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Kapitola 3: PRECPANI, ALE HLADOVI

PohFeSsované mikroziviny

Podporuje zdravy krevni tlak a pfenos nervovych

Draslik signali
Vitaminy fady B Napomahaji expresi gend a izolaci nervil
. Chrani tukové struktury (napfiklad mozkové buriky)
WD pred zanéty
Brani ukladani vapniku do mékkych tkani, jako je
Vitamin K2 klize nebo tepny, a pomahd ho prepravovat do kosti
a zubd
Horéik Dodava energii a usnadriuje opravy DNA
Vitamin D Piisobi protizanétlivé, udrzuje zdravy imunitni systém
Selen Podili se na tvorbé hormonu Stitné zlazy a chrani

proti toxickému pisobeni rtuti

Seznam potravin s vysokym a nizkym obsahem cukru

Vysoky obsah cukru Nizky obsah cukru
PSenice (celozrnna i bila) Hovézi z pastvy
Oves Mandle

Brambory Avokado

Kukurice Tucné ryby

Ryze (hnédd i bild) DrlibeZ

Limonady Kaderavek

Ceredlie Spenat

Ovocny dzus Vejce

Potraviny navrzZené tak, aby vam
zmanipulovaly mozek

Rohliky Pizza
Susenky Precliky
Dorty Vafle
Ceredlie Palacinky
Mlécna/bild ¢okoldda Bily chléb
Kolace Mlécné koktejly
Energetické tycinky Mrazeny jogurt
Krekry Zmrzlina
Koblihy Livance
Muffiny Omacky
Téstoviny Marmelady
Zakusky Zelé
Buchty Hranolky
Musli tyCinky Chipsy

Musli
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Kapitola 6: PALIVO PRO MOZEK

Steveovy hodiny v pribéhu uziviani kokosového oleje
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JEDEN DEN PRED ZAHAJENIM UZIVANI CTRNACT DNU UZIVANI
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TRICET SEDM DNU UZIVANI KOKOSOVEHO OLEJE
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Kapitola 8: CHEMICKA USTREDNA
VASEHO MOZKU

Bézna anticholinergika, jimzZ je lepsi se vyhybat

Lék
Dimenhydrinat
Difenhydramin
Doxylamin
Paroxetin

Kvetiapin
Oxybutynin
Cyklobenzaprin

Alprazolam

Aripiprazol

Cetirizin

Loratadin

Ranitidin

Pouziti

Proti kinetoze

Pisobeni

Silné anticholinergikum

Antihistaminikum / na spani  Silné anticholinergikum

Na spani
Antidepresivum

Antidepresivum

Lécba hyperaktivniho

mocového méchyre
Svalové relaxancium

Anxiolytikum

Antidepresivum

Antihistaminikum

Antihistaminikum

Proti paleni zahy

Silné anticholinergikum
Silné anticholinergikum

Silné anticholinergikum
Silné anticholinergikum

Mirné anticholinergikum

Potencialni
antocholinergikum

Potencialni
antocholinergikum

Potencialni
antocholinergikum

Potencialni
antocholinergikum

Potencialni
antocholinergikum
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Kapitola 10: O PREDNOSTECH STRESU
(ANEB JAK SE STAT ODOLNEJSIM ORGANISMEM)

Bézny tyden cviceni

Pondéli Ctvrtek
Silovy trénink Silovy trénink
Varianta A: Diepy, mrtvé tahy, swingy ~ Varianta A: Diepy, mrtvé tahy, swingy
s kettlebellem, bench pressy, kliky, s kettlebellem, bench pressy, kliky,
dipy, shyby, pfitahy, vypady dipy, shyby, pfitahy, vypady
Varianta B: Tlakové cviky: bench Varianta B: Tahové cviky: shyby,
press, bench press na Sikmé lavici pritahy, bicepsové zdvihy, mrivé tahy
(incline press), overhead press, s natazenyma nohama, posilovaci
posilovaci lana lana
Utery Patek
Jdga Jdga
Streda Sobota
Jizda na kole do prace a domd Sprinty v parku

Nedéle

Dlouhy vylet nebo prochazka

Zdroje polyfenolu v potravinach

Zdroje polyfenolii v potravinach

Katechiny Zeleny a hily ¢aj, hroznové vino, kakao, bobuloviny
Flavanony Pomerande, grapefruity, citrony

Flavanoly Kakao, zelend zelenina, cibule, bobuloviny
Antokyany Bobuloviny, Cervené hrozny, Cervena cibule
Resveratrol Cervené vino, hroznové slupky, pistécie, arasidy
Kurkumin Kurkuma

Oleokantal Extra panensky olivovy olej

Seznam nékolika polyfenoli

Fenol Kde se nachazi Prospésné aéinky

Resveratrol Cervené vino, hotkd  Zlep3uje metabolismus glukdzy
cokolada, pistacie v mozku a kognitivni funkce

