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Pozndmka redakce

Tato kniha slouzi jako referen¢ni prirucka, nikoli jako 1ékarsky
ndvod. M4 vdm pomoci ¢init informovana rozhodnuti o svém
zdravi, nemize vSak nahradit 1é¢bu predepsanou lékarem. Ma-
te-li podezteni na néjaky zdravotni problém, vyhledejte kompe-
tentni 1ékatr'skou pomoc.

Konzultace s odbornikem je na misté i v pripadé, Ze se roz-
hodnete vyrazné zménit sviij dosavadni zivotni styl. Tim spfs, Ze
védecky vyzkum vyZzivy jde neustale vpred a doch4zi k novym
zjisténim a upresnénim.
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Nez zahrajes dvé noty, nauc¢ se poradné zahrat jednu. A tu
zahraj teprve tehdy, az budes mit proc.
—MARK HOLLIS

Kdybyste mi pred par lety rekli, Ze jednou napisu knihu o op-
timalizaci mozku, byl bych presvédéeny, Ze jste si mé s nékym
spletli.

Na vysoké skole jsem vyménil medicinu za film a psychologii,
a tak by mi pripadalo nepravdépodobné, Ze bych mohl udélat
kariéru ve zdravotnictvi. Navic jsem se brzy po promoci uchytil
v zaméstnani, které jsem povazoval za praci sni: stal jsem se
televiznim a internetovym novindfem a moderatorem. Zaméro-
val jsem se na témata, o nichz se podle mého ndzoru malo mlu-
vilo, a pritom by mohla svétu mnoho prinést. Bydlel jsem v Los
Angeles (mé&sté, které jsem coby newyorsky teenager odkojeny
MTV zboZtioval) a pravé jsem absolvoval pétiletou std% na pozici
moderatora a tviirce obsahu pro socidlné zamérenou televizni
sit Current. Mél jsem skvéle nasldpnuto. JenZe to se mélo brzy
zmeénit.

Prestoze mé zivot v Hollywoodu bavil, ¢asto jsem se vracel
domti na vychodni pobrezi za mamou a dvéma mladsimi bratry.
V roce 2010 jsme si pti jedné z navstév s bratry v§imli, Ze naSe
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mama Kathy naslapuje jinak nez driv. Tehdy ji bylo padesat osm.
Vzdy ptsobila energicky, jenZe najednou jako by na sobé méla
skafandr a zkousela se pohybovat pod vodou - jako by musela
peclivé zvazovat kazdy krok a kazdé gesto. Dnes uz vim, o co $lo,
ale tenkrat jsem si zptisob jejtho pohybu jesté nedokézal dat do
souvislosti se zdravim jejtho mozku.

Jen tak mimochodem si také zacala stéZzovat na mozkovou
mlhu. Ani to mé netrklo. V nasi rodiné nikdy nikdo nemél
problémy s paméti. Babicka z matciny strany se dozila Sesta-
devadesati let a i na sklonku Zivota ji pamét skvéle slouzila.
U maminky to vSak vypadalo, jako by se ji celkové zpomalilo
zpracovani dat, podobné jako u internetového prohlizece s de-
sitkami otevienych zalozZek. Zacali jsme si vS§imat, ze kdyz ji
pri veceri poprosime o sill, trva o néco déle, nez ji dojde, co po
nf chceme. V3e jsem prié¢ital , prirozenému starnuti, v hloubi
duse mi v8ak hlodalo mrazivé podezfeni, Ze néco neni v po-
radku.

V 1été roku 2011 se béhem rodinného vyletu do Miami mé
podezreni potvrdilo. Mdma s tatou se rozvedli, kdyz mi bylo
osmndct, a tohle byla jedna z mala prileZitosti, kdy jsme s bratry
arodici pobyvali pod jednou stechou. V otcové byté jsme hleda-
li itocisté pred letnimi vedry. Jednoho réna stdla mama u stolu
v kuchyni. Za pritomnosti celé rodiny ndm po kratkém zavahani
oznamila, Ze mé posledni dobou problémy s paméti a neddvno
kvali nim vyhledala neurologa.

Otec se ji neduvérivym, avSak Zertovnym ténem zeptal:
,LOpravdu? Tak tedy, jaky mame rok?“

Nechépavé se na nés podivala. Pohled trval vtefinu, dvé.

S bratry jsme se uchechtli a prerusili tak rozpaéité ticho.
»Prosim té, ty nevis, jaky je rok?“

,Nevim,“ odpovédéla a rozplakala se.
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Ta vzpominka se mi vryla do paméti. Moje mama se nacha-
zela v mimoradneé choulostivé situaci, state¢né se ndm pokusila
svérit se svym vnitfnim trapenim, byla ochromen4, ale vSe si
uvédomovala, citila frustraci a strach, jenze my jsme to Gplné
ignorovali. Byla to pro mé jedna z nejvétsich Zivotnich lekci:
v tom okamziku mi doslo, Ze kdyz vam onemocni blizky ¢lovek,
na ni¢em jiném nezalezi.

Nésledovala smrst 1ékarskych vysetteni, konzultaci s od-
borniky a predbéznych diagnéz, kterd vyvrcholila navstévou
Clevelandské kliniky. KdyZ jsme s madmou vychazeli z ordinace
proslulého neurologa, snazil jsem se rozlustit etikety lahvicek
s 1éky, které jsem sviral v dlani. Napisy se podobaly hieroglyfm.

Na parkovisti pfed nemocnici jsem si prohlizel stitky a bez-
hlasné si pro sebe slabikoval nazvy 1ékt. Ar-i-cept. Sin-e-met.
Proti ¢emu jsou? S lahvickami v jedné ruce a neomezenym dato-
vym tarifem v druhé jsem se rozhodl spolehnout se na zachran-
nou sit digitalni éry: Google. Vyhledava¢ mi za dvaactyticet setin
vtefiny vyplivl vysledky, které mi naprosto zménily Zivot.

Informace o pripravku Aricept na Alzheimerovu chorobu.

Alzheimerovu chorobu? O alzheimerovi nikdo nic nerikal.
Zmocnila se mé tizkost. Pro¢ se o tom neurolog nezminil? Svét
kolem mé prestal na par okamzikd existovat, zbyl jenom hlas
v mé hlavé.

Moje mama ma Alzheimerovu chorobu? To se snad tyka jen
starych lidi, ne?

Jak by ji mohla ve svém véku mit?

