DIETA DOBRA DLA MOZGU
Wiemy, ze wlasciwe zywienie pomaga nam przedtuzy¢ zycie w zdrowiu.

Jednak czy istnieje sposob odzywiania, ktory sprawi, ze bedziemy bardziej spostrzegawczy, tatwiej nam
bedzie pamigtaé, a do tego pojawi si¢ che¢ do dziatania?

Sposob odzywiania jest jednym z tych czynnikow, ktore
maja znaczenie dla prawidlowego funkcjonowania calego
organizmu, w tym rowniez ukladu nerwowego, czyli takze
mozgu!

Zywienie mozna wykorzystaé, jako narzedzie do poprawy
naszej wydajnosci oraz zdolno$ci poznawczych. Karmige
odpowiednio mézg mozemy wspomagac jego prace, dzieki
czemu poprawia si¢ nasze zdolnoSci intelektualne
(zdolnosci zapamie¢tywania, przeciwdzialanie
rozchwianiom nastroju, latwiejsze koncentrowanie sie
oraz przeciwdzialanie zmeczeniu).

CZEGO NIE LUBI MOZG

Obecnie nasza dieta bogata jest w produkty wysoko przetworzone, zywno$¢ wygodng i1 fast foody. Te
,zdobycze cywilizacji” sg tatwo dostepne 1 dla wielu os6b smaczne. To powoduje, ze dieta wspotczesnego
czlowieka jest nieprawidtowo zbilansowana.

> Po pierwsze - jest za bardzo kaloryczna, jej warto§¢ energetyczna znacznie przewyzsza nasze
potrzeby, co wiaze si¢ z rozwojem nadwagi a potem otylosci.

Dane Worls Obesity mowiag o ponad 39 % o0so6b dorostych z nadwaga 1 19 % otylych
dorostych Polakéw. Otylo$¢ jest obecnie uznawana za czynnik ryzyka rozwoju schorzen ukladu
nerwowego. Dlaczego?

Tkanka ttuszczowa to nie tylko magazyn energii.
Tkanka ttuszczowa, kiedy jest w nadmiarze wydziela szereg substancji, migdzy
innymi cytokiny prozapalne, takie same, jakie zidentyfikowano u cierpigcych
na depresje. Cytokiny te moga mie¢ dziatanie obnizajace nastrdj, powodujace
wystepowanie lekow, czy sennos¢. Ponadto, otytos¢ idzie w parze z zaburzeniami
metabolicznymi. I tak chociazby podwyzZszony poziom cholesterolu ogotem, czy niski
poziom cholesterolu HDL, wysoki poziom cholesterolu LDL sg zestrojone z
J‘S( chorobami neurodegeneracyjnymi, jak choroba Parkinsona, Alzheimera.
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DIETA DOBRA DLA MOZGU

» Po drugie — Polska dieta jest zazwyczaj Zle zbilansowana, rzadziej wybieramy produkty o
wysokiej warto$ci odzywczej. Nasza dieta - bogata w cukry, ttusta, przetworzona, a takze nadmiar
alkoholu promujg postep np. choroby Alzheimera.

> Smieciowe jedzenie, fast foody, slodycze, slone przekaski, zywnosé¢ gotowa, instant — kryja w
sobie izomery trans kwasow tluszczowych. Powstaja one m.in. w wyniku utwardzania thuszczow
roslinnych. Moga wystepowaé w tluszczu cukierniczym wykorzystywanym do robienia ciastek. Te
izomery trans maja tez swoja jasng strong¢, bo zawierajace je produkty sa zwyczajnie smaczniejsze, np.
bardziej kruche. Producenci lubig je stosowaé, poniewaz takie thuszcze maja odpowiednig plastycznosé
1 na przyklad umozliwiajg utrzymanie wigkszej ilo§ci powietrza w cieScie surowym.

Natomiast badania epidemiologiczne jasno pokazuja, ze duze ilosci izomerow trans w diecie bardzo
zwiekszaja ryzyko wystapienia chorob ukladu krazenia, m.in. miazdzycy. Choroby krazenia to
takze gorsze ukrwienie mozgu, gorsze doprowadzanie do niego tlenu i sktadnikow odzywczych. To
jest tez wigksze ryzyko wystgpienia udaru, ktory z kolei zwicksza ryzyko wystapienia chorob
neurodegeneracyjnych.

