna se o klasickou pricinu
deprese a letargie, ackoliv néktefi lidé pfi nizké hladiné tyroxinu vykazuji
i podrazdénost, Uzkost nebo zachvaty paniky. Dalsi pfiznaky, které upozorfiujf
na nedostatecnou cinnost stitné Zlazy, zahrnuji Spatnou pamét a koncentraci,
zazivaci potize a zacpu, hemeroidy, kozni problémy, pocity chladu a Spatnou
toleranci na teplo, zadrzovani tekutin a pfibivani na vaze.

Trpite nedostatecnou Cinnosti stitné zlazy?

Nékteri odbornici na stitnou zlazu se domnivaji, Ze pfiznaky jsou stejné dulezité
jako testy na jeji hypofunkci, ale v idedlnim pripadé jsou potreba obé slozky.
Udélejte si test na fungovani stitné zlazy. Pokud pozorujete velké mnoZstvi
z nasledujicich symptomd, je dobré nechat si $titnou Zlazu otestovat.

Test: Zkontrolujte si stitnou zlazu!

ANO NE

1. Je vdm zima a zesilujete topeni, i kdyZ to viéem ostatnim
okolo vadi? (I

2. Déla vam problémy velké teplo nebo chlad, ale pfitom
se moc nepotite? (I
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Kapitola osma

Nedostatek estrogenu a progesteronu a zmény
nalady v menopauze

V obdobi menopauzy je Spatna nalada ¢astym jevem. Mnoho Zen zaziva
deprese, Uzkosti, nespavost a zhorseni paméti. Jeden priizkum uvadi, ze pfi-
znaky mirné deprese vykazovalo 45 % Zen a 27 % si stéZovalo na nervozitu
a podrazdénost.

Se zmirnénim pfiznakd menopauzy a lepsi adaptaci téla na ménici se Uro-
veri hormon( mohou pomoci ty stejné Ziviny, tedy vitamin B, zinek, hofcik
a esencialni mastné kyseliny. U Zen v menopauze je také velmi ¢asty nedostatek
serotoninu, proto jim ¢asto tedy pomaha doplnéni tryptofanu nebo 5-HTP (viz
jedenécta kapitola).

Deprese v menopauze je ¢asto dlsledkem nedostatku estrogenu nebo
progesteronu. Podle kalifornského lékare Johna Leea, ktery byl prikopnikem
v pouzivani pfirodniho progesteronu, se ndlada, uvazovani a koncentrace
Casto zlepsi pfi uzivani transdermalnich progesteronovych krému. Mezi nej-
béznéjsi zastupce hormonalni substitucni terapie patfi progestiny, nékdy téz
zvané progestogeny. Nejsou viak tak Ucinné a je s nimi spojeno zvysené riziko
rakoviny prsu.®

Na pfirodnim progesteronu je pozitivni fakt, Ze si z néj télo maze vyrobit
také estrogen. | presto ale u nékterych Zen Iépe zabird soucasna terapie es-
trogenem a pfirodnim progesteronem. Jejich spojeni zabrariuje riziku vzniku
typl rakovin, které jsou spojené s uzivanim estrogenu, pokud neni ni¢im
vyvazovano.

Andropauza a muzska deprese

Pokud vam chybf testosteron, mohou byt dusledky pomérné podobné jako
pfi nedostatku estrogenu a progesteronu. Pfiblizné tfetina muzd mezi 40
a 69 lety si stéZuje na symptomy, mezi néz ¢asto patfi (fazeno sestupné podle
dulezitosti) ztrata libida, erektilni dysfunkce (neschopnost dosdhnout nebo si
udrzet erekci), deprese, zhor3ujici se pamét a koncentrace. To jsou viechno
bézné symptomy takzvané andropauzy, neboli muzské menopauzy.

| navzdory mnohaletému vyzkumu, jehoZ prikopnikem byl v Britanii
dr. Malcolm Carruthers, autor knihy The Testosterone Revolution (Testoste-
ronova revoluce, cesky nevydano), mnoho lékarl existenci andropauzy stale
popira. Jeji symptomy, obzvlasté pak deprese, by vsak méli brat vazné. U muz{

byt smutni. Od pfiznakd andropauzy mdze ulevit podavani testosteronu.