Quercetin Cibule Posiluje stfevni bariéru a snizuje

jeji propustnost

Antokyany Bortivky Redukuje kognitivni starnuti
a riziko Alzheimerovy choroby

Fisetin Jahody, okurky Snizuje zanét v mozku, chrani pred
zhorSovanim kognitivnich funkei
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Kapitola 11: GENIALNI PLAN

Seznam potravin optimalizujicich mozek

Spinavé — mély by vzdy byt bio

Kadefdvek
Kapustové listy
Spenat

Jahody

Okurka
Paprika

Cherry rajcata

Vzorovy tyden

Pondéli  Utery

Cviceni Silovy Joga,
trénink chlize

Sacharidy 150 gramli 20 a7 40

(vyssi gramil
obsah) (nizky
obsah)

Jidla 3 jidla 3jidla

Cisté — nemusi byt bio
Chrest

Avokédo

Zeli

Kvétak

Cibule

Lilek

Streda CGtvrtek Patek Sobota Nedéle

Jizda Silovy Jdga Sprinty  Dlouhy
nakole  trénink vparku  vylet nebo
prochéazka

202740 150 graml 20a740 75grami 20 a7 40
gramil (vySsi gramil (nizky graml
(nizky obsah) (nizky ~ az stfedni  (nizky
obsah) obsah) obsah) obsah)

3 jidla 3 jidla 3jidla 2 jidla 2 jidla
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RECEPTY

Naucit se varit zdrava a chutnd jidla patfi k tomu nejlep$imu, co pro sebe mtzete udélat. Zaroven
ziskate zaminku, abyste mohli zvat pratele na veceri, coz vim prinese spoustu zabavy, ale také vam
to prospéje. V této kapitole se s vami podélim o nékolik recepti, které jsem vymyslel j4 sdm nebo
moji velmi talentovani pratelé.

»Syrova“ michana vejce

Mohl bych je jist kazdy den. Jeden z nejlepsich tipt na pripravu ukrutné dobrych vajec zni nasledov-
né: ¢im pomaleji je budete varit a ¢im nizsi teplotu pritom pouZijete, tim budou lepsi a krémové;jsi.
Z plotynky je vzdy sundejte t&sné predtim, ne% budou hotové (vejce se vaii jesté chvili poté, co je

odstavite).

1 PORCE

Co budete pottebovat:

« 1polévkovou lzici plus 11zicku avokadového nebo extra panenského olivového oleje
o 3 celdrozslehana vejce z volného chovu nebo obohacena o omega-3

o 1Y%21zicky lahtdkového drozdi

« 3 Spetky soli

Postup:
1. Navelké panvi rozehtejte na velmi mirném plameni lZici oleje. Nalijte na panev vejce a pomalu je
promichavejte vareckou. Do vajec vimichejte lahtidkové drozdi a osolte je.

Jak poddvat:

1. Pokapejte zbyvajicim olejem a dosolte. Vejce ¢asto podavam s celym avokddem nakrajenym na
platky. Pro zpestfeni mizZete na panvi pred pridanim vajec osmahnout cibulku, nakrajenou pa-
priku nebo platky hub.

Chytrejsi jamajské ja

Kdyz jsem jako dité vyrustal v New Yorku, cestou ze $koly jsem mlsdval jamajské hovézi tasticky
z mistnich pizzerii. Byly vynikajici, ale plné trans tukt a priimyslové zpracovanych oleji. Trochu
jsem si pohral s kofenim a na vysledném pokrmu si pochutndvam s restovanou zeleninou. Jedna se
o velmi vyzivné jidlo.

2-3 PORCE

Co budete potiebovat:

o 11zi¢ku ghi

« polovinu zluté cibule nakrijené najemno

« 5oloupanych a rozmackanych strouzki ¢esneku
« 500 g mletého hovéziho z pastvy

« 1l1zicku soli

o 1lzici mletého kminu

o 12 1zicky mleté kurkumy
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o Y21zicky mletého koriandru

o Y 1zicky mletého nového koteni

o Y21zicky mletého kardamomu

» Yalzicky Cerstvé namletého ¢erného pepre

o Y $alku lahtidkového droZdi (nemusi byt, ale doporuduji)

Postup:

1. Na stredné velké panvi rozehrejte na stfednim plameni ghi. Pak na ni nechte ¢tyti az pét minut
zesklovatét cibulku. Pridejte rozmackany ¢esnek a nechte minutu rozvonét. Pridejte maso, sl
a vSechno koten{ a opékejte asi deset minut do zhnédnuti. Casto promichévejte. Varianta: mtzete
posypat vydatnym mnozstvim lahtidkového drozdi.

Jak podavat:
1. Srestovanou zeleninou (strana 376); nejradéji mam kaderavek.