Te kwasy wystepuja w takich produktach jak wyroby ciastkarskie, a wigc wszelkiego rodzaju ciastka,
herbatniki, wafelki, pierniki, batony czekoladowe, chalwa, czekolady =z

nadzieniem, kostki bulionowe, zupy w proszku, margaryny i miksy do a&& g
smarowania pieczywa i do pieczenia. o
postacig tlhuszczu ,,utwardzonego” lub ,,uwodornionego”

> Preparaty z witaminami przyjmowane na wlasng reke
Na przyktad witaminy antyoksydacyjne C, czy E. Wiemy, ze sa dla nas wazne. Chronig nas przed stresem
oksydacyjnym, czyli przed wolnymi rodnikami.

Dlaczego wolne rodniki sq dla nas zte?

Wolne rodniki sg produkowane przez nasze organizmy zawsze. Jednak wielko$¢ ich produkcji zalezy od tego
czy jestesmy zdrowi, chorzy, zestresowani. Wiecej rodnikéw powstaje podczas gwattownych wzrostow
glukozy - na przyktad w przebiegu niewyréwnanej cukrzycy albo w stresowych sytuacjach. Nasze organizmy
nie s3 wobec rodnikow bezbronne! Mamy mechanizmy obronne — systemy antyoksydacyjne. W ramach
kazdego z tych systemow ich sktadniki wspoldziatajg ze sobg. Jakiekolwiek zaburzenie tej rownowagi, czy to
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DIETA DOBRA DLA MOZGU

np. inaktywacja jednego z enzymodw, czy to za duza/ za mala ilo$¢ jednej z witamin, powoduje ostabienie
obrony antyoksydacyjnej organizmu. Prosciej mozna by powiedzie¢, ze zestresowani ludzie szybciej si¢
starzeja, czesciej chorujg na choroby serca, choroby neuredegeneracyjne.

Dlaczego nadmiar sztucznych witamin moze by¢ grozny?

Osoby przyjmujace zbyt duze dawki preparatdow witaminowych takze sa narazone. W organizmie sg cale
szlaki metaboliczne wymagajace obecnosci wielu sktadnikow i brak jednego moze sprawi¢, ze nie bedzie
zadnego pozytywnego efektu przyjmowania innego sktadnika w duzych ilosciach, np. wspomnianej witaminy
E, czy C. Co wigcej, powstaje kolejny problem. Duze dawki witamin przyjmowane z suplementami w celu
zmniejszenia ryzyka niektorych schorzen, lub ztagodzenia ich objawdéw moga niestety mie¢ dzialanie
odwrotne, czyli niekorzystnie wptywac na organizm i nawet czasami wptywac na zwigkszenie umieralnosci.
Witamina E w nadmiarze moze wywotywac sennos$¢, uczucie zmeczenia, a C tworzy kamienie nerkowe.
Witamina A w duzych dawkach zmienia si¢ w prooksydant, powoduje ze stajemy si¢ drazliwi, oci¢zali, moze
zaburza¢ funkcjonowanie catego uktadu nerwowego, a ponadto spozywana w cigzy w nadmiarze moze
powodowac deformacje twarzy dziecka.

