


»Vyziva zohrava délezitu ulohu pri zvladani
Parkinsonovej choroby (PCH). Hoci Ziadna konkrétna
diéta tuto chorobu nevylieci, spravna vyziva moze
pomoct zmiernit symptomy, podporit celkové zdravie
a zlepsit kvalitu zivota.

>

>

Strava bohata na ovocie, zeleninu, celozrnné vyrobky,
chudé bielkoviny a zdravé tuky moze podporit zdravie
mozgu a znizit oxidacny stres, ktory prispieva k
progresii PCH.

» Priklady : Listova zelenina, bobulové ovocie, orechy,
ryby bohaté na omega-3 mastne kyseliny ako su losos,
makrela, olivovy olej




» Bielkoviny

» Regenerdacia a zdravie svalov Bielkoviny su kltucové pre
udrziavanie svalovej hmoty a sily, Co je dolezite, pretoze
Parkinsonova choroba moze viest k oslabeniu svalov a rigidite.

» Podpora imunitného systému Bielkoviny prispievaju k
spravnej funkcii imunitného systému, Co je dolezite pri
chronickych ochoreniach.

» Neuroprotekcia Niektoré aminokyseliny (napr. tyrozin) mozu
podporovat produkciu neurotransmiterov, vratane dopaminu.

» Interakcia medzi bielkovinami a liecbou levodopou

» Levodopa (L-DOPA) je zakladny liek na Parkinsonovu
chorobu. Tento liek sa v creve a mozgu premiena na dopamin.
Bielkoviny vSak obsahuju aminokyseliny, ktoré mozu sutazit s
levodopou o rovnakeé transportné mechanizmy v creve a mozgu.

» e Vysledok je, Ze bielkoviny v potrave mozu znizit absorpciu
levodopy a oslabit jej ucinok.

» e Toto moéze viest’ k vykyvom motorickych symptomov (tzv. on-
off fenomeén), kedy liek neucinkuje optimalne.




>

» NacCasovanie bielkovin a absorpcia levodopy

Jedzte bielkoviny (maso, mlieCne vyrobky) hlavné vecer alebo medzi
davkami liekov, pocas dna sa zamerajte na sacharidy a tuky

Uzivajte levodopu nalacno 30 minut pred jedlom alebo 2 hodiny po jedle.

Vyhnite sa nizkoproteinovej diéte (< 0,8 g/kg/den), aby ste predisli
strate svalovej hmoty.

Podavajte levodopu s malou sacharidovou desiatou (napr. suSienky;,
toast, jablkova omacka a pod.), aby ste znizili nevolnost po podani lieku.

Pre zvladanie zapchy konzumujte stravu bohatu na vlakninu a
zabezpecte dostatoCnu hydrataciu, Co zlepsi biologicku dostupnost
levodopy.

NizkotucCna diéta mo6ze pomoct pri manazovani gastroparézy a zlepsit
biologicku dostupnost levodopy.
Zvazte odporucenie pacienta k dietolégovi na posudenie stravy a

vzdelavanie o vyzive pre osoby s Parkinsonovou chorobou (PwP).
Neuroprotekcia

L-3,4-dihydroxyphenylalanine
(Levodopa)




» 1. Potraviny bohaté na vlakninu

» Ovocie: Svestky, jablka, hrusky, bobuloviny (borievky, cucoriedky).
» Zelenina: brokolica, Spenat, mrkva, kel, kapusta

» Celozrnné produkty: celozrnny chlieb, hneda ryza, ovsené vlocKky.

» Strukoviny: fazula, SoSovica, cicer, hrach.

» Tieto potraviny pomahaju zmiernit zapchu, ktora je beznym problémom pri
Parkinsonovej chorobe.

2. Potraviny s vysokym obsahom vitaminov B

» Maso: kuracie, morcacie, chudé hovadzie maso.

» Rybi olej, vajcia, mlieCne vyrobky.

» Listova zelenina: Spenat, brokolica.

» Strukoviny a celozrnné produkty.

» Vitaminy skupiny B (B6, B9, B12) podporuju nervovy systém a mézu znizovat
hladinu homocysteinu, ktory je v Parkinsonovej chorobe casto zvySeny.




