STARNOUCI MOZEK

Témer sto let ve véde platilo, Ze nejvic nervovych bunék v mozku ma €lovek v 18. letech, kdy
mu Ize naméfit nejvyssi inteligenéni kvocient (IQ). Soudilo se, Ze pak uz nervové buiiky
nezadrzitelné ubyvaji. Toto dogma bylo v poslednich deseti letech postupné vyvraceno. Dnes
je prokdzano, Ze denn¢ narostou napt.v hippokampu desetitisice novych neuront.

Nové neurony rostou za urcitych podminek také u laboratornich zvitat. Tak napt. podavéani
chemického prvku lithia, uzivaného 1 v lidské medicing€, mySim vede ke zvétSeni hippokampu
0 15 %. Nov¢ vzniklé buiiky vSak pfiblizné do 3 tydnu zase zahynou, jestliZe jich zvife
neuziva: neni-li v prostfedi bohatém na podnéty, necvi€i -li v otdcecich kolech a nejsou-li u
n¢ho vypracovavany nové podminéné reflexy. Laboratornimu zviteti tedy musime opatfit
jakysi Disneyland a Skolu, ve které se u¢i néco nového, maji-li byt nové vzniklé bunky
zachovany.

Nové naucené je uloZeno v paméti. Pamét’ je jakdsi obrovskd mozkova knihovna s
pamétovymi stopami, z nichz nékteré pretrvavaji velmi dlouhou dobu. UZ v poloviné
minulého stoleti vyslovil kanadsky psychiatr D.E.Cameron domnénku, Ze mediem, v némz
jsou tyto stopy uloZeny, jsou nukleové kyseliny (DNA) podobné jako je dédi¢nd informace
ukldddna v genech.

Vniméni podnétl z okolniho svéta vyvoldva nervovou stimulaci (podraZzdéni). Opakovana
nervova stimulace vede sloZitymi procesy k tvorbé molekul bilkovin (proteini). Cerstvé
vzniklé bilkoviny jsou vSak v pribéhu nékolika hodin degradovany. Co tedy zpiisobi
zachovani téchto bilkovinnych molekul obsahujicich pamétovou informaci i po desitky let?

Salomon Snyder a Eric Kandel nasli loni na tuto otdzku ptekvapujici — i kdyZ zatim
hypotetickou odpovéd’, totiz, Ze v tomto pietrvavani bilkovin s pamét'ovou informaci hraji
kli¢ovou roli latky, které maji stejnou chemickou strukturu jako priony, tedy bilkoviny, které
zpisobuji napt. BSE — nemoc Silenych krav. A jedna takova bilkovina, s komplikovanym
jménem cytoplasmaticky polyadenylujici vazebny protein, ale jednoduchou zkratkou CPEB,
umi onu bilkovinu s pamétovou stopou fixovat a tudiZ zachovat po delsi ¢as. Asponi v
kvasinkach se CPEB chova jako prion, a proto neni diivod predpokladat, Ze u ¢loveka je tomu
jinak.

MozZnost manipulace s CPEB otevird cestu k syntéze 1€k, které by usnadnovaly
zapamatovani a tedy uceni, nebo 1 naopak umoznovaly zapomenout. Zminény D.E.Cameron
je také autorem vyroku, ze mnohem vice lidského utrpeni zptisobuje neschopnost zapomenout
nez Spatnd pamét’. Pii Alzheimerové nemoci neurony nejen zanikaji, ale je také narusen
proces jejich geneticky naprogramované smrti — apoptdzy. To pravdépodobné souvisi s tim,
Ze nejen nemocni Alzheimerovou nemoci, ale 1 stafi 1lidé si Casto nepamatuji, co se stalo
vcera, ale dobfe si pamatuji to, co se stalo tfeba v jejich détstvi.

Lidsky mozek je sloZen s ptiblizn¢ jednoho sta miliard nervovych bungk, které jsou mezi
sebou spojeny jest¢ nékolikandsobné vysSim poctem nervovych vldken. Kdyby se srovnal s
pocitacem, ktery zpracovdva informace, pak by jeho kapacita sta¢ila na nejméné
desetindsobnou praci, nez kterou odvede mozek genidlniho nositele Nobelovy ceny béhem
osmdesatiletého Zivota. Lidé tedy zdaleka nevyuZivaji moznosti, které jim mozek nabizi.



Jednou z moznych pfi¢in nedostate¢ného vyuziti kapacity mozku je maly piisun latek, které
mozek potiebuje ke své prici. A to je predevsim kyslik a glukéza, které zajistuji zakladni
Zivotni funkce nervové buiiky. Aby v§ak mohla nervova bunka pracovat optimalné, potiebuje
vedle toho doddvku dal$ich latek. Ty se k ni dostdvaji krevnim feciStém.

Spravna funkce kardiovaskuldrniho systému je proto piedpokladem pro dobou funkci
starnouctho mozku. Proto je prevence kardiovaskularnich nemoci (hypertenze, ateroskleroza)
dalezitym ¢lankem prevence starnuti mozku. K ni patii dostatek té€lesného pohybu, zdrava
vyZiva bez zbytecného cholesterolu s dostatkem vitamind a minerald.