» Alkohol
Wiemy, ze alkohol truje nasz mozg — jest bowiem substancja neurotoksyczng.
Zmniejsza wydajno$¢ funkcji psychomotorycznych, percepcji i uwagi.
Uszkadza komorki i tkanki, nie tylko u osob uzaleznionych, ale tez u 0sob, ktore okazjonalnie wypija wigcej
lub okresowo naduzywaja alkoholu. Przewlekle naduzywanie alkoholu wptywa na zmiang osobowosci,
nastroju i zachowania. Zmiany w uktadzie nerwowym prowadza do zaburzenia funkcji poznawczych, np.:
zaburzen myslenia abstrakcyjnego, zaburzen pamigci, zaburzen orientacji w czasie, przestrzeni. Dzieje si¢ tak
na skutek $mierci neuronow.
U oso6b dlugotrwale naduzywajacych alkoholu dochodzi takze do niedoboréw witamin niezbednych dla
prawidlowego funkcjonowanie ukladu nerwowego — np. tiaminy, co tylko poglebia uszkodzenia mozgu
spowodowane alkoholem. Diugotrwate niedobory tiaminy moga skutkowa¢ np. psychozami.
Zbyt duze ilosci alkoholu moga prowadzic¢ do tego, iz w organizmie b¢dziemy mie¢ za malo serotoniny
—hormonu szczescia. Serotonina reguluje nam nastroj! Kiedy jest jej za mato, moga pojawiac si¢ leki, uczucie
niepokoju.
W obecnosci alkoholu, w naszym moézgu powstaja duze iloSci wolnych rodnikow. Jednak w mozgu uktady
antyoksydacyjne nie dziatajg tak dobrze jak w innych tkankach. Z prostego powodu — w modzgu
antyoksydantow jest mniej, wiec 1 przeciwwaga antyoksydacyjna bedzie mniejsza. Sprawia to, ze uklad
nerwowy jest wyjatkowo podatny na atak rodnikow.
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DIETA DOBRA DLA MOZGU

DOBRE DLA MOZGU

Wiemy juz, co szkodzi mozgowi.

Co zatem jes¢, aby zachowac bystros¢ umystu na dlugie lata 1 mie¢ dobre samopoczucie?
Czy to w ogble mozliwe?

Nie jestesmy w stanie za pomocy diety uchroni¢ sie zupetnie przed
wystapieniem choréb neurodegeneracyjnych - Alzheimerem, Parkinsonem, bo
dieta jest tylko jednym z czynnikéw ryzyka- Natomiast mozemy sprawi¢, ie

zmniejszy sie ryzyko zachorowania lub ze objawy pojawia sie znacznie pdiniej- |
jest to bardzo waine! Jésli objawy choroby wystapia pdiniej, na przyhktad w
wieku 60 lat, zamiast w wieku 40 lat - wéwczas mozemy dtuiej o te 20 lat

cieszyl sie zyciem bez réinych, czesto bardzo dokuczliwych dolegliwosci!

Mozemy wspomagac¢ pracg uktadu nerwowego, aby latwiej nas si¢ mozna byto skoncentrowaé i mie¢ lepszy
nastroj.
Skupmy si¢ zatem na chwile na sktadnikach, ktore sg kluczowe dla sprawnego funkcjonowania mozgu.

WITAMINY Z GRUPY B

B tiamina

Dlaczego jest wazna

Jest ona niezbedna w procesach neurofizjologicznych, a kiedy mamy jej za mato w organizmie mozemy
odczuwa¢ przewlekle zmeczenie, drazliwos¢, pogorsza nam si¢ nastrdj, s3 problemy z koncentracja, boli
glowa.

Gdzie jq znajdziemy
Zrédlem tej aminy sa: drozdze, watroba, produkty z pelnego ziarna, nasiona stonecznika, orzechy, pestki,
otreby, zarodki, suche kielbasy.

Czego nie lubi

Nie popijamy tych produktow herbata,
ani alkoholem, poniewaz w ich obecnosci
tiamina wchtania si¢ gorzej.
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DIETA DOBRA DLA MOZGU

B3 niacyna
Dlaczego jest wazna

Nasze organizmy potrafig ja sobie same wytworzy¢ przy pomocy innych witamin z grupy B oraz tryptofanu
— aminokwasu (czasteczki biatka), pochodzacej na przyktad z produktéw mlecznych. Jednakze ta synteza jest
niewystraczajaca i dobrze byto by jednak dostarczac sobie niacyny z dieta.

Niacyna reguluje funkcjonowanie mézgu i uktadu nerwowego. Bierze udziat w syntezie hormonow.

W poczatkowej fazie niedoboréw moze pojawic si¢ uczucie zmegczenia, ostabienie, niepokdj czy nerwowosc,
ktére mogg przechodzi¢ w bezsennos$¢ czy zaburzenia psychiczne.

Gdzie jq znajdziemy

Witamine B3 zjemy przede wszystkim z watroba, migsem (zwlaszcza z piersi kurczaka), suchymi kietbasami,
wedlinami z piersi kurczgcej, rybami (sardynkami, tososiem, makrelg, tunczykiem), nasionami sezamu,
stonecznika, otrebami, zarodkami, razowa maka, daktylami, sliwkami.