Babicce je devadesat Ctyfi a nic ji netrapi. Jak to, Ze se mdma
chova tak klidné? Rozumi tomu viibec? A chapu to ja?

Kolik ¢asu ji zbyva, nez... prijde néco dalsiho?
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A co vlastné prijde?

Neurologiv verdikt znél ,,parkinson plus syndrom®. Plus co?
To ,,plus® znélo jako néjaky bonus. Ve tfidé Economy Plus ma
¢lovék vice prostoru pro nohy, coz je obvykle fajn. Pert Plus je
$ampon plus kondicionér, taky skvélad véc. Kdepak. Mamince
predepsali 1éky na Parkinsonovu plus Alzheimerovu chorobu.
Jako ,,bonus“ méla priznaky bonusové nemoci.

Zatimco jsem se prokousaval informacemi o pilulkach, které
jsem stale drzel v ruce, v§iml jsem si, Ze nékteré véty se opakuji.

»Nezpomaluje progresi onemocnéni.”

,Omezend i¢innost.”

»Néco jako naplast.”

Také 1ékat vypadal rezignované. (Pozdé&ji jsem se dozvédél, ze
mezi studenty mediciny se cynicky rika: ,Neurologové nemoci
neléd, ale obdivuji.“)

Toho veclera jsem sedél sim v naSem apartmad v hotelu Holi-
day Inn, par blokl od nemocnice. Mdma spala ve vedlej$i mist-
nosti. Zbésile jsem na internetu projizdél o parkinsonovi i alz-
heimerovi vSechno, co mi prislo pod ruku, prestoze maminciny
priznaky ani na jednu z diagnéz stoprocentné nesedély. Ve stavu
zmatenosti, neinformovanosti a bezmoci jsem pak zaZil néco, co
se mi do té doby nikdy nestalo. Ztzilo a zatemnilo se mi vidén,
mé védomi zahalil strach. Ac¢koli jsem se v podobnych zaleZitos-
tech nijak zvlast nevyznal, tusil jsem, co se mi déje. Busenf srd-
ce, lapani po dechu, predtucha bliZici se katastrofy - mél jsem
panickou ataku. Nevim, jestli trvala par minut nebo nékolik ho-
din, ale i kdyZ odeznély fyzické projevy, emocionélni rozladéni
pretrvavalo.

Ten pocit se mé pak drzel jesté hezkou fadku dni. Po ndvratu
do Los Angeles sice prvotni roz¢arovani pominulo, ale pripadalo
mi, jako bych zistal sdm kdesi v krajiné plné kraterd a musel si
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hledat cestu bez mapy a kompasu. Maminka zacala uzivat ,na-
plasti®, ale ja se stéle citil nesv{j. Skute¢nost, Ze jsme v rodiné
demenci nikdy neméli, jisté znamenala, Ze jeji nemoc musela
byt vyvolana vlivem prostredi. V ¢em se od generace mé babicky
zménila naSe strava a zivotni styl? Otrdvil moji maminku okolni
svét?

Podobné otazky mi neustéle krouzily hlavou a nedoka-
zal jsem myslet na nic jiného, natoZ na svou kariéru. Pripadal
jsem si jako Neo z Matrixu, kterého bily kralik zdrahaveé povolal
k mat¢iné zachrané. JenZe jak to provést? Nemél jsem Zadného
Morphea, ktery by mi ukazoval cestu.

Rozhodl jsem se, Ze se predevsim musim prestéhovat zpat-
ky do New Yorku, abych byl mamé nablizku. A tak jsem to na
Zapadnim pobrezi zabalil a nasledujici rok stravil pro¢itdnim
veskerych dostupnych informaci o Alzheimerové i Parkinsonové
chorobé. Vzpominam si, jak jsem v prvnich mésicich sedaval po
veceri na gauci zabrany do studii, zatimco médma sklizela nadobi
ze stolu. Se $pinavymi talifi v ruce udélala par krok smérem
k loznici misto do kuchyné. TiSe jsem ji pozoroval a pocital vte-
riny, nez ji to dojde. Pokazdé se mi pritom vzdycky o kousek vic
stdhl zaludek. A znovu mi to dodalo silu pustit se s vervou do
hledani odpovédi.

Prvni rok vystridal druhy, po ném prisel treti a mé stéle ne-
opoustélo odhodlan{ pochopit, co se mé mamince déje. Jednoho
dne mi doslo, Ze mam néco, ¢im disponuje jen malokdo: akredi-
taci pro média. Zacal jsem vyuzivat svou novinarskou prukazku
a oslovovat predni védce a 1ékate po celém svété, z nichz kazdy
pro mé predstavoval dalsi stopu v mém patrani po pravdé. Do
dnesniho dne jsem preéetl stovky (ne-li tisice) védeckych pra-
ci z nejraznéjsich obord a hovoril jsem s desitkami proslulych
védci i s fadou nejuznavanéjsich svétovych lékart. Mél jsem
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rovnéz prilezitost navstivit laboratofe nékolika nejslavnéjsich
vyzkumnych dGstavi - mimo jiné na Harvardu, Brownové uni-
verzité nebo $védském Karolinska Institutet.

Zakladem mého zkoumdnf se stala otdzka: V jakém prostte-
di se nasemu télu a mozku dati dobte a nepodléhaji poruchdm?
Poznatky, k nimZ jsem dospél, zménily mij pohled na na$ nej-
citlivéjsi organ a poprely fatalisticky pristup naprosté vétSiny
neurologl a védct. Pfekvapi vds (nebo mozn4 dokonce zaskoti),
Ze patrite-li mezi miliony lidi po celém svété, ktet{ maji gene-
tické predpoklady k rozvoji Alzheimerovy choroby (ze statistic-
kého hlediska je pravdépodobnost jedna ku &ty¥em), miZete na
principy navrhované v této knize reagovat jesté lépe. A pokud se
jimi budete ridit, pravdépodobné okamzité ziskate vice energie,
zlepsite si spanek, budete bystf'ejsi a usmévavéjsi.

Béhem svého patrani jsem zjistil, Ze medicina se podoba roz-
lehlému poli, na ném?z stoji pocetnd sila. Chceme-li co nejlépe
pecovat o néco tak sloZitého, jako je lidské télo, natoz mozek,
musime tato sila rozbourat. Vsechno spolu zdanlivé nepredsta-
vitelnym zplisobem vzdjemné souvisi a propojeni vsech nitek
vyzaduje urcitou troven kreativniho mysleni. V této knize se
dozvite o celé radé takovych vztahd. Podélim se s vAmi napti-
klad o metodu spalovani tukd, kterd je tak i¢inn4, Ze ji nékteri
védci nazyvaji biochemicka liposukce, a prozradim vam, jak se
muiZe stat nejlepsi zbrani vaSeho mozku proti chatrani. Prectete
si, jak uréité potraviny a télesn4 cviceni zefektiviiuji fungovani
mozkovych bunék.