I kdyz jde o kvalitativng jiny proces, je Alzheimerova nemoc modelem, na kterém Ize
studovat zmény, ke kterym dochdzi pti starnuti mozku.

Prevence starnuti mozku je v podstat¢ stejnd jako prevence Alzheimerovy nemoci.Nejlépe
prokazanym preventivnim faktorem je vyssi vzdélani. Ucenim trénovany mozek vSak nesmi
ani ve vyS§im v€ku zahdlet. Vyznamnym rizikem je necinnost, které mohou podlehnout lidé
odchézejici do dichodu. Vzdélani lidé zpravidla zaméstndvaji sviij mozek i v dichodu vic nez
lidé s nizSim stupném vzdélani.

Vyznamnym Sktidcem nervového systému je alkohol. Je spocitano, Ze jeden gram alkoholu
znic¢i sto neuronti. Vysoky a dlouhodoby konzum alkoholu tak miiZze vést k demenci, i kdyz
konzument neni na alkoholu zavisly.

S pokracujicim v€kem se opotiebovavaji membrany bunék. Membrany nervovych bunék jsou
poskozovany ptredev§im hromadicimi se produkty oxidativniho metabolismu, tj. volnymi
radikdly. Jejich tcinek vSak tlumi tzv. ,,zhdSeci.” Ke zhdSeclm patii vitaminy C a E,
raciondlni je jejich kombinace v pomérné vysokych davkach: pfiblizné¢ 500 mg C vitaminu a
400 mg vitaminu E.

Nejriiznéjsi kombinované pfipravky nabizené v 1ékarnach obsahuji casto ptili§ nizkou davku
téchto vitamind, zato vSak pfekypuji bohatym mnoZstvim stopovych prvki nebo jinych litek,
jejichz ucinek neni prokdzan nebo jsou samoziejmou soucasti potravy.

Podobny ucinek jako zhéaseci volnych radikalt maji n¢které latky, obsazené ve vin€ a v
pivé.Milovnici téchto ndpojl (a jejich vyrobci) toho vyuzivaji k tvrzeni, Ze piti vina a piva je
zdravé. Maji pravdu, pokud jde o latky, které napt. u vina vytvafeji jeho barvu, viini a chut’.
Nositelem preventivniho ti¢inku tedy neni alkohol, ten ma na nervovy systém Skodlivy
ti¢inek, ale to, co v dobrych (a vétsinou drazsich) napojich je v alkoholu rozpuiténo. Casty
argument, Ze Francouzi piji hodn¢ vina a Ziji dlouho, souvisi pfedevs§im s tim, Ze Francouzi
jedi mnohem zdravéji (zelenina, ovoce, ryby, libovd masa) a dovedou uZivat Cas a d¢€lit ho
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mezi praci a odpocinek tak, aby byli v pohodé&, prosté - maji zdravéjsi Zivotni styl.

S uménim Zit souvisi schopnost vyrovndvat se se stresem. stress neni Skodlivy, nesmi ho
vSak byt pfili§ mnoho a nesmi mit charakter distresu — to je takovy druh stresu, kdy se mu
jedinec nemuze branit, zkusil v§echno, aby se stresem néco udé€lal, a vSe je marné. Je v pasti
(¢lovek na stfeSe domu pii povodni ¢ekajici na helikoptéru, nezaméstnany, ktery se se
zavaznych divodii nemize odsté¢hovat od rodiny, aby odesel do misto, kde pracovni mista
jsou, atd.). Je zbaven moznosti svobodné o sob¢ rozhodovat. Mira svobody rozhoduje o tom,
zda jsme ve stresu nebo v distresu. Pfi distresu mluvime o ,,nau¢ené bezmocnosti®, stresové
hormony pak poSkozuji mozek. To usnadiiuje vznik depresivni poruchy (melancholie) a



depresivni porucha usnadiiuje rozvoj Alzheimerovy nemoci. V¢asnd 1écba depresivnich
poruch u starSich lidi je proto také prevenci zmén, ke kterym dochdzi ve starnoucim mozku.

Préace nervové bunky spociva v predavani informaci z jedné buiiky na druhou, tedy v posilani
zprav. Tyto zpravy nepfedava elektrickymi impulsy jako pocitac, ale vysilanim molekul
chemickych poslu. Tito chemicti poslové nesou zpravu od vysilajici buiiky po nervovém
vldknu aZ k mistu, kde se toto vldkno styka s vlaknem buriky, kterd mé zpravu ptijmout. Na
téchto mistech, kterd nazyvame synapse, se molekuly ptinédsejici poselstvi uvolni ven z
nervového vldkna do synaptické Stérbiny, ze které si je vychytava bunka, kterd zpravu
piijima.

