EGYPTOLOZKA RENATA LANDGRAFOVA: JAK SE CTE V KNIZE MRTVYCH

Cervenec 2014

¢islo 7-8, 20. roénik
cena 53 K¢, 2,62 €

Cim 1aka
bulvar?

vydava Portal, s.r.o.

droga, ktera 16¢i
zavislosti

Matky
na -/

) /P AT e
nd 1d

OuJJyﬂuja_’o 0 NASE

07

960000

ISSN 1212-9607

fr1212

9




2 /Téma/




| tervenec 2014 / www.psychologiednes.eu / 23

Ve vzteku a radosti jime

mnohem vice nez pri strachu

a smutku. PFi hnévu jime rychle

a bezmyslenkoviteé, zatimco pri
pozitivnich emocich si vybirdme
spise potravu, jeZ potési nase
smysly. MnoZstvi snédeného

Jjidla mimodeék , sladujeme”

s ostatnimi stolovniky a leccos

o0 nds napovi i nase jidelnt ritudly.

ezinky na povzbuzeni, ¢ekanka a hldavkovy sa-

lat jako sedativa, jablka, hovézi a vejce coby

erotické stimulanty. To je jen par prikladi ze

stiredovékych kucharek doklddajicich, ze pliso-

beni jidla na nédladu bylo blizké uz nasim pred-
ktim. Ostatné dodnes se vracime k vyroku Hippokrata
(460-377 pt. n. L), otce moderni mediciny: ,Necht je tvé
jidlo tvym lékem a tviij 1€k necht je tvym jidlem*. V po-
slednich desetiletich se objevuji stovky studii na zvifa-
tech i lidech potvrzujici schopnost jidla ménit struktury
nasich mozkf, a tedy i nasi psychiku. Zavéry studii do-
porucuji pravidelnou konzumaci potravin vyzivujicich
mozkové neurotransmitery, a tak si, minimdlné docas-
né, zlepsit ndladu i vykon.

Tak napiiklad pro ,ranni ptac¢ata®, pro ty, ktefi se citi
nejproduktivnéjsi béhem dopoledne, je velice dilezity
vybér odpoledniho a vecerniho jidla, zatimco ,no¢ni f
sovy“ by mély ddvat vétsf diraz na snidani, aby tak i
zvysily mnoZzstvi energie v prvni ptilce dne. JestliZe jste i
tedy spiSe vecerni typ a vynechdte snidani, vds$ vykon
bude ve dne spiSe niZs(, naproti tomu pokud si déte vel-
kou snidani bohatou na bilkoviny, miizete navysit vitali-
tu, ale i trochu zhorgit pozornost.

Serotoninova teorie F

Serotonin je dilezity neurotransmiter, latka prendsejici
vzruchy v mozku, ktery mozek produkuje z tryptofanu. ‘
(Ten je obsazen napfiklad ve svestkidch, bandnech, ana- ‘ ‘
nasech, Spendtu a vejeich.) Serotonin ovliviiuje regulaci

Dale k tématu

Jaky jste typ jedlika? Nadra pani nadlesni 1
(Katefina Mallotovd) a tajemstvi 3éfkuchare (dak) M
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Znate svoje EatQ?

spdnku, apetit a sebeovldddni a jeho zvysené mnoZstvi
zphsobuje zlepseni ndlady. Neurovédec Richard Wurt-
man, ptsobici na Massachusetts Institute of Technolo-
gy (MIT), a mikrobioloZka Judith Wurtmanovd, kterd
pracovala jako vyzkumnice pii klinickém vyzkumném
centru MIT, v roce 1980 vytvorili teorii, podle niZ strava
bohatd na sacharidy dokdze zmirnit depresi, zlepsit na-
ladu a zdroven lé¢it obezitu nebo premenstrudlni syn-
drom. Zvysenim mnoZstvi sacharidt ve stravé se zvysi
hladina serotoninu, a naopak konzumaci bilkovin se
spiSe sniZuje.