Kromé toho, Ze vysvétluji zludnosti vyZzivy laikiim, také moc
rad hovorim primo s lékati, protoze s témito tématy jich je pat-
Fi¢né obeznameno jen prekvapivé mélo. Byl jsem pozvan, abych
ucil studenty mediciny a stazisty neurologie na uznavanych
akademickych institucich, jako je Lékat'ska fakulta Weill Cornell
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(a sdm se od nich pFitom ué¢im!). RovnéZ jsem dostal p¥ileZitost
prednaset na Newyorské akademii véd po boku mnoha védci
citovanych v této knize. Pomohl jsem vytvorit nastroje, které se
pouzivaji po celém svété k vyuce 1ékart a dalsich zdravotnika
v oblasti klinické praxe prevence Alzheimerovy choroby, a jsem
také spoluautorem kapitoly na toto téma v ucebnici pro budou-
ci neuropsychology. Kromé toho jsem pomahal s vyzkumem na
klinice pro prevenci Alzheimerovy choroby na Lékarské fakulté
Weill Cornell a v Newyorské presbyteridnské nemocnici.

Tato kniha je vysledkem olbrimi a nikdy nekonc¢ici snahy ne-
jen pochopit, co se stalo mé matce, ale také zajistit, aby se totéz
nestalo mné a dal$im lidem. Doufdm, Ze pokud si prectete, jak
rychle zlepsit fungovani svého mozku, zabranite nemocem i vy
a prodlouzite si kognitivni zdravi az k jeho prirozené hranici.

Jak pracovat s touto knihou

Tato kniha je privodcem k dosaZeni optimélniho fungovani
mozku s prijemnym vedlejsim tc¢inkem - minimalizaci rizika
rozvoje demence. VSe podle nejnovéjsich védeckych poznatka.

Mozn4 hledate zpusob, jak resetovat mentalni zdatnost ¢ili
vycistit mezipamét. Nebo chcete byt produktivnéjsi a ziskat na-
skok pred konkurenci. MiiZete pattit k miliontdm lidi na celém
svété, kter'i bojuji s mozkovou mlhou, depresi ¢i neschopnosti
zvladat stres. Mozna nékdo z vasich blizkych trpi demenci ¢i
ubytkem kognitivnich schopnosti a vy o néj mate strach, pri-
padné se bojite, Ze vas stihne stejny osud. At uZ jste po knize
Genidlni potraviny sahli z jakéhokoli dtivodu, jste tu spravné.

V této knize se pokousim odhalit fakta a navrhnout nové sjed-
nodujici principy, jak se postavit nasemu novodobému kolek-
tivhimu neduhu. Dozvite se o potravindch, které padly za obét
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modernimu svétu - jde o suroviny, z nichz byste mohli vybudo-
vat nejlepsi moznou verzi svého mozku a které byly nahrazeny
biologickym ekvivalentem levné drevottisky. Jednotlivé kapitoly
knihy postupné rozebiraji kli¢ové prvky optimalniho fungova-
nf mozku - od drahocennych bunéénych membran pres cévni
systém az po zdravi st¥ev. To vSe optikou toho nejdalezitéjsiho:
vaSeho mozku. Kazdou kapitolu uzavira oddil vénovany nékteré
»genidlni potraviné” obsahujici fadu prospésnych slozek, jimz
se kapitola vénovala. Tyto potraviny vam poslouzi jako zbrané
proti kognitivni primérnosti a ipadku. Jezte je pokud mozno
co nejéastéji. Nakonec nastinim optimalni podobu ,genidlniho”
zivotniho stylu a vSe zavrsi Genialni plan.

Kniha sestava ze tf'i ¢asti a napsal jsem ji tak, aby se Cetla od
zaCatku do konce, ale klidné muiZete preskakovat. Nebojte se v nf
podtrh4vat a zapisovat si pozndmky na okraj (sdm to taky &asto
délam).

Text dopliiuji postfehy a ,Pozndmky lékate” z pera mého
pritele a kolegy Dr. Paula Grewala, zdaraznujici jeho klinické
a osobni zkusenosti s fadou rozebiranych témat. Béhem studia
na lékarské fakulté fesil Paul na vlastni kGiZi néco, co dnes du-
vérné znd valnd ¢ast zdpadniho svéta: obezitu. V zoufalé snaze
najit reSeni svych probléma s vahou se pustil do zjistovani ves-
kerych dostupnych informaci o stravé a cviceni, coz jsou témata,
ktera se nevesla ani na okraj osnov lékarskych skol. Diky svému
usili se za necely rok nadobro zbavil neuvéritelnych pétactyti-
ceti kilogrami - a o své poznatky tykajici se cviceni a vyzivy se
s vami na nasledujicich strankach podéli.

Védecké poznatky nejsou nikdy kone¢né a uzavrené. Véda
je metodou zjistovani, nikoli neomylnym métitkem pravdy.
V celé knize budeme vychazet z ndm znamych nejlepsich do-
stupnych dikazt, pricemz budeme brat v ivahu, Ze ne vse lze
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overit védeckym experimentem. Nékdy ndm ten nejlepsi diikaz
poskytne pozorovani a klinickd praxe a zdsadnim uréujicim fak-
torem zdravi je, jak na danou zménu reagujete pravé vy. Vyzna-
vame evoluéni pristup: zastdvidme nazor, Ze ¢im kratsi dobu je
néjaky potravinarsky vyrobek, lék nebo doplnék stravy na trhu,
tim presvédcivéjsich dikazi je tfeba k jeho zarazenf do zdravé
stravy a Zivotniho stylu. Nazyvame to ,presumpci viny“ (pii-
kladem mtze byt pasaz o polynenasycenych olejich ze semen ve
druhé kapitole).