Czego nie lubi (
Niacyna jest witaming dobrze rozpuszczalng w wodzie, wige juz podczas przygotowywania
positkdw mozemy straci¢ Y4 jej zawartosci.

Dlatego bardzo wazne jest, aby wlasciwie postepowaé
podczas z jedzeniem juz podczas przygotowywania.
Najkorzystniej jest gotowa¢ potrawy w minimalnej,
niezbednej ilosci wody 1 tylko tyle czasu, aby potrawe
ugotowad, 1 ani chwili dluzej! Warto wiedzie¢ — im
bardziej produkty sg rozdrobnione, tym wigcej witamin
stracimy podczas mycia i gotowania. Najlepiej wigc —
umy¢, potem kroi¢ w duze kawatki.

Bs pirydoksyna

Dlaczego jest wazna

W uktadzie nerwowym funkcj¢ kuriera, gofica, czy listonosza pelnia neurotransmitery — to one przenosza
informacje migdzy komorkami nerwowymi. Pirydoksyna jest niezbedna do przemiany tych

neuroprzekaznikéw. A ponadto dzigki niej powstaje serotonina (hormon szczgscia) z tryptofanu. Bez
pirydoksyny neurony starzeja si¢ przedwczesnie! Starzenie mozgu to niestety gorsza pamiec, ale tez czgsto
bezsennos$¢, a takze depresja.

Gdzie jq znajdziemy

Pirydoksyna wystepuje w produktach zbozowych — najwigcej w kaszy gryczanej, zarodkach, otrgbach,
orzechach, nasionach, pestkach (najwigcej w stoneczniku, sezamie, orzechach wtloskich), straczkowych,
thustych rybach (makreli, tososiu), migsie, gt watrobie.

Strona5

tel. (87) 517-23-14

SAMODZIELNY PUBLICZNY fax (87) 517-23-35

B S N ZAKLAD OPIEKI ZDROWOTNEJ

: - = www,szpital.sejny. pl
2% w Sejnach

sekretariat@szpital.sejny.pl

w7l | 600 02 |EREE
s LU0 | WOk ul. Edwarda Rittlera 2

NIP: 844-17-84-785
REGON: 790317340

Nr rachunku bankowego: 95 9359 0002 0023 3310 2000 0002

16-500 Sejny




DIETA DOBRA DLA MOZGU

Czego nie lubi
Pirydoksyna nie lubi by¢ mrozona, ani gotowana. Dlatego tez pamigtajmy, aby migso gotowac, czy piec tylko
do osiggnigcia wlasciwej temperatury w geometrycznym Ssrodku bryty migsa:
u\‘%‘_s- J‘ﬁm‘
P

!

- ¥ 4 pieczenie wolowe min. 63°C ,

v

- 7% X pieczenie wieprzowe min.74 °C,

- gpieczenie drobiowe zalecana temperatura nawet do 80 °C.

Wowczas migso jest mikrobiologicznie bezpieczne (czyli wszelkie bakterie, grzyby, czy pasozyty zostaty
wybite), 1 zjemy jeszcze troche witaminy Be .

Warzywa i owoce najlepiej je$¢ sezonowe, nie mrozonki. Ryby tez najlepiej Swieze. Pamigtajmy tez, ze wigcej
pirydoksyny zjemy razem z razowymi produktami zbozowymi, niz z biata maka, czy biatym pieczywem,
poniewaz podczas przemiatu zboz tracimy nawet 90 % tej witaminy!

Kwas foliowy witamina Bo.

Dlaczego jest wazny

W odniesieniu do pracy mézgu, kwas foliowy wplywa na prawidlowe funkcjonowanie uktadu nerwowego.
Bierze udzial w powstawaniu substancji neurostymulujacych, do ktorych zaliczamy: dopaming, noradrenaling
oraz adrenaling. Badania kliniczne jednoznacznie wskazuja na progresj¢ chorob neuropsychicznych, a w tym
depresji czy psychozy jesli mamy niedobory folianow.

Gdy w organizmie jest za mato foliandéw proces neurotransmisji — przekazywania informacji pomigdzy
komorkami uktadu nerwowego jest zaburzony, co z kolei prowadzi do pojawienia objawow takich, jak:
ostabienie funkcji poznawczych czy wahania nastroju.