Picadillo z pastvy

Kdyz jsem studoval na vysoké skole, zil jsem ¢tyri roky v Miami a nemohl jsem se nabazit kuban-
skych jidel, zejména picadilla. Zde je zdrava variace na toto tradi¢ni jidlo, kterou ¢asto varim.

2-3 PORCE

Co budete pottebovat:

o 1lzici extra panenského olivového oleje

« 1velkou zlutou cibuli nakrdjenou najemno

« 4 oloupané a rozmackané strouzky cesneku

« 500 g mletého hovéziho z pastvy

» 11zicku soli

o 1%17i¢ky Cerstvé namletého cerného pepre

o Y 1%i¢ky drceného chilli (nemusi byt)

« Y 350g sklenice bio passaty bez ptidaného cukru (bude obsahovat trochu p#{rodniho cukru z ra-
jcat)

« Y $alku nakrajenych oliv bez pecek (mohou byt i plnéné paprikovou pastou)

Postup:

1. Na velké panvi rozehrejte na stfednim plameni olej. Pak na ni nechte ¢tyfi az pét minut zesklo-
vatét cibulku. Pridejte rozmackany ¢esnek a nechte minutu rozvonét. Pridejte maso, stl, pept
a pripadné drcené chilli a opékejte asi deset minut az do zhnédnuti. Casto promichévejte. Pridejte
rajsky protlak a olivy, privedte k varu, pak stdhnéte plamen a nechte varit jesté deset minut.

Jak poddvat:
1. Srestovanou zeleninou (strana 376) nebo s ,kvétakovou ry#i“ (kvétdkem podusenym na ¢esneku,
soli a extra panenském olivovém oleji).

Peceny divoky aljassky losos s kurkumou,

zazvorem a tahini-miso

Ze je divoky losos genialni potravina, uz vite. Nyni vds nauéim, jak bézny filet v pouhyich par krocich
proménit v superpotravinu a pokrm k prasknuti nabity zivinami. Timto receptem prispél mtj dobry
kamarad a wellness $éfkuchat Misha Hyman.
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2-3 PORCE

Co budete pottebovat:
LOSOS:

500 g Cerstvého nebo mrazeného divokého aljasského lososa
sul podle chuti

nahrubo mlety éerny pept podle chuti

extra panensky olivovy olej

TAHINI-MISO:

Y4 8alku tahini

Y2 $4lku miso pasty z hnédé ryze

Y4 $4lku sezamového oleje z prazenych semen
strouhany zazvor podle chuti

strouhany ¢esnek podle chuti

strouhany Cerstvy koren kurkumy podle chuti
citronovou §tavu

OBLOHA:

hrst najemno nakrajené salotky
11zi¢ku nasekaného ¢erstvého koriandru
hrst ¢ernych sezamovych seminek

Postup:

1.

Priprava lososa: Cerstvého lososa vyjméte z lednice asi hodinu piedem, aby se stihl oh#*4t na po-
kojovou teplotu. Je to dilezité, aby se ryba rovhomérné propekla. Pouzivate-li mrazeného lososa,
rozmrazte jej a nechte oht4t na pokojovou teplotu. Posypte soli a pepiem (neSettete).
Predehrejte troubu na 220 °C.

Priprava pasty tahini-miso: VSechny ingredience dejte do mixéru a rozmixujte dohladka. Nechte
stranou a pripravte lososa.

Priprava lososa: V pekaci rozehfejte na sttednim plameni olej. Do rozpaleného oleje vlozte loso-
sa kizi nahoru. Opékejte tfi az Ctyri minuty, poté prendejte do trouby a nechte péct Sest aZ osm
minut podle vlastnich preferenci.

Lososa ihned potrete tenkou vrstvou pasty tahini-miso. Ozdobte Salotkou, koriandrem a cer-
nymi sezamovymi seminky.

Jak poddvat:

1.

K tomuto pokrmu se skvéle hodi chrest osmahnuty na masle s cesnekem a kurkumou, ke kterému
se na zavér do panve prida Cerstvy Spenit a posype se konopnymi seminky.

Treskuté dobra jatra

Tento recept jsem ziskal od své kamaradky Mary Shenoudaové, kterou najdete na Instagramu pod
prezdivkou @PaleoChef. Diiv jsem kufteci jatra nejedl, ale jakmile jsem ochutnal Maryin pokrm,
okamzité jsem konvertoval. Kromé toho, Ze jsou vyte¢nd, predstavuji také ,treskuté dobry“ zdroj

Zivin véetné cholinu, vitaminu B

»» Kyseliny listové a vitaminu A.