» 3. Potraviny bohaté na antioxidanty

» Ovocie a zelenina: bobule (Cucoriedky, jahody, maliny), citrusy, zelené listové
zeleniny (Spenat, rukola), Cervené a oranzové papriky.

» Zeleny caj: obsahuje EGCG (epigalokatechin gallat), ktory ma silné
antioxidaCné ucinky.

» Antioxidanty pomahaju bojovat proti oxidacnému stresu, ktory je spojeny s
progresiou Parkinsonovej choroby.

» 4. Zdravé tuky

» Olivovy olej, avokado, orechy

» Zdravé tuky mozZu pomoct zniZovat zapaly a podporovat zdravie mozgu.

» 5. Potraviny bohaté na horcik

» Orechy, semena: (slneCnicové, tekvicove), celozrnné produkty, listova
zelenina, strukoviny.

Horcik podporuje zdravie nervového systému a moZze poméct zmiernit svalové kice
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» Zo vSetkych potravin skumanych pre ich potencial podporovat zdravie
mozgu vykazuju sl'ubné vysledKky orechy.

» Vlasske orechy obsahuju esencialnu mastnu kyselinu omega-3 a r6zne mineraly,
ktoré podla skorych studii znizuju riziko demencie. Skuste denne zjest pat az desat
kusow.

» Pistacie Nové dokazy naznacuju, Ze tieto orechy (vdaka vitaminu K a
antioxidantom) moZu pomoct obnovit stratené spojenia medzi neuro6nmi. Obsahuju
aj malé mnozstvo litia, ktorée moze zlepsit naladu. Jedzte ich parkrat tyzdenne.

» Makadamove orechy Oleje v tychto orechoch mézu zvysit produkciu
neurotransmiterov, ktoré pomahaji mozgovym bunkam komunikovat.

» Kesu orechy Zelezo, zinok a horcik v keSu mo6zu podporit produkciu serotoninu
— neurotransmitera spojeného s dobrou naladou — a mozu znizZovat stratu
pamate.

» Mandle Hoci maju maly vplyv na zdravie mozgu, obsahuju vlakninu, ktora
pomaha zmiernit zapchu (bezny priznak Parkinsonovej choroby).

» Para orechy Tieto orechy obsahuju selén, mineral, ktory mo6ze neutralizovat
vplyv environmentalnych toxinov, ako su pesticidy a herbicidy. Jedzte maximalne
jeden az dva denne.



>
6. Probiotika a prebiotika

» Jogurt, kefir: prebiotika podporuju zdravie crevnej mikroflory.
» Cesnak, cibula, banany: prebiotika, ktoré kifmia prospesné crevné baktérie.

» Podpora zdravia Criev je d6lezita, pretozZe crevna mikrofléra méze ovplyvnit aj nervovy
systém a symptomy Parkinsonovej choroby.

>
7. Omega-3 mastné Kyseliny

» Ryby: losos, makrela, sardinky
» Rastlinneé zdroje: lanoveé semienka, chia semienka, vlasské orechy.

» Omega-3 mastné kyseliny maju protizapalové ucinky a mozu podporovat
zdravie mozgu

>
8. Potraviny s nizkym obsahom nasytenych tukov a cukru

» Obmedzte konzumaciu spracovanych potravin, ako su vyprazané jedla, sladkosti a tucné
maso.

» Tento druh stravy moZe zniZit zapaly a zlepSit celkové zdravie.




» Stredomorska diéta:

» Tato diéta zdoraznuje konzumaciu rastlinnych potravin,
ako su ovocie, zelenina, celozrnné obilniny, strukoviny a
orechy, spolu so zdravymi tukmi, ako je olivovy olej, a
miernu konzumaciu ryb a hydiny. Dodrziavanie
stredomorskej diéty sa spaja s oneskorenim nastupu
priznakov Parkinsonovej choroby a moze ponuknut
neuroprotektivne vyhody.