Sam jsem tuto cestu zacal od nuly a miril jsem vzdy tam,
kam mé vedly dikazy. Absenci predsudki jsem vyuzil ve svij
prospéch, abych si udrzel od tématu objektivni odstup a aby se
nestalo, Ze bych pro stromy nevidél les. Proto se zde dockate
propojeni oblasti, které se jinych knihach tohoto Zanru do sou-
vislosti nedavaji, naptiklad metabolismu se zdravim srdce, vi-
tality srdce se zdravim mozku nebo stavu mozku s tim, jak se
opravdu citite. Jsme presvédceni, Ze preklenuti téchto rozdila je
klicem ke kognitivnimu réji.

V neposledni radé vime, Ze mezi jednotlivci existuji genetické
rozdily a kazdy se také tésijinému zdravotnimu stavu a kondici,
od ¢ehoz se pak odviji naptiklad tolerance sacharidi ¢i reakce
na cviceni. Nasli jsme Siroce uplatnitelné spole¢né jmenovatele,
z nichZ mohou tézit vSichni, a pridali pokyny, jak nase doporu-
Cenf prizplsobit svym konkrétnim podminkam.

Doufam, Ze aZ Genidlni potraviny doctete, uvidite sviij mozek
z uplné nové perspektivy a zacnete ho brat jako néco, co lze po
vzoru jizdniho kola ,,seridit”. Jinak budete vnimat i jidlo - jako
software, ktery dokdZe mozek znovu ,,nahodit“ a odblokovat ne-
kone¢né moznosti vasi mysli. Dozvite se, kde najit ziviny, kte-
ré vam skute¢né pomohou lépe si pamatovat a dodaji vam vice
energie. Uvidite, Ze pfi zpomalovani procesu stdrnuti (véetné
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toho kognitivnfho) jde nejen o to, které potraviny vynechte, ale
stejnou mérou i o rozhodnuti, co budete konzumovat - svou roli
ovSem hraje i ¢as a zpiisob konzumace. Prozradim vam také, kte-
ré potraviny mohou snizit biologicky vék vaseho mozku o vice
nez deset let.

Budu upfimny: Jsem nesmirné nadSeny, Ze se se mnou na tuto
cestu vydavate. Nejenze se do dvou tydnt budete citit skvéle jako
nikdy predtim, ale, navic splnite mtj tajny plan: vyuzijete nejno-
véjsi a nejlepsi dostupné dikazy, abyste se vyhnuli tomu, co jsem
prozil ja se svou maminkou. ZaslouZime si lepsi mozek - a jeho
tajemstvi spoc¢iva v tom, co jime.

V genidlnich potravinach.

(18 )
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NEVIDITELNY
PROBLEM

Lidé by méli védét, ze nase potéseni, radosti, smich a zerty
i nase utrapy, bolesti, Zal a slzy pochazeji z mozku a z ni¢eho
Jjiného. Jeho prostfednictvim myslime, vidime, slySime a rozli-
Sujeme osklivé od krasného, Spatné od dobrého, pFijemné od
nepfijemného. To on nas privadi k Silenstvi nebo blouznéni,
vzbuzuje v nads strach, pfinasi nespavost a bezcilné uzkosti...
V tomto ohledu jsem presvédcen, Ze mozek je nejmocnéjsim
organem v lidském téle.

—HIPPOKRATES

Chcete slyset dobrou zpravu?

Uvnitt vasi lebky, jen par centimetri za o¢ima, se nachéizi
osmdesat Sest miliard nejvykonnéjsich tranzistorti v celém zna-
mém vesmiru. Tato neuronova sit jste vy. Bézi na ni opera¢ni
systém zndmy pod nidzvem Zivot a jejim Zasnym schopnostem
se dosud nepriblizil ani jeden z pocitaci, které kdy byly vynale-
zeny. V4§ mozek, utvareny v pribéhu miliont let Zivota na Zemi,
je schopen ulozit tolik informaci jako témér osm tisic iPhonil. Vse,
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¢im jste, co délate, co milujete, co citite, o co se starate, po cem
touzite a o co usilujete, je umoznéno diky neuvéritelné slozité,
neviditelné souhte neurologickych procesi.. Funguje elegantné,
plynule a bleskurychle; kdyz se védci pokouseli simulovat pou-
hou jednu vtefinu schopnosti lidského mozku, trvalo to super-
pocitactm CtyTicet minut.

A ted ta Spatnd zprava: moderni svét se podoba filmu Hunger
Games a vas mozek je nedobrovolnym bojovnikem, ktery je ze
vSech stran nemilosrdné a netiprosné prondsledovan. Soucasny
zpusob zivota podkopava nase UiZasnd prirozena prava, narusuje
nasi optimalni kognitivni vykonnost a vystavuje nas riziku sku-
te¢né osklivych zdravotnich problémd.

Strava zdevastovand pramyslovym zpracovanim ndm dodava
spoustu levnych kalorif s nizkym obsahem Zivin a s toxickymi
prisadami. Zaméstnani nas nuti plnit stale dokola tytéz ukoly,
prestoZe nas mozek se pfimo vyZziva ve zméndch a v novych pod-
nétech. Doléhé na nés stres, nedostateéné spojeni s prirodou,
neprirozené spankové vzorce a nadmérné vystavovani zpravam
plnym nestésti. Nase spolecenské sité byly nahrazeny socialnimi
sitémi na internetu. To vSe v kone¢ném dusledku vede k pred-
casnému starnuti a chatrani. Vytvorili jsme svét natolik vzda-
leny tomu, v némz se na$ mozek vyvinul, Ze dnes mozek bojuje
o preziti.

Vinou modernich konstrukt svymi kazdodennimi ¢innostmi
$kody jesté prohlubujeme. Namlouvame si, Ze dobfe se vyspat
znamena stravit v posteli Sest hodin. Konzumujeme nezdravé
jidlo z fastfood a energetické napoje nas udrzuji vzhiru dlouho
do noci, usindme za pomoci 1ékt na spani a o vikendech pred rea-
litou radéji unikdme, to vSe v chabé snaze nalézt chvilkovou tle-
vu od kazdodenniho pachténi. Tim si zkratujeme inhibi¢n{ ridici
systém (neboli hlas rozumu v mozku) a ménime se v laboratorni

(22)



JSTE TO, CO JITE

krysy zbésile se zenouci za dalsi davkou dopaminu. Cyklus se ne-
ustalym opakovanim upeviiuje, navyky se postupneé posiluji a vy-
sledkem jsou zmény, kvili nimz se jednak citime mizerné, a jed-
nak nds ¢asem mohou dovést k ibytku kognitivnich schopnosti.