2-3 PORCE

Co budete pottebovat:
« 500 g bio kurecich jater, nakrajenych
o liiéky soli
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% $alku ghi

6 rozmackanych strouzkt cesneku

1 velkou zelenou papriku, nakrajenou na nudlicky

1 papricku jalapeno, zbavenou seminek a nakrajenou
11zici mletého kminu

Y2 1zicky mleté skorice

Y41zi¢ky mletého zazvoru

Y4 1zicky mletého htebicku

Y4 1zi¢ky mletého kardamomu

$tavu z jedné limetky

Postup:

1.
2.

Jatra omyjte a nahrubo nasekejte. Osolte, promichejte a nechte dvé az tri minuty odlezet.

Na velké panvi rozehtejte na stfednim plameni ghi, pridejte jatra a opékejte z obou stran dohné-
da. Pridejte Cesnek, papriku a jalapeiio a nechte na panvi asi pét minut, dokud zelenina neza¢ne
meéknout. Pridejte kmin, skotici, zdzvor, hiebi¢ek a kardamom, stdhnéte plamen, prikryjte a ne-
chte na spordku jesté dalsich pét az osm minut. Pokapejte limetkovou $tavou, seskrabnéte pripe-
¢ené kousky ze dna panve a dobte promichejte. Odstavte.

Jak poddvat:

1.

Podavejte s troskou rozpusténého ghi, kapkou limetkové stavy a koriandrem.

Silené kiupava bezlepkova kuteci kiidélka Buffalo

Kuteci kiidélka vétsina z nas za zdravé jidlo rozhodné nepovazuje. C4sti tél zvitat z velkochovii sma-
zené na nezdravém oleji a obalené v rafinované mouce a strouhance? Fuj! Ta moje jsou ovSem pece-
na a bez obilovin, zato plna Zivin. Kuteci kiiZe je plna kolagenu, stejné jako klouby kutecich kiidel
bohaté na chrupavky. Kolagen je tvoren dilezitymi aminokyselinami, které jsou v moderni stravé
pomérné vzacné. Pozor, nékteré palivé omacky obsahuji neprili§ zdravé ingredience. Pri vybéru
palivé omacky dbejte na to, aby obsahovala pouze chilli papricky, ocet, stil a cesnek.

2-3 PORCE

Co budete pottebovat:

zmékly nebo rozpustény kokosovy olej

500 g kurecich kridel z volného chovu v bio kvalité

¢esnekovou st (moje obliben4 je Redmond Real Salt Organic Garlic Salt)

Y $4lku pélivé omacky (moje obliben je Frank’s RedHot Original Cayenne Pepper Sauce)
2 1Zice mésla z pastevniho chovu

kajensky pept (nemusi byt)

Postup:

1.

2.

Predehfejte troubu na 120 °C a vymazte plech kokosovym olejem.

Na plech rozloZte ktidélka a posypejte ¢esnekovou soli. Okofeiite je rovnomérné (stadi z jedné
strany).

Pecte 45 minut. Pro¢ na tak nizkou teplotu? Pomah4 kridélka vysusit a rozpustit prebytec¢ny tuk
a pojivovou tkai. To je velmi diileZité! (Pozor, po tomto kroku nejsou ktidélka hotovd - jesté je nejezte!)
Zvyste teplotu na 220 °C a nechte péct dalsich 45 minut. Po upeceni by ktidélka méla mit péknou
zlatohnédou barvu a méla by se vyrazné smrsknout. Vyjmeéte z trouby a nechte pét minut odpo-
¢ivat pri pokojové teploté.
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5. Mezitim promichejte palivou oma¢ku s maslem (pripadné ptidejte kajensky pep¥) v kastrolu na
velmi mirném ohni, aby se oméacka zahréla a maslo rozpustilo.

6. Zaslehejte a prelijte do velké misy nebo hrnce. Pridejte kridélka a dobfe zamichejte, aby se obalila
omackou. Dobrou chut!

Jak poddvat:
1. Velmi doporucuji tato kridélka podédvat s velkym saldtem, opékanou zeleninou nebo jinym pokr-
mem rostlinného ptavodu.

Kurkumovo-mandlové kureci FINGERY

Kdo by nemél rad kureci fizecky? V tomto receptu, ktery vymyslela kucharka Liana Werner-Grayov4,
vytvori mandlovd mouka s kurkumou skvélou kirku, kterd nejenze vAm umozni vyhnout se obilovi-
nam a tradi¢nimu trojobalu, ale také predstavuje lahodny zptsob konzumace kurkumy. Z kuteciho
masa miZete také vytvorit nugetky, sta¢f ho nakrdjet na ¢tvereky. To bude néco pro déti! (Pokrm
jsem pojmenoval podle studie FINGER, kterou si mozn4 pamatujete ze strany 375.)