Mozkové bunky, které maji na starosti nasi inteligenci, nase rozumové neboli
poznévaci(kognitivni) funkce, pouzivaji jako posly molekuly acetylcholinu. Je to latka, kterd
pfeddva také povely z nervu na sval.V tom piipad¢ musi molekuly acetylcholinu projit ptes
tzv. nervosvalovou ploténku, mé-li dojit ke staZeni svalovych vldken, tedy ke svalové praci.

vvvvvv

nemuze ziskat z potravy. Mozek si ji musi vyrdbét sim z toho, co do mozku ptinese krevni
ob¢h. Zdrojem pro vyrobu acetylcholinu je pfedevsim lecitin. Ten je obsaZen v nékterych
potravindch (vaje¢ny zloutek, jatra, celozrnné vyrobky, ofechova jadra, emulgatory pii vyrobé
majonézy), a zpravidla jeho dodavka potravou postacuje.

Schopnost mozku vychytdvat z krevniho obéhu latky nutné k syntéze acetylcholinu se v
pritbéhu lidského Zivota snizuje. Starsi clovek proto musi mit doddvku téchto latek vyssi, nez
¢loveék mlady. Ani mladému jedinci v§ak nemusi stacit pii nadmérné namaze, pii
dlouhodobém stresu, at’ uz télesném nebo dusevnim. Nestaci také pii n¢kterych
onemocnénich, napt.pii Alzheimeroveé nemoci. Jeho pravidelnd dodavka ve vyssich davkach
muze plnit dilezitou funkci prevence, napi. pii poruchdch paméti ve strednim nebo vyS$im
veéku nebo pfi vysoké koncentraci cholesterolu v krvi. Lecitin mtiZe posilit i ¢innost hladkého

svalstva stfeva a pomoci pti chronické zacpé.

Mnohé projevy starnuti mohou souviset s tim, Ze ¢im je ¢lovek starsi, tim vySsi koncentraci
lecitinu v krvi potiebuje jeho mozek, aby ji mohl vyuzit. Zatimco k prevenci vysta¢ime s
ddvkami kolem 5 grami denné€, u nemocnych je tieba davek 10 az 15 grami nebo i vyssich.
Jestlize uz Alzheimerova nemoc propukla, podavani samotného lecitinu ani ve vysokych
davkach nepoméha — aspon to nebylo prokazano. Je vSak vhodné kombinovat lecitin s 1éky
uréenymi pro 1écbu této nemoci, zvl. s inhibitory acetylcholinesterdzy (donepezil, rivastigmin,
galantamin), které zvysuji koncentraci acetylcholinu na synapsich tim, Ze brani jeho
enzymatickému odbouravani.

V mozku nemocnych Alzheimerovou chorobou se vyskytuje abnormalni vldknity amyloid.
Ten se uklddd mezi nervovymi bunkami a také kolem drobné&jSich cév. Velké nahromadéni
amyloidu vytvaii souvislé plaky, které nervové buiiky (neurony) jednak tisni, a jednak je
poskozuje toxicky, coz vede k ubytku synapsi a poruchdm paméti. Nervova tkan reaguje na
amyloid zdnétem, a nakonec dochdzi k odumirani neuronti. Proto jsou do jisté miry pred
Alzheimerovou chorobou chranéni a trpi ji mén¢ Casto lidé, ktefi po dlouha 1éta uzivaji 1éky

proti zanétlivym onemocnénim kloubt - antirevmatika, ¢i jiné protizanétlivé 1éky.

Vzhledem k tomu, Ze amyloid se v malé mite vyskytuje i v mozku starnoucich, ale zdravych
lidi,je mozné zde hledat pti¢inu ochabovani kognitivnich funkci a paméti v prab&hu



ptirozeného starnuti. V experimentdlni fazi je imunizace — tedy ockovani — proti tvorbé
amyloidu.

Pfiroda je Setrnd a chova se trzn¢. Nevyrabi na sklad. Investuje jen do vyrobk, kde je jistota,
Ze je po nich poptdvka a Ze budou spottebovéany. Vyuziv4 lecitinu k syntéze acetylcholinu a
chrani mozek pied tim, co ho miiZze poskozovat tehdy, kdyzZ nervovy systém pracuje. Mozek
musi pracovat, musi byt aktivni, ma-li byt vyuZzito nabidky, kterou vytvafime zdravou vyZivou
a uzfvanim lecitinu nebo dalsich ldtek s protektivnim G¢inkem. Cinnost a nikoli klid a pasivita
je zapotiebi, aby nervové bunky zustaly mladé. Souvisi to i s prevenci sniZeni krevniho
prutoku arteriosklerosou. Jen pracujici buiika se fekne o vyssi prutok krve. UZ proto jsou pro
praxi mdlo diileZité spory o to, zda hlavni pfi¢inou demence je nedostate¢né prokrveni nebo

chfadnoucti stav neuront. Témét vzdy jde o kombinaci obou vlivi.

Sportovec, ktery by uzival dopingové (v zdvodnim sportu zakdzané) latky, po kterych ptibyva
svalovd hmota, ale netrénoval by, nanejvys by ztloustl. Kulturista by s z n¢ho nestal. Léky,
vitaminy ani lecitin nenahradi duSevni praci, trénink paméti a uceni.

Podobné ¢lanky najdete napt. v ¢asopise Medicina, casopise Men‘sHealth , v magazinu
Koktejl nebo i na strankdch zahrani¢niho geriatrického casopisu.
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