>
DASH diéta (Dietary Approaches to Stop Hypertension)

» je vyvazeny stravovaci plan povodne navrhnuty na
prevenciu a zvladanie vysokého krvného tlaku, avsak coraz
viac sa uznava pre svoje potencialne prinosy pre
neurologicke zdravie, vratane Parkinsonovej choroby (PD).
Klade déraz na prirodzené potraviny, je bohata na ziviny,
ma nizky obsah sodika.




» Ketogénna Diéta

» Diéta s velmi nizkym obsahom sacharidov a vysokym obsahom tukov, ktora
vedie k tvorbe ketonov, ktoré mézu sluzit ako alternativny zdroj energie pre
mozog.

» Niektoré studie naznacuju, zZe ketogénna diéta moze pomoct zmiernit
symptoémy Parkinsonovej choroby, ako s motorické problémy a kognitivne
poruchy. Zaroven moze podporovat neuroprotekciu a zlepsit funkciu
mitochondrii v nervovych bunkach

>
Prerusovany post (Intermittent Fasting)

» je diétna prax, ktora zahina striedanie obdobi jedenia a p6stu. Existuju rozne
formy prerusovaného postu, ako napriklad 16/8 (16 hodin p6stu a 8 hodin
jedenia) alebo 5:2 (5 dni normalneho jedenia a 2 dni obmedzeného prijmu
kalorii). Niektoré studie naznacuju, Ze prerusovany post moéze zlepSit
metabolické procesy, podporovat autofagiu (proces, ktory pomaha telu zbavovat
sa poskodenych buniek) a redukovat zapal, o moze byt uzitocné pri
neurodegenerativnych ochoreniach, ako je Parkinsonova choroba. Znizuje
oxidacny stres a zlepsuje funkciu mitochondrii. To m6ze pomoct pri spomaleni
progresie Parkinsonovej choroby. U niektorych pacientov mo6ze prerusovany
pOst zlepSit motorické priznaky, ako su tras alebo stuhnutost,



»MIND diéta (Mediterranean-DASH Diet Intervention for
Neurodegenerative Delay)

» je Specialne navrhnuta diéta, ktora kombinuje prvky stredomorskej a DASH (Dietary
Approaches to Stop Hypertension) diéty. Je zamerana na podporu zdravia mozgu a
zniZovanie rizika neurodegenerativnych ochoreni, ako je Alzheimerova a Parkinsonova
choroba

» 1. Neuroprotektivne ucinky: MIND diéta sa zameriava na potraviny, ktoré podporuji mozgové
zdravie a pomdahaju znizovat oxidacCny stres, ktory je spojeny s progresiou Parkinsonovej choroby.

» 2. ZlepsSenie kognitivnej funkcie: Vyskumy naznacuju, Ze dodrziavanie MIND diéty mébze
spomalit’ kognitivny pokles a zlepSit funkciu pamate a pozornosti

» 3. Protizapaloveé ucinky: Potraviny bohaté na omega-3 mastné kyseliny, ako ryby a orechy,
maju silné protizapalové uCinky. Zapal je jednym z faktorov, ktoré moézu prispiet k progresii
Parkinsonovej choroby

» 4. Podpora celkového zdravia mozgu: Okrem zlep$enia motorickych funkcii méze MIND
diéta pomoct zlepSit aj dalSie aspekty zdravia mozgu, ako sui nalada a schopnost ucit sa

» 5. Prevencia dalsich ochoreni: MIND diéta podporuje zdravie srdca a ciev, o je
dolezité, pretoZe pacienti s Parkinsonovou chorobou maju zvysSené riziko
kardiovaskularnych problémov.




Vitaminy
» 1. Komplex vitaminov B (B6, B9, B12)

» Podporuje zdravie nervov a znizuje hladiny homocysteinu, ktoré su u pacientov s
Parkinsonovou chorobou zvySené. Je dblezité pravidelne sledovat hladiny vitaminu B12. Nizke
hladiny B12 m6Zu spdsobit neuropatie a moZzu tieZ ovplyvnit kognitivne funkcie a zhorsit
problémy s pamatou alebo koncentraciou.