2-3 PORCE

Co budete potiebovat:

« % $alku extra panenského kokosového oleje

o 1lvejce

« 500 g kutecich prsou z volného chovu bez kosti a kiiZe, nakrajenych na platky (nebo pouzijte
kuteci kiidélka, chcete-li usettit ¢as)

» 18élek mandlové mouky

o 1%21zice mleté kurkumy

« 1l1zicku soli

« Spetku Cerstvé namletého cerného pepre

Postup:

1. Na velké panvi rozehrejte na stfednim plameni olej.

2. Mezitim ve velké mise rozslehejte vejce a obalte v ném maso.

3. V mensi misce smichejte mandlovou mouku, kurkumu, stl a pept.

4. Vyjméte rizecky z nadoby s vejcem a obalte ve smési mandlové mouky. Dbejte na to, aby smés
pokryla cely povrch.

5. Otestujte olej Spetkou mandlové mouky - pokud zasy¢i, ma spravnou teplotu. VlozZte rizecky na
panev a smazte z kazdé strany ¢tyri az pét minut dozlatova tak, aby se maso propeklo.

6. Po vyjmuti nechte z fizeCkd na papirové utérce okapat prebytecny olej.

Jak podavat:
1. Skvéle se hodi k restované zeleniné nebo ,syrovému” salatu z kaderavku.

Restovani zelenina

Restovanou zeleninu mam moc rad. Je skvélou prilohou ke vSem pokrmtm, které zde predstavuji.
Jakmile pridate kaderavek nebo jinou tmavou listovou zeleninu, prikryjte panev, aby se zelenina
sparila.
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2-3 PORCE

Co budete pottebovat:

« 2lzice extra panenského olivového oleje

« 1nakrajenou cibuli

e 4 oloupané a rozmackané strouzky cesneku

« 1svazek kaderavku bez stonkd, s natrhanymi nebo nakrdjenymi listy
o Yalzicky soli

» Yalzicky Cerstvé namletého ¢erného pepre

Postup:

1. Na velké panvi rozehrejte na stfednim plameni olej a nechte na ném ¢tyti aZ pét minut zesklova-
tét cibulku. Pridejte Cesnek a nechte jednu az dvé minuty rozvonét. Pak pridejte kaderavek, sil
a pept, stdhnéte plamen a pfikryjte pokli¢kou, dokud zelenina nezmékne (p#iblizné deset minut).
Obcas promichejte.

Jak poddvat:
1. Zeleninu s oblibou kombinuji s hovézimi placickami z pastevniho chovu, divokym lososem, dvé-
ma nebo tfemi posirovanymi ¢i lehce osmazenymi vejci nebo kutecimi stehny.

Mega mozkova miska

Nesmirné jednoduchy recept (d4-li se to tak viibec nazvat), ktery dod4 mozku spoustu mononena-
sycenych tukd, luteinu, zeaxanthinu, omega-3 kyselin a vldkniny.

1 PORCE

Co budete pottebovat:

« 125¢ plechovku sardinek (moje oblibend znacka je Wild Planet Wild Sardines v extra panenském
olivovém oleji s citronem)

« lavokado

» 1klinek citronu

o 11%ici majonézy Primal Kitchen Chipotle Lime Mayo (nemusi byt)

Postup:

1. Sardinky vloZte do misky, pridejte na platky nakrdjené avokado a navrch vymackej-
te citron. Chcete-li pochoutku jesté o néco vylepsit, dochutte ji majonézou Chipotle Lime
Mayo.

»Syrovy“ salat z kaderavku
Vynikajici salat, snadno se pripravuje a jeho chut dokaze primét ke konverzi i ty nejzarytéjsi odptrce
zeleniny!

2-3 PORCE

Co budete pottebovat:

« 1svazek kadefdvku bez stonkil (schovejte si je na pozdé&ji, miZete z nich vymackat $tdvu nebo
si na nich pochutnat jen tak)

o 2lZice extra panenského olivového oleje
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o 2lZice jable¢ného octa

« Y zelené papriky, nakrdjené na nudlicky
o Y2 38alku lahtidkového drozdi

o 11zicku suSeného mletého ¢esneku

o % 1zicky soli

Postup:

1. Listy kadetdvku natrhejte na malé kousky a nasypejte do velké misy. Pridejte olej a ocet a vmi-
chejte je nebo vmackejte do list@, aby zmeékly. Pridejte papriku, lahtidkové drozdi, suseny cesnek
a stil a dobte promichejte.

Jak poddvat:
1. Muzete konzumovat samostatné nebo pridat ancovicky, pripadné karbanatek z mletého hovéziho
z pastevniho chovu!

Raw cokolada pro vykonnéjsi mozek
O horké ¢okoladé se posledni dobou hodné pise ve védeckych ¢asopisech zejména pro jeji prospésné
ucinky na kognitivni funkce. K sestaveni receptu bez cukru jsem prizval svého dobrého kamarada

Tera Isokauppilu. Tero je zakladatelem spole¢nosti Four Sigmatic zabyvajici se houbami, ale také
jednim z nejvétsich odborniki na kakao, které znam.