Gdzie szuka¢ Bo

Do gtownych Zrodet folianow w diecie zaliczy¢ mozna:
warzywa liSciaste (satata, kapusta, szpinak), suche nasiona
fasoli 1 soi, podroby, sezam, zo6ltko jaja, owoce egzotyczne
(papaja, kiwi, awokado).

Czego nie lubi
Ze wzgledu na bardzo wrazliwy charakter kwasu foliowego wszelka obrobka wysokg temperaturg obniza jego
lo$¢ 1 przyswajalno$¢, przez co niekiedy wywotuje rowniez niedobory w organizmie.
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DIETA DOBRA DLA MOZGU

Jest to witamina bardzo labilna, nie lubi promieni stonecznych, dziatania wody.

Warzywa lisciaste jedzmy $wiezo po zbiorze, a jesli muszg zosta¢ przechowane, to koniecznie w ciemnym i
chtodnym miejscu, co pozwoli na zachowanie czesci folianow!

Bardzo wazng dla funkcjonowania uktadu nerwowego funkcja witamin z grupy B jest to, Ze uczestniczag w
metabolizmie homocysteiny. Homocysteina powstaje w organizmie z bialek, ktore jemy w migsie, serach,
mleku itp. Witaminy B przeksztalcaja homocysteing w metioning, z ktdrej w procesie przemiany powstaja
neurostymulatory, czyli serotonina i noradrenalina. Jesli brakuje tych witamin, homocysteina zaczyna by¢
gromadzona w nadmiernych ilo$ciach. A obecnie uwaza si¢, ze to pogarsza prace komorek nerwowych.

Cholina

Dlaczego jest wazna

Pobudza uklad nerwowy do pracy. Wzmacnia koncentracj¢ oraz zapamig¢tywanie, poprawia refleks.
Niedobory lecytyny objawiaja si¢ zaburzeniami w sferze psychofizycznej, ale rowniez mogg doprowadzi¢ do
objawow schizofrenicznych oraz autystycznych.

Cholina jest skladowa wszystkich komoérek organizmu. Potrafi przeciwdziata¢ otgpieniu oraz obnizonej
sprawnosci psychofizycznej organizmu.

Cholina stanowi podstawowy sktadnik acetylocholiny, ktora to przekazuje impulsy nerwowe oraz bierze
udziat w skomplikowanych reakcjach zachodzacych w trakcie zapamigtywania. Spozywanie odpowiednich
ilosci choliny wplywa na polepszenie stanu w czasie wzmozonego napigcia nerwowego.

Zbyt mata ilo$¢ choliny w organizmie moze powodowac stany lekowe.

Gdzie znajdziemy
Choling zjemy z zottkiem jaja, watroba, migsem. Sporo jest jej w kawiorze, ptatkach zbozowych, rybach,
nasionach (zwt. Inu), pestkach, warzywach.

WITAMINY PRZECIWUTLENIAJACE C, E

Dlaczego sq wazne

Obnizaniu sprawnosci umystowej mozna zapobiega¢ lub mozna opdznia¢ wystapienie objawdéw jedzac z
zywno$cig witaminy przeciwutleniajace, takie jak: witamina C, E. Chronig one centralny system nerwowy
przed dziataniem utleniaczy, wigc zapobiegaja lub op6zniaja wystapienie Alzheimera, Parkinsona, ale tez
depres;ji.
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DIETA DOBRA DLA MOZGU

Badania wykazatly, iz wlasciwy poziom witaminy E w organizmie pozwala na sprawne funkcjonowanie
pamigci.

Witaminy C 1 E sg niezbedne, aby powstaty neuroprzekazniki, takie jak dopamina, acetylocholina. Jak juz
pamigtamy, kiedy neuroprzekaznikow jest za mato, informacje miedzy komoérkami naszego ciala nie sg
przekazywane w prawidlowy sposob, co moze skutkowac chociazby zaburzeniami nastroju. Sama dopamina
zaangazowana jest w procesy zapamigtywania i uczenia si¢, czy interpretowanie bodzcow emocjonalnych.
Niski poziom dopaminy obserwuje si¢ w chorobie Parkinsona, depresji, maniach, schizoftrenii.