» 2. Vitamin D

» Nizke hladiny su spojené so zhorsenim motorickych symptémov; suplementacia podporuje
zdravie kosti a imunitného systému. Pacienti s PD jsou ohroZeni pady a zlomeninami.
Adekvatni prijem vitaminu D a vapniku je klicovy:3.

» 3. Vitamin C

» znamy svojimi antioxidacnymi vlastnostami, m6Ze znizit oxidacny stres, ktory sa spaja s
progresiou Parkinsonovej choroby. Niektoré studie ukazali, Ze vitamin C mo6zZe zvysit
produkciu L-DOPA a dopaminu

» 4. Vitamin E:
»lv”"""m""” » Mobze mat neuroprotektivne vlastnosti ako silny antioxidant.

m » 5. Vitamin B3 (Nikotinamid ribozid):

- - *””K ==_% » Nedavne $tudie naznacuj\, Ze vitamin B3 mdZe pomoct spomalit’ progresiu Parkinsonove;
=% @ choroby zlep$enim produkcie energie a zniZenim zapalu.




» Mineraly
» 1. Horcik podporuje relaxaciu svalov a zdravie nervového systému;
moZe zmiernit zapchu.
» 2. Selén je antioxidant, ktory pomaha bojovat proti oxidacnému stresu.

» 3. Zinok je do6lezity pre funkciu imunitného systému a moze zohravat
ulohu v neuroprotekcii.

» Omega-3 mastné Kyseliny
» 1. Rybi olej (EPA/DHA):

» Znizuje zapal a podporuje zdravie mozgu. Omega-3 mastné kyseliny,
ktoré sa nachadzaju v tucnych rybach (losos, makrela), vlasskych
orechoch a lanovych semienkach, su prospesné pre zdravie mozgu. Maju
protizapalové vlastnosti a mozu pomoct znizovat zapal spojeny s
neurodegenerativnymi ochoreniami

» 2. Olej z lanovych semienok a chia semienka

» 3. Rastlinné zdroje omega-3 mastnych kyselin.




Druhy horcika
1. Magnéezium citrat — Jedna z nejlepsie vstrebatelnych foriem. Pouziva se predovsetkym
na podporu travenia, proti zapche a na celkovu relaxaciu svalov.
2. Magnézium chlorid — Rychlo sa vstrebava a casto sa nachadza v topickych pripravkoch
(napriklad v olejoch a sprejoch), ktoré sa aplikuju na pokozku na uvolnenie svalov a
podporu zdravia pokozky.
3. Magnézium oxid — Ma nizSiu vstrebatelnhost ako citrat, ale je velmi bezne pouzivany v
doplfikoch stravy. Casto se pouziva na lieébu problémov s travenim, ako je palenie Zahy a
zapcha.
4. Magnézium malat — Tato forma magnézia sa odporuca na podporu energie a
zmiernenie Unavy, pretoze malat je sucastou cyklu produkcie energie v bunkach.
5. Magnézium taurat — Spojenie magnézia a aminokyseliny taurinu, ktoré ma pozitivne
ucinky na kardiovaskularne zdravie a zdravie nervoveho systému.
6. Magnézium glycinat — Tato forma je velmi dobre vstrebatelna a je oblubena na
zlepsenie kvality spanku, znizenie stresu a uzkosti.
7. Magnezium aspartat — Pouziva se na podporu svalovej funkcie a energetického
metabolizmu, ale moéze byt menej stabilny ako iné formy.



>
5. Probiotika a prebiotika

» 1. Probiotika: jogurt, kefir
» 2. Probiotické doplnky (Lactobacillus, Bifidobacterium):

» Podporuju zdravie Criev a m6zu pomoct zmiernit
nemotorické symptomy, ako je zapcha. Niektore vyskumy
naznacuju, ze probiotika mozu ovplyvnit agregaciu alfa-
synukleinu, proteinu zapojeného do patolégie Parkinsonovej
choroby.

» 3. Prebiotika napr. cesnak, cibula, banany na podporu
crevnej mikroflory

» Krmia zdravé Crevné baktérie, Cim podporuju celkové
zdravie Criev.