3-4 PORCE

Co budete pottebovat:

« 1s5élek kakaového masla nakrdjeného na malé kousky

« 18élek extra panenského kokosového oleje

« 2lzice libovolného sladidla bez cukru (doporuc¢uji mnisské ovoce, erytriol nebo stévii)

» Y 1Zicky mleté vanilky

» Spetku mortské soli

» 3sacky pripravku Four Sigmatic Lion's Mane Elixir nebo 1 vrchovatou 1zi¢ku extraktu z koralovce
jezatého (nemusi byt)

« 18élek neslazeného raw kakaového prasku, pfipadné podle potteby vice

Postup:

1. Nechte kakaové méaslo rozpustit v kastrolu s dvojitym dnem nebo ve vodni 14zni (v Zaruvzdorné
misce postavené do hrnce s vrouci vodou, pfi¢emz miska se nesmi dotykat vody; udrzujte mirny
plamen, je to dtileZité pro zachovéni enzymi a také vyZivovych vlastnosti kakaa). Michejte aZ do
uplného rozpusténi. Pridejte kokosovy olej a zpracujte pomoci metlicky nebo napénovace mléka,
dokud nedojde k emulgaci tuk. Pridejte sladidlo, vanilku, sil a pfipadné extrakt z kordlovce
a znovu proslehejte.

2. Pomalu pridavejte kakaovy prasek, dokud smés nedosdhne konzistence husté smetany. V pripadé
potteby pridejte prasku vice.

3. Smeés nalijte do formicek naled a nechte tficet az Sedesdt minut ztuhnout v mrazdku. Pred poda-
vanim nechte po vyjmuti z mrazdku pét az deset minut zméknout.
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PODEKOVANI

Max
Pripravé této knihy vénovalo svijj ¢as, intelekt, naddnf a dovednosti tolik lidi, Ze jim ani nemohu
vSem podékovat. Rozhodné se o to v§ak mohu pokusit.

V prvni fadé dékuji védctm z celého svéta, ktefi se vénuji vyzkumu a dokazuji, Ze nase kogni-
tivni vykonnost a dlouhodobé zdravi mozku zéviseji na nasich rozhodnutich. Podékovat bych chtél
zejména bezpoctu odbornikd, kteri si se mnou telefonovali, prijali mé ve svych laboratorich, hovo-
tili se mnou online a odpovidali na mé otdzky prostfednictvim e-mailu. Konkrétné bych radd zminil
Roberta Krikoriana, Miiu Kivipeltovou, Agnes Floelovou, Suzanne de la Monteovou, Alessia Fasana,
Lisu Mosconiovou, Mary Newportovou, Melissu Schillingovou, Ninu Teicholzovou, Jamese DiNico-
lantonia a Felice Jackaovou. Dékuji také institucim, které mé ptijaly. Radi se k nim Langone Medical
Center Newyorské univerzity, Harvardova univerzita, Brownova univerzita, Lékat'ska fakulta Weill
Cornell / Newyorska presbyteridnskd nemocnice a zdejsi Klinika prevence Alzheimerovy choroby,
Karolinska Institutet a nemocnice Charité.

Velky dik patri mému uciteli, kolegovi a priteli Richardu Isaacsonovi. Naucil jsem se od tebe
o védé mnoho. Jsem vdéény za kaZdou prilezitost spolupracovat na tvém vyzkumu a té$im se na
dal3f spole¢né usili. (VEetné hodin spinningu.)

Dékuji svému literdrnimu agentovi Gilesu Andersonovi za nedocenitelné provazeni celym pro-
cesem tvorby knihy.

Tymu Harper Wave: jste naprosto Gzasni. Jsem moc rad, Ze jsme na této knize pracovali spolu.
Karen, primo zaris. Sarah, dékuji za redak¢ni tipravy. Jsem nesmirné hrdy na vse, ¢eho se ndm spo-
le¢né podarilo dosdhnout.

Paule Grewale, dékuji ti, Ze jsi mé knize vénoval svlij drahocenny ¢as a odborné znalosti. Nemohl
jsem si vybrat lepsiho a brilantnéjsiho spolupracovnika.

Mehmete Ozi, Ali Perryové a cely tyme Dr. Oz, povaZuji svou tlohu ,hlavniho experta“ pofadu za
tu nejbéjecnéjsi véc pod sluncem a moc si ji vazim.

Craigu a Sarah Clemensovym, mam vas oba strasné rad! Dékuji Craigovi, Ze vymyslel mému détat-
ku (knize) jméno a vénoval ji sviij talent. Té$im se zase nékdy na karaoke.

Kristin Lobergova, dékuji za skvélou a velkorysou zpétnou vazbu. Jsi mi inspiraci. Jesté ti dluzim
lekci jégy.