Pokud na sobé néktery z téchto symptomU pozorujete, je dobré nechat
si hladinu testosteronu zkontrolovat. Pokud bude nizka, tj. pod 12 nmol/l,
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I trdveni je ddleZité pro $tésti
Kapitola devata

| TRAVENI JE DULEZITE PRO STESTI

KdyZ trpite Unavou, depresi, stresem nebo Uzkosti, asi by vas nenapadlo,
Ze by to mohlo souviset s vasim travicim Ustrojim nebo néc¢im, co jste snédli.
Nicméné nase traveni a emoce spolu souvisi. Stejné jako mize mit nervdza
vliv na Zaludek, mdze mit nevhodné jidlo vliv na nasi mysl. Vé&tSinu silnych
emoci fyzicky pocitujeme nékde v travicim Ustroji. Citime je ve stfevech a casto
se stava, Ze ovliviuji nasi chut k jidlu a schopnost spravného traveni.

Vas druhy mozek

Védci zjistuji, ze travici Ustroji funguje jako by bylo takovym druhym mozkem
produkujicim neurotransmitery, jako napfiklad serotonin, hormony a cyto-
kiny, coZ jsou bunky produkované imunitnimi bunikami, které pfimo souvisi
s mozkem. Receptory na cytokiny se totiz nachazi jak na burnkach imunitniho
systému, tak na mozkovych bunkach. Je znamo, Ze kazda prozitd emoce ma
primy fyziologicky vliv na nervovou a travici soustavu stejné jako na imunitni
a endokrinnf systém.

Vas druhy mozek také reaguje pokazdé, kdyz néco snite. Stfevni vystelka,
kterd tvofi plochu o velikosti tenisového kurtu a tloustkou odpovida poloviné
archu papiru, je spojenim mezi vami a tim, co jite. Je naprogramovana tak,
Ze reaguje na vse, co snite, pro pfipad, Ze by to bylo néco drazdivého. Zdravy
imunitni systém, ktery je nejaktivnéjsi praveé ve strevech, se 99 % veskerého ¢asu
stard o to, aby tuto reakci zastavil a vy jste si tak mohli uzit jidlo, aniz by s nim télo
zapasilo. Takovému zastaveni mlzete pomoci zvysenym prijmem mastné kyseliny
omega-3, kterd je obsazena v rybim mase a seminkach, napriklad ve Inénych
nebo dynovych.® Esencidlni mastné kyseliny nejen Ze zabrariuji zanétu strev, ale
také i zanétu psychickému, neboli agresivité, podrazdénosti a depresi, coz ¢asto
neni nic jiného nez zlost sméfovana dovnit. Podrobnéji se k vyznamu téchto
esencialnich mastnych kyselin ,stésti” vratim v pfisti kapitole.

Nadvaha a stres zvysuji Spatné reakce
na potraviny

Pokud méte nadvahu, trpite cukrovkou ¢i jste odolni vici inzulinu, nebo zazivate

N4
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Kapitola devata

Celiakalni sprue casto zUstane nediagnostikovana

Nejvaznéjsi formou alergie na lepek je takzvana celiakalni sprue neboli ce-
liakie, pfi niz bilkoviny obsazené v psenici poskozuji stfevni sliznici, coz ma
vliv na schopnost téla vstfebdvat Ziviny. Tato nemoc, ktera je ¢astou pficinou
deprese, nebyva ve velkém mnozstvi pfipadd diagnostikovana. Velkou roli pfi
ni hraji i geny. Pokud ji trpi nékdo z rodict nebo sourozencl, mate 10% riziko,
Ze ji budete trpét také, coz je 30 krat vice nez u béZzného jedince.

Lékarské ucebnice stale chybné uvadeéji, Ze celiakii trpi zhruba jen jeden
¢lovék z 5000. Diky ohromnym pokrokm v laboratornich vysetfenich v3ak
vime, Ze je mnohem c&astéjsi, nez jsme si kdy mysleli. Nedavné studie zvefej-
néné v lékarském casopise Lancet uvadéji, Zze v Irsku ji trpi 1 ¢lovék ze 122,
ve Finsku 1 z 85 a mezi Italy v severni Sardinii 1 ze 70.%°

V Itdlii je celiakalni sprue povazovana za takovou hrozbu, Ze vladda nafidi-
la, aby vSechny déti bez ohledu na to, zda maji zdravotni problémy nebo ne,
byly do Sesti let testovany na citlivost na gliadin a celiakdIni sprue. Pokud jde
0 uznani miry vyskytu této nemoci, zlstala Britanie ponékud pozadu.