>

Lactobacillus plantarum PS128 (PS128) je Specificky
probiotikum, znamy ako psychobiotikum, ktore preukazalo
schopnost zmiernit motorickeé deficity a inhibovat
neurodegenerativne procesy pri Parkinsonovej chorobe.
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» Antioxidanty._

» 1. Koenzym Q10 je antioxidant spajany so znizenim progresie
Parkinsonovej choroby vdaka svojej ulohe pri funkcii mitochondrii a
antioxidaCnych vlastnostiach. Vysledky vyskumu su vsak zmieSané a na
potvrdenie jeho ucinnosti je potrebné viac studii.
» 2. Kyselina alfa-lipoova (ALA) je silny antioxidant, ktory moze
podporovat zdravie nervov.
» 3. N-acetylcystein (NAC) zvysuje produkciu glutathionu, ktory je pri
Parkinsonovej chorobe Casto znizeny

4. Kreatin zlepSenie svalovej sily a hmoty, Zdravie kosti, podpora

kognitivnych funkcii, zlepSenie Sportoveho vykonu, lepSia regeneracia
najme po cviceni, udrziavanie hmotnosti
»5.Nikotinamid adenin dinukleotid (NAD) je klucCovy pre metabolicke a

zapalové procesy. Predbezné Studie naznacuju, ze doplnanie NAD mo6ze
podporovat kognitivne funkcie a spomalovat’ starnuti




»Byliny, huby a jiné

» 1. Ashwagandha Je zname, Ze jednou z najdolezitejSich zloziek ashwagandhy -
withanolid A, je schopnost bojovat proti neurodegenerativnym procesom pri
Alzheimerovej a Parkinsonovej chorobe. Avsak az relativne nedavno bola
preukazana schopnost withanolidu A prenikat cez hematoencefalicku bariéru

» 2. Mucuna Pruriens Prirodny zdroj L-DOPA, ktory moze pomoct doplnit
hladiny dopaminu a zlepSit motorické symptomy. Prirodzeny L-DOPA z Mucuny
ma v niektorych pripadoch menej vedlajsich ucinkov ako synteticka forma.
Obsahuje antioxidanty a zniZuje zapal v nervovom systéme, cim moze spomalit’
progresiu ochorenia.

» 3. Levia hriva (Hericium erinaceus) Levia hriva obsahuje zluceniny, ako su
hericenodny a erinaciny, ktoré podporuju tvorbu nervoveho rastového faktora
(NGF). Vyskum naznacuje, Ze levia hriva moze stimulovat regeneraciu
poskodenych neurdénov, co je dolezité pre spomalenie neurodegeneracie. Levia
hriva obsahuje protizapalové latky, ktoré mozu znizovat zapaloveé procesy v
mozgu.

» 3. Ginkgo Biloba Moze zlepsit cirkulaciu a chranit neurény, ¢cim potencialne
podporuje kognitivne funkcie.




» 4. Kurkuma (Kurkumin): Ma silné protizapalové a
antioxidacné ucinky, ktoré mozu znizit neurozapal pri
Parkinsonovej chorobe.

» 5. Bacopa Monnieri (Brahmi): M6Ze podporovat kognitivne
funkcie a chranit pred neurodegeneraciou.

» 6. Zeleny caj (EGCG): Obsahuje antioxidanty, ktoré mozu
bojovat proti oxidaCnému stresu a maju neuroprotektivne
vlastnosti.

» 7. Kokosovy olej Obsahuje stredne dlhé retazce mastnych
kyselin (MCT), ktoré mozu pozitivhe ovplyvnit mozog a
nervovy systém. MCT sa rychlo premienaju na ketony;,
alternativny zdroj energie pre mozog, ktory moze byt
uzitoCny v pripadoch, ked' st narusené tradicné metabolické
drahy (napr. nedostatok dopaminu pri Parkinsonovej
chorobe).Podporuje imunitny systém, podporuje travenie a
ma antioxidacné vlastnosti.

Dr. Mary T. Newport

Skoncujte
s alzheimerem,

parkinsonem a dal$imi nemocemi

Kokosovy olej a nizkosacharidovi dieta
Jako FeSen{ v 1é¢bé neurodegenerativnich chorob
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