Producenti televizniho poradu The Doctors, dékuji vam, Ze mé stédle zvete a nechavate mé cpat
moderatortim ujeté zdravotni trendy. Dél4m to s témi nejlepsimi tmysly!

Vsem pratelim ze sféry zdravi a wellness dékuji, Ze mé berou mezi sebe, podporuji a inspiru-
ji: Davidovi a Leize Perlmutterovym, Marku Hymanovi, Williamu Davisovi, Terry Wahlsové, Mary
Newportové, Emily Fletcherové, Kelly LeVequeové, Mikeovi Mutzelovi, Erin Matlockové, Jamesu
Maskellovi, Alexu Domanovi, Marku Sissonovi, Pedramu Shojaiovi, Stevenu Gundrymu, Marii Shri-
verové a tymu Digital Natives.

Napsat knihu vyZaduje obrovské mnozstvi sili a podpory. Dalsi pratelé, kteri mi poskytli cen-
né poznatky, zpétnou vazbu, navrhy a pripominky nebo mé jen podporili ve chvilich pochybnosti
(kterych nebylo malo): Liana Werner-Grayov4, Tero Isokauppila, Michele Promaulaykova, Crosby
Tailor, Mary Shenoudaovi, Amanda Coleové, Kendall Dabaghi, Noah Berman, Misha Hyman, Mike
Berman, Alex Kip, Chris Gartin, Ryan Star, Hilla Medaliaova, Rachel Beiderov4, James Swanwick,
Alexandra Calmaovi, Sean Carey, Dhru Purohit, Andrew Luer, Nariman Hamed a Matt Bilinsky.
Jestli jsem na nékoho zapomnél, omlouvam se - ozvéte se mi a ja vas pozvu na veceri.

Velky dik za to, Ze mé den co den inspiruji k dalsimu hleddni pravdy, patri vS§em, kdo mé sle-
duji na Facebooku, Twitteru a Instagramu. Vase vzkazy mé napliuji pokorou. Také bych rad vy-
jadril uznani clentim své facebookové skupiny The Cortex a vSem, kdo jsou na mém mailing listu.
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A samozrejmé velky dik tém, kdo prispéli v crowdfundingové kampani na mtj dokumentarni film
Bread Head (www.breadheadmovie.com), kterym to v§echno za¢alo. Dékuji, dékuji, dékuji vdm za
podporu. Znamen4 to pro meé strasné moc.

Nakonec bych rad podékoval svym bratriim Andrewovi a Bennymu, titovi Bruceovi, mamince
Kathy a Delilah.

Paul
Predevsim bych rad ocenil svou babi¢ku Jaspal Kaurovou, ktera diky neuvéritelné sile svého moz-
ku a ducha nesmirné dlouho bojovala s Alzheimerovou chorobou. Byla celoZivotni prikopnici - od
okamzZiku, kdy v podstaté ositela v Macau, az do chvile, kdy sama zaloZila prvni smiSenou zakladni
Skolu v misté svého indického bydlisté. Pokud by opatfeni popisovana v této knize pomohla jedinému
¢lovéku, aby neskondéil stejné jako ona, nevysla nase snaha rozhodné nadarmo.

Diky, mami, Ze jsi ndm vtiskla zlomek svého génia. Tati, jsem rad, ze té tvoje matka poslala pry¢
z Indie za to, Ze jsi prodal u¢ebnice, aby sis mohl koupit zdvodni holuby.

Alexi, Rikki, Seane, Jime, Upkare, diky za vasi zpétnou vazbu a pratelstvi.

Maxi, bylo mi ctf té poznat a zaroven s tebou na knize spolupracovat. Takova prilezitost se ¢lovéku
naskytne jednou za Zivot a ja rozhodné jen tak nezapomenu, s jakou davérou jsi mé zapojil do svého
hluboce osobniho projektu.

ZDROJE

PRIDEJTE SE DO SOUKROME FACEBOOKOVE SKUPINY THE CORTEX

http://maxl.ug/thecortex

Mite k této knize néjaké dotazy? Prvnim mistem, kam se mazZete obrétit, je The Cortex. Jedna se
o soukromou skupinu na Facebooku uréenou pro lidi, ktefi se vydali na cestu ke zdravi a chtéji sdi-
let své tipy, triky, recepty, vyzkumy a podobné. Mnozi z nich uz jsou osttileni harcovnici a dodrzuji
Genidln{ pldn, jini teprve zac¢inaji. Nezapomerite se ndm predstavit!

PODIVEJTE SE NA MUJ DOKUMENT BREAD HEAD

www.breadheadmovie.com

Muj pt{béh je zdokumentovén ve filmu Bread Head (Chlebov4 hlava), prvnim a jediném celoveder-
nim dokumentu vénovaném vyhradné prevenci demence, protoze zmény v mozku zac¢inaji desitky
let pred prvnimi zjevnymi problémy s paméti. Na webovych strankach najdete film, upoutavku
i mista, kde se film promita, a mtZete se také stat aktivistou projektu Bread Head.