At si to uvédomujeme, nebo ne, ocitli jsme se v kiizové palbé
mezi dvéma soupeficimi stranami. Na potravinarské spolec-
nosti fizené ,neviditelnou rukou trhu“ tlaéi akcionafi touZici
po vyssich ziscich a hrozici jim ztratou postaveni. Proto se ndm
snazi prodavat potraviny nepokryté navrzené tak, aby vyvola-
valy nenasytnou zavislost. Na druhé strané stoji podfinancova-
ny systém zdravotni péce a védecky vyzkum snazici se dohnat
naskok soupert udilenim rad a nastavovanim pravidel. Ta sice
mohou byt minéna dobte, ale podléhaji nes¢etnym biasim - od
pouhych chybnych tsudki az po korupci v podobé studif pla-
cenych firmami a védeckych kariér zavislych na financovani ze
soukromych zdroju.

Pak nenf divu, Ze ani vzdélani lidé se v otdzkach vyzivy ne-
orientuji. Nejprve nam radi vyhybat se maslu, den nato bychom
ho méli mélem i pit. V pondéli nam reknou, Ze nejlépe zhubne-
me fyzickou aktivitou, nacez se v patek dozvime, Ze v porovnani
se stravou m4 cviCenf zanedbatelny vliv. Neustale ndm opakuji,
ze kli¢em ke zdravému srdci jsou celozrnné potraviny, ale oprav-
du muzZe za kardiovaskuldrni onemocnéni skutecnost, Ze snida-
me malo ovesné kaSe? Blogy i tradi¢ni zpravodajskd média se
snazi psat o novych védeckych poznatcich, ale jak se zd4, cilem
jejich textii (a senzacechtivych titulktl) je Easto spise zvysit né-
vStévnost webu nez informovat vetejnost.

Své slovo maji 1ékati, odbornici na vyzivu i vlada, presto jsou
vSak védomé i podvédomé ovliviiovani silami, jeZ nelze spattit
pouhym okem. Jak mé ¢lovék poznat, komu a cemu mizZe vérit,
kdyz je v sazce tolik?

(23 )
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Moje patrani

V prvnich mésicich po mat¢iné diagnéze jsem se choval jako
kazdy jiny spravny syn. Doprovazel jsem ji na lékat'ska vySettent
a v ruce sviral diaf plny otdzek. V z4jmu naseho dusevniho klidu
jsem se zoufale snazil udélat si ve véci aspoil trochu jasno. Kdyz
jsme odpovéd nenasli v jedné ordinaci, letéli jsme jinam. Z New
Yorku do Clevelandu, pak do Baltimoru. Ackoli se ndm postéstilo
navstivit nejlepsi neurologickd oddéleni ve Spojenych statech,
pokazdé jsme se tam setkali s pristupem, jemuz prezdivam ,dia-
gnoéza a nazdar”. Provedli sérii fyzickych a kognitivnich testa
a poslali nds domi, ¢asto s predpisem na néjakou novou bioche-
mickou néplast, a to bylo vSe. Po kazdé navstéveé jsem citil o néco
vétsi nutkdni najit misto, kde bychom se do¢kali néceho lepsiho.
Stalo mé to nekonec¢né probdélé noci stravené studiem. Chtél
jsem se dozvédét pokud mozno vSe o mechanismech stojicich za
onou mlhavou nemoci, jeZ maminku pfipravovala o mozkovou
kapacitu.

Protoze v dobé, kdy se u ni objevily prvni priznaky, byla po-
dle vseho v nejlepsich letech, nemohl jsem nemoc davat za vinu
starf. Moje maminka, elegantni a charismaticka padesatnice
mladistvého vzezteni, rozhodné nebyla (a stéle neni) obrazem
¢lovéka podléhajiciho znicujicimu vlivu stadrnuti. V rodinné
anamnéze jsme zadnd neurodegenerativni onemocnéni nikdy
neméli, takZe zfejmé neslo o vyhradné genetickou zalezitost.
Musel tu byt néjaky vnéjsi spoustéd, a ja jsem mél tuseni, ze
bude mit co do ¢inéni se stravou.

V této predtuse jsem vétSinu uplynulého desetileti stravil
zkouménim vlivu jidla (a faktord Zivotniho stylu, jako je pohyb,
spanek a stres) na fungovani mozku. Zjistil jsem, %e n&kolik
prednich védcti se zabyvalo souvislostmi mezi zdravim mozku
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a metabolismem neboli zpisobem, jakym télo vytvari energii ze
zékladnich sloZek, tedy jidla a kysliku. Ackoli maminka nikdy
netrpéla cukrovkou, ponotil jsem se do studia diabetu druhého
typu a hormont inzulinu a leptinu, malo zndmych signala ridi-
cich hlavni metabolicky spinac téla. Zacal jsem se zajimat o nej-
novéjsi vyzkumy v oblasti stravy a kardiovaskuldrniho zdravi
a doufal jsem, Ze minéco prozradi o idrzbé sité cév zadsobujicich
mozek kyslikem a jinymi zivinami. Dozvédél jsem se, Ze bakterie
obyvajici odeddvna nase streva funguji jako tisi strazci naseho
mozku a Ze dnesnf strava je dokaze doslova vyhladovét k smrti.

Vsechny nové zjisténé poznatky o tloze stravy pro riziko
nemoci, jako je alzheimer, jsem bezdé¢né zacletioval do svého
Zivota. Témér okamzité jsem zaznamenal, Ze mam vic enerygie,
a jeji hladina byla v prabéhu dne vyrovnanéjsi. Zdélo se mi, Ze
mi to 1épe mysli, a ¢astéji jsem mél lepsi ndladu. RovnéZ jsem si
v8iml, Ze dokaZu sndze udrZet pozornost, sousttedit se a odfil-
trovat rusivé vlivy. A pfestoze to nebylo mym ptivodnim cilem,
dokonce se mi podarilo shodit letité Speky a dostat se do nejlepsi
zivotni formy, coz byl rozhodné vitany bonus! K vyzkumu mé
sice motivovala maminka, nakonec jsem se ale na nové stravé
pro zdravy mozek stal zavislym jd.

Aniz bych to zamyslel, objevil jsem skryty poznatek: potravi-
ny, které ndm pomahaji chranit mozek pred demenci a starnu-
tim, zaroven zlepsi jeho fungovani tady a ted.! Investovanim do
svého budouciho ja maZeme zlepsit sv{j zZivot uz dnes.