Dalsi lékarskou povérou souvisejici s touto chorobou je, Ze by ji 1ékaF mél
byt schopny snadno diagnostikovat ze symptom, prestoze se nevyskytuje
prilis Casto. Lékari znaji jednoznacné priznaky, které se projevuji zejména v
oblasti dutiny bfisni: chronicky prdjem, epizodicky prijem pfi podvyzivé, kfece
bficha, nafouknuti bricha nebo nadymani, tbytek na vaze a dalsi. Déle se udi,
Ze pacienti si budou stéZovat na slabost, Unavu a nechutenstvi. Nejc¢astéjsim
priznakem celiakie je vSak deprese, ktera se na seznamu uznavanych sympto-
m0 nenachazi.®

Abyste na p3enicny gluten reagovali, nemusite mit nezbytné celiakalni sprui
nebo poskozena stfeva. Reakce mlze pUsobit neurologické problémy jako
napfiklad depresi, bolest hlavy nebo migrénu.®’ Jedna se tedy o dalsi doklad
spojeni mezi stfevy a mozkem.

Jak mohou alergie ovlivnit mozek

Vétsina lidi alergie nevnima jako moznou pficinu Unavy, Spatné nalady, nedo-
state¢né koncentrace, Uzkosti nebo dokonce zévaznéjsich nemoci, jakou je
napfiklad schizofrenie. Dlouhou dobu je uz ale zndmo, Ze alergie na potraviny
a chemické latky mohou mit u nachylnych jedinc negativni vliv na jejich néla-
du a chovani. Bylo prokazano, Ze alergie na jidlo maji za nasledek celou fadu
symptomU, mezi néz patfi chronickd Unava, zpomalené mysleni, chybéjici
motivace, podrazdénost, nervozita, agresivni chovani, Uzkost, znepokojeni,
deprese, alkoholismus, uzivani ndvykovych latek, schizofrenie, hyperaktivita
(ADHD), zachvaty paniky, autismus a rdzné poruchy uceni.*?
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Obnovte pfirozenou rovnovahu mozku pomoci aminokyselin

Kapitola jedenacta

OBNOVTE PRIROZENOU ROVNOVAHU
MOZKU POMOCi AMINOKYSELIN

Mozna si pamatujete, Ze jsem ve Ctvrté kapitole vysvétloval, jak antidepresiva
typu SSRI zvysuji u pacientl hladinu serotoninu, coz je latka, ktera stoji za dob-
rou naladou, tim, Ze blokuji jeho zpétné vychytavani. U nového typu Iékd SNRI
to stejné plati pro noradrenalin. Serotonin souvisf se Spatnou naladou, zatimco
noradrenalin s chybéjici motivaci.'?*U téchto latek je vsak znamy Sokujici pocet
vedlejsich ucinkd, u mirnéjsich forem deprese navic pfi jejich uzivani nedochazi
k zddnému prikaznému zlepseni. Vzhledem k tomu, Ze serotonin a noradrena-
lin je produkovan z potravin, obzvlasté aminokyselin, coZ jsou stavebni kameny
bilkovin, vysvétlim vam v této kapitole, jak optimalizovat schopnost tvorit
své vlastni neurotransmitery a obnovit tak rovnovahu prirozenou cestou bez
vedlejsich ucinkd. V této kapitole se dozvite, jak mUZzete télu pomoci vyrabét
dostatek vlastniho serotoninu nebo noradrenalinu.

Sedm hlavnich pfricin nedostatku serotoninu

Zeny jsou tFikrat vice nachyIngjsi ke spatné naladé nez muzi. Tento rozdil se véd-
ci snazi vysvéetlit pomoci nékolika psychologickych i sociologickych teorii. Ve
skutec¢nosti jde v3ak jen o to, Ze mezi Zenami a muZi jsou biochemické rozdily,
coz doklada napfiklad vyzkum, ktery proved! Mirko Diksic a jeho kolegové
z Mc Gill Univerzity v Montrealu. Viytvofili metodu za vyuZiti neurozobrazovaci
techniky PET (pozitronova emisni tomografie) a méfili rychlost, s jakou v mozku
vytvarime serotonin.’>Dosli k k zavéru, ze u muzd je prlimeérna rychlost syntézy
serotoninu 0 52 % vy33i nez u Zen. Spolu s dalSimi tento vyzkum jasné ukazal,
Ze u Zen je vyskyt nizké hladiny serotoninu pravdépodobnégjsi. Navic je u zen
nedostatek serotoninu spojovan s depresi a Uzkosti, zatimco u muzd vede
k agresivité a alkoholismu. MoZnou pficinou je socialni naprogramovani, kdy
muZzi své emoce davaji najevo navenek, zatimco Zeny je spiSe vztahuji dovnitt.
V takovém pripadé jde deprese ruku v ruce se zlosti.