Nejlepsim zdrojem sacharidt je ryze, kterd jich ob-
sahuje okolo 80-88 gramt na 100 grami. Vybornym
zdrojem jsou také ovesné vlocky a celozrnné obiloviny
obecné, v ovoci se zase objevuji ve formé glukézy.

V mnozZstvi studif snadno najdeme ty, jejichZ vysledky
koriguji zdvéry jinych nebo jsou s nimi v ur¢itém ohle-
du v rozporu. V jedné studii zverejnéné v New Scientist
byly 184 tcastnikiim poddvédny potraviny bohaté bud

na sacharidy, nebo na bilkoviny a po tiech hodindch se
zaCala mérit ndlada a vykon probandi, a to se zajima-
vymi vysledky: zeny konzumujici sacharidovd jidla se
(ponékud v rozporu se serotoninovou teorii) citily una-
vendéjsi, zatimeco muZi se po nich citili klidngjsi.

Pokud mluvime o sacharidech, ¢asto se ndm jako prv-
ni nevybavi obiloviny ¢i brambory, ale sladké, ve vodé
rozpustné cukry. Zdd se, Ze chuf na sladké je ndm vroze-
nd. Napiiklad uz na mimice novorozencti lze rozpoznat
slastny vyraz pii poddni cukru a negativni pi ochutndni
hot¢iny. V prirodé byl totiz cukru vzdy spiSe nedostatek,
nachdzel se predev§im v ovoci a lesnich plodech, které
rostly jen nékolik mésicti v roce. Tento nedostatek cukru
mdme v genech zapsdn, a tak nds télo primo vybizi, aby-
chom vzdy vyuzili prilezitosti snist néco sladkého.

Priroda ale nepotitala s moderni vyrobou cukru,
a tak se nachdzime v situaci, kdy ho naSe téla chtéji co
nejvice, prestoze uz ho mame, kolik si zamaneme. Tak
se stal cukr nejvétsim spoustécem obezity na svélé, na-
vic md negativni efekt na koncentraci a zvySuje napéti.
Kdyz na stiredni Skole pro ,problémové” déti v Apple-
tonu v USA zakdzali vSechna jidla obsahujici bily cukr
a zacali varit zdravé, nesmazené a pestré jidlo pripra-
vované vzdy z Cerstvych surovin, uz po nékolika mé-
sicich se dostavily vysledky: vykony détl se zlepSily az
o ¢tyficet procent a vyrazné lepSi bylo i jejich chovdni.

Jidlo analada

Ve vzteku a radosti jime mnohem vice neZ pii strachu
a smutku, pfi hnévu jime rychle a bezmyslenkovité. Dal-
§f ze studif zasvécenych stravovdni potvrdila, Ze beéhem
smutku volime spie méné zdrava jidla. Utastnici vyzku-
mu byli rozdéleni do dvou skupin, jedné byl promitdn
vesely film a druhé smutny. Obé& skupiny mély k dispo-
zici hrozny a madslovy popcorn. Divdci sledujici vesely
film jedli mnohem vice hroznt, zatimco ti, kteff sledovali
smutny film, konzumovali prevdzné mastny popcorn.

Silny efekt na zménu ndlady md ¢okoldda. Napoma-
hd tvorb& endorfini, odstrafiuje napéti a mnoho jedin-
cll se automaticky pusti do jeji konzumace ihned po ne-
gativnim zdzitku. Nékteff se také sami nazyvaji ,.Coko-
holiky“. Cokoldda totiz obsahuje mnoho potenciondlné
psychoaktivnich ldtek, které stimuluji mozek podobné
jako konopi, byt jsou v ni zastoupeny v mnohem men-
Sim mnoZstvi.