Ziskejte zpét sva prirozena kognitivni prava

Po celou existenci moderni mediciny se 1ékatri domnivali, Ze
struktura mozku je v dospélosti pevné dani. Jakdkoli zména
(at uz se jednalo o ¢lovéka s vrozenou poruchou uéeni, obét
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poranéni mozku, osobu trpici demenci nebo zkratka nékoho,
kdo by chtél, aby jeho mozek lépe fungoval) se povaZovala za
nemoznou. V4s kognitivni Zivot se podle védct odehraval na-
sledovné: mozek, organ odpovédny za védomi, do véku péta-
dvaceti let prochédzel obdobim prudkého ristu a usporadavani.
Od pétadvaceti let, tedy od okamziku vrcholného stavu naseho
dusevniho hardwaru, pak nésledoval postupny pomaly sestup
az do smrti. To samoziejmé za predpokladu, Ze byste v prabé-
hu celého procesu neudélali nic, co by jej urychlilo (zdravim
vysokogkoléky).

V poloviné devadesatych let pak doslo k objevu, ktery po-
hled védct a 1ékardi na mozek navzdy zmeénil. Zjistilo se, ze
u dospélého ¢lovéka mohou po cely zivot vznikat nové moz-
kové buriky. Pro nés jakoZto dédice vlajkové lodi darwinovské
evoluce - lidského mozku - to zajisté predstavovalo vitanou
zpravu. Az do té doby se védci shodovali na tom, Ze ke vzni-
ku novych mozkovych bunék (takzvané neurogenezi) dochézi
pouze b&hem vyvoje.? Era ,neurologického nihilismu*, co? je
pojem zavedeny neurovédcem Normanem Doidgem, rdzem
skon¢ila. Zrodil se koncept celoZivotni neuroplasticity (schop-
nosti mozku ménit se aZ do smrti) a spolu s nim také jedineénd
prilezitost vyuZzit tohoto prelomového objevu ke zlepseni zdra-
vi a vykonnosti.

Presuneme-li se rychle o nékolik desetileti d4l do dnesni
doby, mozn4 se ndm az zamot4 hlava z toho skoku, jaky se v ob-
lasti poznavani mozku udal - jak z hlediska jeho ochrany, tak
vylepSovani. Vezméte si naptiklad pokrok ve vyzkumu Alzhei-
merovy choroby. Alzheimer je ni¢ivé neurodegenerativni one-
mocnéni postihujici aktudlné ve Spojenych stitech vice nez
$est miliont lidi (a v p¥istich letech se toto ¢islo nejspis ztroj-
nésobi). Teprve ned4vno se zalalo uvaZovat o tom, %e na nemoc
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by mohla mit ur¢ity vliv strava. Onemocnéni sice némecky 1é-
kar Alois Alzheimer poprvé popsal v roce 1906, ale devadesat
procent vieho, co o ném vime, bylo objeveno az v poslednich
patnicti letech.

UKAZAT DEMENCI ZDVIZENY PROSTREDNICEK

Mél jsem tu Cest navstivit neurobiolozku Miiu Kivipeltovou
ze stockholmského Karolinska Institutet, jednu z nejvyznam-
néjsich védkyn zkoumaijicich vliv stravy a zivotniho stylu na
mozek. Stoji v ¢ele prikopnické studie FINGER neboli Finské
geriatrické intervencni studie prevence kognitivnich poruch
a postizeni. Jde o prvni velkou dlouhodobou randomizovanou
kontrolovanou studii na svété mérici vliv stravy a zivotniho
stylu na kognitivni zdravi.

Studie se Ucastni vice nez tisic dvé sté rizikovych dospé-
lych, z nichz polovina je zafazena do program0 vyzivového
poradenstvi a cvi¢eni a dostava se ji socidlni podpory, aby
se snizily psychosocidlni rizikové faktory ubytku kognitivnich
schopnosti, jako jsou napfiklad osamélost, deprese Ci stres.
Druha polovina predstavuje kontrolni skupinu a vyuziva stan-
dardni péci.

Po dvou letech byly zverejnény prvni vysledky, které od-
halily prekvapivé skutec¢nosti. Kognitivni funkce osob v inter-
vencni skupiné se oproti kontrolni skupiné zlepsily o péta-
dvacet procent a exekutivni funkce o tfiaosmdesat procent.
Exekutivni funkce maji zdsadni vyznam pro mnoho aspektd
zdravého zivota, hraji klicovou ulohu pfi planovani, rozhodo-
vani i spole¢enskych interakcich. (Pokud exekutivni funkce
zrovna nebézi jako na dratkdch, mozna si budete stéZzovat, Ze
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vam to nemysli nebo Ze ,,nejste schopni s ni¢im pohnout®.)
Rychlost zpracovani informaci, tedy rychlost, jakou jedinec
zaznamenava nové informace a reaguje na né, obvykle klesa
s vékem. Dobrovolnikdm ve studii se ovsem zlepsila o ohro-
mujicich sto padesat procent. Uspéch této studie ukazuje, jak
velky vliv mdze mit komplexni zména zivotniho stylu na zlep-
Seni fungovani mozku i ve vysSim véku. Zaroven poskytuje
dosud nejlepsi ddkaz, ze starnuti nemusi nevyhnutelné dopro-
vazet Ubytek kognitivnich schopnosti.

Diky posunu v porozumeéni mozku vznikly instituce zamére-
né na vyplilovani mezer v nasich neurologickych védomostech,
naptiklad Centrum pro vyzivu, uéeni a pamét pti lllinoiské uni-
verzité v Urbana-Champaign. Brzy nasledovala dalsi speciali-
zovana pracovi$té dychtivé se vrhajici do vyzkumu souvislosti
mezi na$im prostitedim (véetné stravy) a rliznymi aspekty fun-
govani mozku. Napriklad Centrum pro jidlo a ndladu pti Deaki-
noveé univerzité, které bylo zalozeno vyhradné za ticelem studia
vztahu mezi stravou a poruchami nélady. V roce 2017 centrum
odhalilo, ze pomoci jidla lze 1é¢it i tézkou depresi. O téchto zjiste-
nich a konkrétnich potravinach, které vAm mohou zlepsit nala-
du, se podrobné rozepisu v dalsich kapitolach.