Za posledni roky bylo zjisténo, ze nedostatek serotoninu ma sedm
hlavnich pficin:

1. Nedostatek estrogenu u Zen a nedostatek testosteronu u muzd.

2. Nedostatek svétla.
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Kapitola tfinacta
Kapitola tfinacta

SPATNA NALADA DIKY VYSSi HLADINE
VITAMINU B

Jeden z nejvyznamnéjsich procesu v téle a mozku se nazyva metylace a je zcela
zavisly na tom, zda pfijimate nékteré vitaminy B-komplexu. V této kapitole
osvétlim, jak metylace ovliviiuje vasi naladu a jak ji mUZete zlepsit uzivanim
vhodnych Zivin.

Metylaci totiz télo dosahuje rovnovahy mezi tisici neurotransmitert, hormo-
nd a jinych vyznamnych biochemickych latek. Neni to ale vlbec jednoduché,
protoze kazdou sekundu probiha priblizné milion metylacnich reakci. Vase
schopnost provadét metylaci tedy ovliviiuje vasi naladu, motivaci, koncentraci
a schopnost zvladat stres. Pokud se napfiklad v praci ozve poZarni poplach,
bude vase télo vyplavovat adrenalin za 0,2 sekundy, abyste byli schopni doslova
ve zlomku sekundy zareagovat. Bez metylace by k tomu ale nedoslo, protoze
pravé pfi ni se adrenalin vyrabi.

Presné to funguje nasledovné: Vyrobni proces je zavisly na malé soucasti
organickych sloucenin zvané metylova skupina. Adrenalin se vytvori tehdy, kdyz
aminokyselina SAM (,, protagonistka” minulé kapitoly) pfipoji jednu metylovou
skupinu k noradrenalinu. Metylace také pomaha pfi tvorbé fosfolipidd, coz
jsou tuky pfiznivé pro mozek (viz strana 82), a dale Fidi expresi genu, coz je
proces, kdy je v genu existujici informace prevedena v redlnou funkci, ktera jiz
ovliviiuje vase mysleni a pocity. Pfesné fungovani tohoto procesu je popsano
v ramecku na strané 126.

S metylaci souvisi celd fada dusevnich stavl a nemoci. Dnes jiz vime,
Ze $patné funguijici metylace ma vliv na depresi, koncentraci a schopnost stat
nohama pevné na zemi. Je tedy dllezité zjistit své takzvané metylové 1Q, coz
Ize nastésti snadno provést, a to zméfenim hladiny homocysteinu, toxické
aminokyseliny, v krvi. Osobné to nazyvam H faktorem.

H faktor a jeho vliv na naladu

Cim vy33i mate hladinu homocysteinu, tim je pravdépodobngjsi, ze budete mit
$patnou naladu a budete se citit demotivované. Tato souvislost byla prokazana
jiz mnoha vyzkumnymi tymy."”® Idealni hodnota je 7 a méné. Pokud je vase
hodnota vysoka, tj. vy3si nez 15, je riziko deprese dvojndsobné. V jedné studii,
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Smifte se se svou naladou a Zijte s ni

Test: Jak se vyrovnavate s emocemi?

. Mate nékdy pocit, Ze emoce ovladaji vas Zivot nebo jim

nepodléhate?

Mate Casto zlost, jste nastvani, podrazdéni, nepfijemni nebo
pocitujete agresivitu?

. Jak reagujete na zlost?

a) Vybuchem, kfikem a fevem.

b) Brekem nebo sebeurdzenim, nebo ji poprete a nikdy
nepocitite.

Q) Zlost pocitujete zfidkakdy a pokud ano, tak ji date vhod-
nym zplsobem najevo.

4. 7Za7ivate Casto pocity smutku, deprese nebo vykyvy nalad?

10.
11.
12.

. Jak reagujete na smutek?

a) Brekem, a to Casto po celé hodiny.

b) Jen malokdy si jej pfipustite s tim, Ze Zivot je pfilis kratky.
c) Pokud smutek citite, date jej vhodnym zpUsobem najevo.
Méate ¢asto pocity strachu nebo Uzkosti?