PRIHLASTE SE K MEMU NEWSLETTERU

www.maxlugavere.com

Chcete, aby pro vas nékdo analyzoval vyzkumy a dorucil vdm je ptimo do e-mailové schranky? Ve
svém newsletteru pravidelné sdilim &lanky o vyzkumu (s pfehlednymi shrnutimi), improvizované
rozhovory a dal$i snadno stravitelné zajimavosti, které vdm pomohou zlepsit Zivot. Zddny spam -
nebojte, kryju vam zada!

Zdroje informaci

Spolehlivé informace si nejlépe zajistite tim, Ze je budete hledat v davéryhodnych zdrojich, které
maji co nejblize k védé. Ke sledovani a vyhledavani védeckych vyzkumi mohou doporuéit jediné
nasledujici zdroje:

[151] GENIALNi POTRAVINY: Doprovodné materiadly k audioknize



SCIENCEDAILY

www.sciencedaily.com

Na téchto strankéch jsou zverejiiovany tiskové zpravy univerzit, které ¢asto doprovazeji nové
publikované studie. Najdete zde vyzkumy z nejraznéjsich obord, zajimavé materidly mazete ob-
jevit v sekci Health News (Novinky o zdravi), pfipadné kliknéte na Health (Zdravi) v hornf ligté
nabidky.

Tiskové zpravy univerzit nemuseji byt nutné dokonalé, ale jsou skvélym vychozim bodem a ob-
vykle poskytuji odkazy na p¥islusny vyzkum. Ctenim tiskovych zpréav a také samotnych studii se
naucite vyzkumy interpretovat. Novinari tyto tiskové zpravy ¢asto vyuzivaji jako zdroj informaci
pro své ¢lanky. V zasadé vas tak tyto stranky zavedou primo ke zdroji!

MEDICAL XPRESS

www.medicalxpress.com

Tyto stranky nabizeji totéZ co ScienceDaily, ale zamétuji se vyhradné na medicinska/zdravotni té-
mata.

EUREKALERT!

www.eurekalert.com

Stradnky podobné obéma vy3e uvedenym zdrojiim (zvetejiiuji se zde tiskové zpravy), ale stoji za nimi
Americka asociace pro pokrok ve védé, kterd vydava védecky casopis Science.

PUBMED

www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed

PubMed ¢asto vyuzivam pri zpracovani reSersi. Chcete-1i na PubMedu vyhledavat pomoci Goog-
lu, miZete do googlovského vyhledavani k vlastnimu heslu pridat ,site:nih.gov”. Naptiklad heslo
,alzheimer’s insulin site:nih.gov* vdm najde vechny ¢lanky na strdnkdch NIH (kterd zahrnuje Pu-
bMed), které se zmitiuji o Alzheimerové chorobé a inzulinu.

Zdroje produktt

Chcete védét, jakou znacku bryli blokujicich modré svétlo pouzivdm a doporucil bych ji? Nebo se
prihlasit na maj oblibeny online kurz meditace? Jsem vam k dispozici. Za dlouha 1éta jsem se spratelil
s mnoha vyrobci potravin, doplitkd stravy i jinych produkti. Ve, co doporucuji, jsem si ovéril a sdm
to pouzivam. M4 doporuceni konkrétnich vyrobkti, o nichz se v této knize zminuji, najdete na adrese
http://maxl.ug/GFresources.

Kontakt
Mite-li zajem o prednésky ¢i $koleni nebo nés jen chcete pozdravit, kontaktujte nés zde:

MAX LUGAVERE
www.maxlugavere.com
info@maxlugavere.com

Facebook: facebook.com/maxlugavere
Twitter: twitter.com/maxlugavere
Instagram: instagram.com/maxlugavere

Dr. PAUL GREWAL

www.mymd.nyc

Twitter: twitter.com/paulgrewalmd
Instagram: instagram.com/paulgrewalmd
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UZITECNE ODKAZY

Tipy, jak prezit v restauracich a supermarketech, najdete na webu http://maxl.ug/restaurantsand-
supermarkets.

Chcete-li se podivat na obsdhly hodinovy rozhovor, ktery jsem s doktorkou Jackaovou nato¢il, na-
vstivte stranku http://maxl.ug/felicejackainterview.

Na mych strankach na adrese http://maxl.ug/meditation najdete pravodce meditaci pro zacatec-
niky (spolu s doporu¢enimi na dobré online kurzy).

Podrobny navod, jak brokolicové klicky vypéstovat za pouhé tfi dny, si mizete precist na mé strance
http://maxl.ug/broccolisprouts.
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