Presto rada lidi o tomto rozsahlém a rychle se rozsifujicim
vyzkumu vitbec netusi. Studie provedend organizaci AARP zjis-
tila, Ze devadesat procent Americ¢ant sice povaZuje zdravi moz-
ku za velmi duleZité, jen malo z nich vSak vi, jak si jej udrzet
nebo zlepsit. I nasi lékati, na néz se v dobré vire obracime, kdyz
méme strach a nevime kudy kam, podle vieho zaspali dobu. Ca-
sopis Journal of the American Medical Association (JAMA) uvédi, Ze

( 28 )



JSTE TO, CO JITE

nez se védecké objevy dostanou do kazdodenni klinické praxe,
trva to sedmndct let.® A tak se stile pohybujeme v zajetych kole-
jich a narativ se neméni. Nemusi to tak vsak zistat.

Hlavni geneticka Fidici jednotka - vy!

Nebyt nedokonalosti, neexistovali byste vy ani ja.
—STEPHEN HAWKING

Chyba. Proc se toho slova tak stitis? Oba jsme produktem mi-
liardy chyb. Za vsechen védomy Zivot na Zemi mize evoluce
dékovat jediné proménné: chybé.

—ROBERT FORD (POSTAVU ZTVARNIL
ANTHONY HOPKINS), WESTWORLD, HBO

e

Drive byly geny povaZovany za biologicky scénar, jimz se ridi
cely nas zivot vcetné fungovani mozku. Porozumét jeho instruk-
cim bylo cilem Projektu lidského genomu dokonc¢eného v roce
2003. Pavodné se doufalo, ze nam projekt odhali tajemstvi lécby
lidskych nemoci (véetné rakoviny a genetickych poruch). Pres-
toZe se jednalo o pozoruhodny védecky pocin, vysledky prinesly
rozc¢arovani.

Uk4zalo se, Ze to, co odliSuje jednoho ¢lovéka od druhého, je
z genetického hlediska vlastné zcela bezvyznamné. Tyto rozdily
predstavuji pouhé jedno procento celkové genetické variability.
Pro¢ se tedy nékteri lidé doZivaji devadesati i vice let a zachovaji
si pritom odolny mozek i télo, zatimco jini chfadnou d¥ive? Po-
dobné otdzky neprestavaly védctm vrtat hlavou ani po ukoncent
projektu a privedly je k myslence, Ze za Sirokou skalou rozdila
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ve zdravotnim stavu i zpGsobu stdrnuti lidské populace musi
stat jesté néjaky jiny faktor ¢i faktory.

Coby fénix, ktery povstal z popela projektu, se zrodila epige-
netika. Prirovname-li geny ke kldvesam obrovského klaviru, na
némz lze zahrat tfiadvacet tisic ténd, pochopime, Ze svym roz-
hodnutim dokdZeme ovlivnit, jaka skladba zazni. Silou vile sice
nedovedeme zmeénit své pevné zakdédované geny, mtizeme vsak
zapusobit na vrstvu chemickych latek, které spocivaji na povr-
chu nasi DNA a rikaji ji, co ma délat. Tato vrstva se nazyva epige-
nom. Jde o slovo odvozené z feckého epi, coZ znamend ,,nad”. Na$
epigenom ovliviiuje nejen pravdépodobnost, Ze se u nas rozvine
choroba, k niZ mame predpoklady, ale také momentalni expresi
nasich gend dynamicky reagujicich na bezpocet podnétt, jez jim
poskytujeme. (Snad jesté v&t3im tajemstvim jsou zahaleny noty
neboli posloupnost a frekvence aktivovani jednotlivych gent pri
vyvoji organismu - ale to je na jinou knihu!)

Odborné pojednéni o epigenetice by vydalo na nékolik svaz-
k@, my se vSak v této knize zamérime na jednoho z nejvyznam-
néjsich koncertnich mistrd nasi genetické klaviatury: stravu.
Bude vase geny dirigovat Leonard Bernstein, nebo zak paté tridy,
ktery dnes do klaves udetil poprvé v Zivoté? To bude do zna¢né
miry zaviset na vasem vybéru stravy. Vas jidelni¢ek rozhodne,
zda budete schopni regulovat zanét, ,vytrénujete si“ prvotridni
imunitni systém ¢i si zajistite produkci G¢innych latek podpo-
rujicich mozek - to vSe za pomoci nékolika podcetiovanych zivin
(a lifestylovych technik), na néZ jako by moderni svét docista
zapomnél.

A7 se do toho pustite, méjte na paméti, Ze nikdo neni doko-
naly. J4 tedy rozhodné nejsem a doktor Paul také ne (i kdyZ on
by vam tvrdil opak). Pokud jde o geny, ka%dy ma ur¢ité piedpo-
klady, které v dnesnim svété zvysuji riziko kardiovaskuldrnich
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onemocnéni, rakoviny, a ano, také demence. V minulosti byly
mozna takové rozdily motorem evoluce a v zdhadami obestte-
ném svété nasich predka slouzily jako vyhody. Dnes jsou davo-
dem, pro¢ mé kdokoli po étyticitce osmdesatiprocentni pravdé-
podobnost, Ze na nékterou z uvedenych chorob zemfte. M4 to ale
i svou svétlou stranku. Jestli ndm uplynulych par let prineslo
néjaky poznatek, pak ten, Ze geny nejsou nasim osudem - pou-
ze predpovidaji, co s nami udéld bézna strava. Tato kniha vdm
umozni zaradit se mezi zbyvajicich dvacet procent. Poradime
vam, jak si udrZet zdravy mozek a ob&hovou soustavu (a pfitom
si rovnou odskrtneme také par polozek tykajicich se prevence
rakoviny a hubnut{).

V nésledujicich kapitolach popisu provéreny protilék proti
bézné americké stravé a zivotnimu stylu, tedy dvéma pohro-
mam pro mozek. Jde o prostfedek plny Zivin pro vas$ vyhladové-
ly mozek a fyzickych i mentéalnich technik, které vdm pomohou
ziskat ztracenou odolnost, jiz vAm prisoudila evoluce. V zdpa-
se o prirozena kognitivni prava predstavuji hlavni protivniky
zanét, prejidani, nedostatek zivin, vystaveni toxickym latkdm,
chronicky stres, fyzick4 stagnace a nedostatek spanku. (Jestli se
vam zd4, Ze je toho hodné, nebojte. Jde o prekryvajici se oblasti
a vylepdeni jedné z nich ¢asto usnadnf ndpravu ostatnich.)

Udélejme si stru¢ny prehled zminovanych ,darebaka”.