. Jak reagujete na strach, naptiklad strach ze zmény, opus-

téni, ztraty, nebo strach z Uspéchu ¢i neuspéchu, chudoby,
nemoci nebo smrti?

a) Casto se bojite situaci, které nikdy nenastaly.

b) Je pro vas tézké zbavit se obav z véci, které se udaly
v minulosti.

) Vétsina vasich obav je opodstatnénych a délate pfimérené
kroky pro jejich prekonani.

Je pro vas tézké dat své city najevo ostatnim?

Mate problém vyjadfovat smutek, zlost nebo strach?

Mate pocit, Zze vam v Zivoté chybi laska?

Je pro vas tézké travit ¢as o samoté a vyhybate se tomu?

Za své Uspéchy se ocenujete jen zfidkakdy a ani si je nepfi-
poustite?

ANO NE
o O
o O
o O
0o O
0o O
o O
0o O
o O
o O
o O
0o O
o O
o O
o O
o O
o O
o O
0o O
o O
o O
o O
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Kapitola sedmnacta

Kapitola sedmnacta

JIDLEM K DOBRE NALADE

Ted uz dobre vite, Ze na dobrou ndladu ma zasadni vliv celd fada ddlezitych
Zivin, a naopak jiné potraviny mohou vyrazné pfispét k jejimu zhorseni. Jak
to ale v3echno skloubit tak, abyste presné védéli, jaké potraviny si kupovat
a jaka jidla si pripravovat?

Pravé to je Ukolem této kapitoly. NeZ se ale dostaneme k praktickym za-
lezitostem, rad bych vas seznamil s realnymi vysledky provérky 100% zdravi
provedené na 55 570 lidech, konkrétné pak s tim, jaké skupiny potravin jsou
spojovany s dobrou respektive Spatnou naladou a myslenim. Mezi lidmi, ktefi
dosahli nizkého hodnoceni nalady a mysleni uvadéla nadpolovi¢ni vétsina
(55 %) castou nebo pfilezitostnou Uzkost, a témér polovina respondentl
uvadeéla depresi, at uz klinicky diagnostikovanou, nebo ne.

My jsme se tedy nasledné zamé¥ili na vztah mezi spotfebou konkrétnich
potravin a pravdépodobnosti vysokého nebo nizkého hodnoceni nalady a mysli.
Vysledky potvrdily zjisténi uz z jinych studii, a sice to, ze nékteré potraviny
napomahaji dostat se z deprese a $patné nalady, zatimco jinym je nejlepsi
se vyhybat, protoze na nasi mysl ptsobi depresivné. Jsou to v podstaté dobré
zpravy, protoze jednoduchymi zménami ve stravovacich navycich mizete docilit
zlepSeni nalady, a to nejen pro tento okamzik, ale naporad.

To spatné a to dobré

Nejhlre si v nasem prizkumu vedly rdzné sladké pochutiny, jejichz vysoka kon-
zumace (tfi a vice denné) témér zdvojnasobovala pravdépodobnost Spatného
dusevniho zdravi a Spatné nalady, coz jde ruku v ruce problémy s hladinou cukru
v krvi, energifi a naladou, jimz jsme se vénovali v sedmé kapitole. Nasledovala
spoteba psenice (pét a vice porci za den), u niz se pfi zvysené konzumaci klesa
pravdépodobnost dobré nalady. Ve srovnani s ostatnimi skupinami potravin
byl vliv téch Spatnych vyraznéjsi nez u téch dobrych, coz znamena, Ze na vasi
naladu budou mit vétsi dopad Spatné potraviny, jimz se budete vyhybat, nez
vetsi konzumace téch dobrych. Idedlni je samozrfejmé kombinace obojiho.

Nejkladnéji byla hodnocena voda, dale Cerstvé ovoce a olejnaté ryby, coz
dava smysl, pokud vezmeme v potaz omega-3 mastné kyseliny a vitamin D,
jez jsou v rybach ve velkém mnoZzstvi obsazeny.
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Doplriky stravy pro zlepseni nalady

Kapitola osmnacta

DOPLNKY STRAVY PRO ZLEPSENI NALADY

Cilem doplnikd stravy je, aby jak vase télo, tak mozek, mély nepretrzity pfistup
ke vSem zivinam, které potfebuji pro dobré zdravi. Mnoho zakladnich Zivin
totiz nepfijimédme v dostate¢ném mnozstvi, a to nejen v bézné stravé typické
pro 21. stoleti, ale i ve stravé, kterou obecné povazujeme za vyvazenou. Vét-
Sina lidi napfiklad nedosahuje optimalniho mnozstvi vitamint B., C a D nebo
omega-3 mastnych kyselin.