V roce 1994 provedli védei Michener a Rozin z uni-
verzity v Pensylvdnii zajimavy experiment. Poté, co
u probandt vzbudili chut na ¢okolddu, podali jim je-
den ze tif druhti — mlé¢énou Cokolddu, bilou ¢okolddu
a kulicky kakaového prdsku. Pokud jsou ldtky, které
zptisobuji chut, v kakau, tak jediné ¢okoldda s obsahem
kakaa a kakaovy prasek by ji mély uspokojit. Bild ¢oko-
ldda opravdu nedcinkovala, ale piekvapivé ani kakaovy
prdasek nemél pozadovany efekt, pouze chut ¢okolddy
obsahujici kakao, cukr a daldf ingredience dokdzala
uspokojit a vyvolat pozitivni emoce.

UZ pouhé pomysleni na jidlo dokdZe ménit nase emo-
ce. Predstava oblibeného jidla ndm dokdzZe zlepsit nd-
ladu. Lidé, kteff drzf redukéni dietu, se éasto v pied-
stavich zaobiraji tim, co si dajf, ,aZ zase budou moct™.
Podobné myslenky a hovory na téma oblibené jidlo za-
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znamenal i Viktor Emmanuel Frankl mezi Zidovskymi
spoluvézni v knize vzpominek A piece Fici Zivotu ano
s podtitulem Psycholog prozivd koncentracni tabor.

Strava funguje i jako placebo. Osoba, kierd verf
v povzbuzujici Gcinky kdvy, je po jejim poZiti jesté
mnohem vice povzbuzena nez ta, kterd na jeji Gfinky
neveit. Kofein, ktery konzumujeme piredevsim v kave,
mad skutecné stimulaéni efekt, zlepsuje hdélost, ostra-
Zitost a reakéni ¢as, casto ale také zvySuje nervozitu.
Kdvy se na svété spotrebuje okolo 120 000 tun rocné,
a kofein je tak nejpouzivandjsi droga na svété. Bloku-
je receptor adenosin a dokdze odstranit i bolest hlavy,
ospalost a tinavu. U pravidelnych uZivatelt kdavy méze
ale po vysazenf dojit na abstinenéni priznaky. Volba
jestli kdvu pit, nebo ne, je individudlni: pokud se vdm
rano $patné vstdvd, tak maze byt pozitivnim zptso-
bem nabuzeni, pokud ale patiite k lidem se sklonem
k depresim, kdvé se radéji vvhnéte.

Co se déje u stolu

Jak naSe vlastni jedeni ovliviiuje spole¢nost u stolu? Pri-
bereme, pokud pravidelnd obédvdame s kolegy pii téle,
zatimco stolovani se Stthlymi ndm pomdha hubnout?
Britsti védei hledali odpovéd pirezkoumadvanim patndc-
ti experimentdlnich studif stravovacich ndavyki. Jejich
metaanalyza, publikovand v Journal of Academy of
Nutrition and Dietetics, prozradila ndsledujici: pokud si
ostatni vybiraji nizkokalorické potraviny, je vétsi prav-
dépodobnost, 7e si je vyvbereme také. Stejné to ovsem
funguje i v piipadé, Zze si nasi spolustolovnici vybiraji
jidla kaloricky bohatd. Mnohdy si pritom ovlivnént sku-
pinovymi normami ani neuvédomujeme. (Nékteré z vy-
zkumd sledovaly i chovéni lidi béhem prazdninového
stolovani v hotelovych resortech. Takze si dejte pozor
na to, kdo stoji ve fronté k bufetovému stolu pied vami
- opravdu si cheete na vlastni talii naloZit ,jeho® porci?)