Zanét

V dokonalém svété znamend zanét jednoduse schopnost imu-
nitniho systému ,vy¢istit rany, odfeniny i modriny a pohlidat,
aby se z prilezitostnych bakteridlnich n4vs§tévnika nestala plné
rozvinutd infekce. Dnes jsme kvtli nasi stravé a Zivotnimu stylu
dospéli do stadia chronické aktivace imunitniho systému. V po-
slednich letech bylo zjisténo, Ze tato skute¢nost hraje ustredni
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roli pfi vzniku ¢i rozvoji mnoha chronickych degenerativnich
onemocnéni suzujicich modernf spole¢nost. Rozvinuty zanét
muZe poskodit vasi DNA, podpotit inzulinovou rezistenci (me-
chanismus vedouci ke vzniku cukrovky druhého typu) a zptiso-
bit pribirdni na vize. Nejspi$ proto systémovy zdnét vyznamné
koreluje s vyraznéj$im obvodem pasu.* V nasledujicich kapito-
lach uvedeme zminéné faktory do souvislosti také s onemocné-
nim mozku, mozkovou mlhou a depresi.

Prejidani

Ne vzdy jsme si dokézali jidlo obstarat nékolika tuknutimi
na displej telefonu. VyfreSenim problému s nedostatkem potra-
vy prostrednictvim zemédélské revoluce jsme si vytvorili pro-
blém novy: prejidani. Poprvé v historii chodi po Zemi vice lid{
s nadvdhou nez s podvdhou.® Nase neustéle ,,nasycené” télo pti-
8lo o pradavnou rovnovahu, coz zap¥i¢inilo nizkou energetickou
hladinu mozku, zrychlené stdrnuti a chatrani. Z¢asti to souvisi
se skute¢nosti, Ze mnoho dnesnich potravin je specidlné navr-
zeno tak, aby nas mozek dotlacily do umeéle vytvoreného ,stavu
blaZenosti“, kde prestava fungovat sebekontrola (rozebereme si

ho ve tieti kapitole).

Nedostatek zivin

Ve snimku Vanilkové nebe (jeden z mych nejoblibengjsich fil-
ml) reZisér a scendrista Cameron Crowe napsal: , Ka%d4 minuta
je S8anci vSechno zvratit.“ Platf to zejména pro schopnost naseho
téla napravit $kody zpisobené stdrnutim, avSak pouze za pred-
pokladu, Ze ho krmime témi spravnymi potravinami. Vzhledem
k tomu, Ze dnes ma devadesat procent Americant nedostate¢ny
prisun minimalné jednoho vitaminu nebo mineralu, jsme si pri-
pravili ptidu pro urychlené starnuti a sldbnuti.®
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Vystaveni toxickym latkam

N4&s potravni retézec zaplavily vyrobky ,podobné potravi-
nam”. Takové produkty primo prispivaji ke tfem vyse uvedenym
faktorim: ve vyrobé jsou zbavovany zivin, podporuji prejidani
a vyvolavaji zdnét. Nejzdkernéjsi jsou viak zfejmé ,bonusové”
toxické prisady - sirupy, primyslové oleje a emulgatory, kte-
ré primo i neprimo prispivaji k aktivaci imunitniho systému,
a vedou tak k uzkosti, depresim, snizenf kognitivni vykonnosti
a k dlouhodobym rizikiim rady onemocnéni.

Chronicky stres

Chronicky psychologicky stres predstavuje v zdpadnim své-
té velky problém. Stresova odezva organismu ptivodné vznikla
stejné jako zanét proto, aby nés chrénila, ale pak se ji zmocnil
moderni svét. Chronicky stres nds kromé toho, Zze pfimo posko-
zuje funkce mozku (o tom pojednavé devéta kapitola), nutf sa-
hat po nezdravych potravinach, ¢imz se zpasobené skody jesté
prohlubuji.

Fyzicka stagnace

Nase télo je stvoreno k pohybu, a kdyz tuto skute¢nost ig-
norujeme, trpi tim také mozek. Dikazli o prospésnosti cvicent
slusné pribyva a potvrzuji, Ze jde nejen o zplsob, jak dlouhodo-
bé zlepsit zdravi mozku (a branit se nemocem, o nich? se dive
myslelo, Ze jim nelze predchézet), ale i o prostiedek podporujici
myslenf a uceni.

V nasem vyvoji sehral kromé toho roli jesté dalsi typ cvice-
ni: termdlni. Umime si skvéle upravovat prostredi tak, abychom
se v ném citili pohodlné, ale relativni nedostatek kazdodennich
teplotnich vykyva miiZe oslabovat nasi $pickovou mozkovou ka-
pacitu a odolnost vii¢i nemocem.
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Nedostatek spanku

V neposledni radé je predpokladem optimalniho fungovani
a zdravi mozku kvalitni spanek. Ten vdm umozn{ zménit stravu
a zivotni styl, protoZe se postard, aby hormony pracovaly pro
vas, nikoli proti vAm. Mimoto se ve spanku proc¢istuje mozek
a ukladaji se vzpominky. Spanek nam za minimaln{ usilf nabiz{
kralovskou odménu, a presto nas kolektivni spankovy dluh na-
rusta.

Jak jsem jiz uvedl, kazdy ze zminénych padoucht je schopen na-
pachat kognitivni $kody sdm o sobé, a navic spolu za tim ti¢elem
uzavteli ddbelské spojenectvi. Dovolite-li vSak této knize, aby
se stala vasim lukem a $ipem ¢i mecem a kopim, nejste ztraceni.

V nésledujicich kapitoldch vAm predstavime plan, jak obe-
jit nedostatky naseho disharmonického, stresujiciho zivotniho
stylu. Propojime v ném evolu¢ni principy s nejnovéj$imi klinic-
kymi vyzkumy. Pomoci stravy obnovime ,tovdrni nastaveni”
vaSeho mozku, abyste se citili nejlépe, jak miiZete, a podavali
maximalni vykony. Dokonce se odvazime nahlédnout do sféry
novych, vzrusujicich poznatkti o mikrobiomu - spolecenstvi
bakterii obyvajicich naSe streva a fascinujicim zptisobem ovla-
dajicich naSe zdravi, naladu a vykonnost. Nabizeji ndm novy
uhel pohledu na vSechna nase rozhodnuti.

Na tvod cesty za opétovnym ziskdnim kognitivniho dédictvi
se v nasledujicich odstavcich dozvite néco o Ziviné, po niz vas
mozek zoufale prahne. At vas stale doprovazi Stésténal
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