12!

Pokud je narusena rovnovaha ve vasem organismu, potfebuje Zivin mno-
hem vétsi mnozstvi, aby se dostal zpatky do normalu. Napfiklad standardni
optimalni mnoZstvi chromu je zhruba 50 pg denné, ale pokud trpite atypickou
depresi potfebujete jej zhruba 500 pg. Podobné je to s vitaminem B, jehoZ
idedlIni denni davka je 10 pg. Pokud ho ale mate hrani¢ni nedostatek, budete
potfebovat 500 pg. (Tento rozdil je z velké casti zplsoben tim, Ze vitamin B,
se tézko vstfebava a musite jej tak pozfit mnohem vice, nez se skutecné
vstieba.)

Dostavame se tak ke dvéma Urovnim pfijmu Zivin. Zaprvé potfebujeme
prijimat nékteré Ziviny potrfebné k optimalizaci naseho zdravi denné — tém
fikdm zakladni Ziviny. Potfebujeme vsak dalsi pro to, aby se nas systém opét
vratil do rovnovahy, a tém fikam pridavky. Jak moc takové pridavky potiebujete,
zjistite na zakladé odpovédi na testy pfiznakd, které jste absolvovali ve druhé
¢asti knihy, a na zakladé odbérd krve. Pridavky nebudete muset brat dlouhou
dobu, jelikoz télo je vétsinou schopno biochemickou nerovnovahu odstranit
do Sesti mésict, nékdy dokonce rychleji. Jakmile se budete citit [épe a vase vy-
sledky v testech budou odpovidajici, je vhodné pridavky jesté mésic uzivat.

VSechny zminéné doplnky Ize koupit v prodejnach se zdravou vyZivou
nebo pres internet. Nejlepsi je volit spolehlivé spolecnosti, které maji povést
kvalitnich vyrobcl. V oddile Kam dal na strankach o doplricich a dodavatelich
naleznete pfiklady doporucenych dopliikl a spole¢nosti.

Zakladni Ziviny
Mnozstvi zakladnich Zivin, které miZzete ziskat z potravinovych doplrikd jsem
stanovil tak, Ze od mnoZstvi, které povazuji za optimalni, jsem odecetl kvan-

tum, které muzete ziskat z pfimérené zdravé stravy, a vysledny rozdil pfijmete
v podobé doplrikd. U Zivin se vhodné mnoZstvi nazyva optimalni denni davka
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Mate problémy se Spatnou naladou, nedostatkem moti-
vace nebo trpite depresi? Pokud ano, Kli¢ k dobré naladé
vam pomuze tyto pocity zménit a navratit radost ze Zivota.
Tato prelomova kniha Patricka Holforda vas seznami
s tajemstvim dobré nalady, pro jejiz dosazeni nebudete
potfebovat antidepresiva ani jiné léky.

Objevte:
e Hlavni faktory, které posiluji Spatnou naladu a depresi.
¢ Pravdu o antidepresivech a jejich efektivnéjsich
alternativach.
e Origindlni pohledy na psychologické problémy
a moznosti jejich Feseni.
e Doplnky stravy zlepsujici ndladu a motivaci.
e Dietu pro navozeni dusevni pohody.
® Inspirujici pfipadové studie.
¢ Jednoduché véci, které mizete udélat dnes, abyste se
uz zitra citili lépe.
Patrick Holford, BSc, DipION, FBANT, NTCRP, patfi mezi
predni odborniky, ktefi vystupuji v porfadech o vyzivé
a poukazuji na souvislost stravy a dusevniho zdravi.
Patfi k jedném z prvnich propagatort vyznamu zinku,
antioxidantd, esencialnich mastnych kyselin, nizkoglyke-
mické diety a vitaminu D a jejich dllezitosti pro dusevni
zdravi a prevenci Alzheimerovy choroby.

Vede nadaci Food for the Brain a soucasné kliniku Brain
Bio Centre. Jedna se o |é¢ebné centrum, v némz se snazi
pomahat dusevné nemocnym lidem. Rovnéz je cestnym
¢lenem British Association of Nutritional Therapy (Britské
asociace pro nutri¢ni terapii) a Nutrition Therapy Council
(Rady pro nutri¢ni terapii).
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