Ziotonéni se s uréitou socidlni skupinou se silné pro-
jevuje pri jidle. Dokonce pry staci jen védét, Zze cleno-
vé socidlni skupiny, k niZz ndlezime nebo bychom k nf
chiéli patrit, jedi vic — a hned zvétSime vlastni porei.
A naopak. ,Povazuje-li komunita zdravé stravovdni za
dilezité, osoba, zejména pokud je zdvisld na hodnocen{
druhych, bude pravdépodobné také jist zdravé, aby z-
stala v souladu s hodnotami své nejblizsi skupiny, a za-
chovala si tak socidlni identitu,” #ikd vedouef v¥zkumu
Eric Robinson z University of Liverpool.

Rodinna vecere

Mechanismy socidlni identifikace a piejima-

nf skupinovych jidelnich norem funguji naplno
i v rodindch. V nich v naprosté vétsiné piipadi
prameni také vechny patologické formy vztahu
k jidlu, od piejiddni po ty, které spadaji do dia-

gnostické skupiny poruch prfjmu potravy. Neni
divu, Ze ani rodinné jidelni chovani neuniklo po-
zornosti vyzkumniki. Podle Barbary Fieseové,
specialistky z oblasti rodinnych studii na University
of llinois, hraje spoletné rodinné stolovdni pri for-
movani osobnosti a Zivotniho stylu ditéte mnohem
vetsi funkei, nez si obvykle uvédomujeme. Spolecéné
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s védkyni Amber Hammonsovou prostudovala 17 no-
vych vyzkumi zahrnujicich stravovacl ndvyky 182 tisic
déti a dospivajicich. A vysledek? Idedlni je samoziejmd
funkéni rodina s pFiméfend empatickymi rodici, kterd se
schdzi spolecnd u jidla minimdlné pétkrat tydné.  Tako-
vé rodiny maji pravdépodobnéji lepsi vzdjemné vztahy
a jsou spolu ve vétsim kontaktu, coz vytvari nevédomé
atmosféru, kterd miize podpofit vili dospivajicich détf
hovorit o problémech, které prozivaji,” konstatuje autor-
ka ve studii publikované v ¢asopise Pediatrics.

Pokud si ostatni vybiraji nizkokalorické potraviny,
Jje vétst pravdépodobnost, Ze si je vybereme také.
Stejné to ovSem funguje i v pripadé, Ze si nasi
spolustolovnici vybiraji jidla kaloricky bohatd.

.Pokud rodinné stolovdni neni nééim vylozené vynu-
cenym, pokud rodice pii veceri absolutné neridi kon-
verzaci a pokud déti mohou také prispét a maji pocit, Ze
jsou brany vdzné, vitaji takovd rodinnd setkdni i v do-
spivani,“ upozornuje Fieseovd. Je-li oviem ritudl rodin-
ného stolovani spojeny s vyslechem ohledné Skolnich
vysledkil a probirdnim vychovnych prohieski, nenf se
co divit, Ze teenageri jsou svymi aktivitami natolik zane-
prazdnéni, Ze rodinné vecere radéji nestihaji.

Spole¢nd setkdni u stolu tedy rozhodné nejsou univer-
zalnim 1ékem na psychickou pohodu. PFili§ kritiétf a au-
toritativni rodi¢e a destruktivni forma rodinné komuni-
kace prispivaji k neuspoiddanym stravovacim ndvykiim
potomk (véetné rozvoje poruch pifjmu potravy), v rodi-
nich, kde je automatickou kulisou jidla zapnutd televi-
76, se zase prokazuje vétSi tendence k ndrtistu nadvihy
u dospélych i u déti. Nicméné moznd ze priazdninovd po-
hoda by mohla byt tim spravnym obdobim k testovdni
prijemnych spolecnych jidelnich ritudli. ..

Roman Frajt, Sdrka Kubcovd, Daniela Kramulovd

Soutéz o knihu

Jidlo pro vas mozek

PROVAS §

Corpire svoumys!

Autor knihy Jidlo pro vas mozek Neal Barnard je:

a) Britsky publicista a spisovatel

b) Americky lékaf a nutri¢ni odbornik
c) Australsky lécitel, specialista na pfirodni medicinu