Gdzie ich szuka¢

Dobrym zrédtem witaminy E sg thuszcze roslinne — najwiecej olej krokoszowy, ,

stonecznikowy, ale tez pieczywo razowe, orzechy laskowe, migdaty, pestki dyni, “
stonecznika.

Witamina C powszechnie wystepuje w warzywach 1 owocach, a najwigcej w rokitniku,

“ papryce, natce pietruszki, owocach dzikiej rozy, czarnej porzeczce, truskawkach, kiwi,
cytrusach.

Czego nie lubig

Witamina C nie lubi tlenu, ani wysokich temperatur. Warto wigc suréwki przygotowywac bezposrednio przed
zjedzeniem, zeby nie naraza¢ witaminy C na tlen, bezposrednio po pokrojeniu zala¢ satatke
dressingiem/olejem/jogurtem tak, aby odcia¢ dostep tlenu, a jesli musimy przechowywaé — to w lodowece,

gdyz to hamuje szybkie utlenianie tej witaminy.

Witamina E nie lubi by¢ odgrzewana — dlatego tez smazone potrawy jemy na $wiezo, w odgrzewanym ttuszczu
nie bedzie juz prawie wcale tej witaminy.

KWASY TLUSZCZOWE OMEGA-3

Bardzo korzystnym skladnikiem, jesli chodzi o uktad nerwowy, sa wielonienasycone kwasy tluszczowe
omega-3.

e Zacznijmy od tego, ze buduja one mozg i centralny uktad nerwowy (sa sktadnikami komorek).

e Poprawiaja przeptyw krwi w mozgu — dzigki czemu modzg jest lepiej odzywiony 1 lepiej dziata.
Poprawia nam si¢ nastrdj. Omega-3 chronig nas przed chorobami uktadu sercowo-naczyniowego,
miazdzyca, a jest to bardzo wazne w kontekscie dotlenienia mézgu. Jesli zapchajg nam si¢ naczynia
doprowadzajace tlen i skladniki odzywcze, nasz moézg bedzie mniej wydajny, neurony zaczng
obumiera¢, a ryzyko chordb neurodegeneracyjnych rosnie.

e Juz w okresie prenatalnym kwasy omega-3 pelnig niezwykle wazna role - wptywaja na dojrzewanie
uktadu nerwowego i rozwoj funkcji poznawczych, behawioralnych, mowy oraz narzadu wzroku, a
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DIETA DOBRA DLA MOZGU

po6zniej tez u niemowlat 1 matych dzieci. Omega-3 wplywaja na wzrost komorek nerwowych, ale tez
1lo$¢ neurotransmiterow.

e Dzialajg przeciwzapalnie.

e Chronig przed Alzheimerem, demencja, poprawiaja pami¢¢ i koncentracj¢, zdolnosci poznawcze,
chronig przed depresja.

Gdzie sq omega-3

Kwasy omega 3 znajdziemy w olejach roslinnych: Inianym, rzepakowym, sojowym, z zarodkéw pszennych,
orzechach, zwt wloskich, rybach morskich (foso$, §ledz, pstrag, makrela, tunczyk) oraz w olejach rybnych i
owocach morza, ale takze w algach morskich.

1le porcji ryby nalezy jes¢?

Spozywanie ryb co najmniej 2 razy w tygodniu zalecane jest przez zywieniowcOw na catym $wiecie.
Przyjmuje si¢, ze spozycie 2 porcji ryb morskich odpowiada pobraniu DHA + EPA (kwasow omega-3) na
poziomie 250 mg/dobg. Jest to cenna wskazowka dla osob, ktore nie jedzg ryb, ale chcg by¢ zdrowe — taka
ilo$¢ EPA 1 DHA suplementujmy w ciggu doby - 250 mg.

Kazdy zjedzony gram kwasow omega-3 jest dla nas cenny. Suplementowanie EPA i DHA jest
bezpieczne i zalecane, jesli rezygnujemy z jedzenia ryb i1 innych zrodet tych kwasoéw. Nawet duze dawki,
ktore bardzo trudno osiggna¢ sg dla nas bezpieczne. Wedlug FDA (Food Drug Administration — Agencja
Lekéw i Zywnosci) mozemy zje$é nawet 3 gramy EPA+DHA+DPA dziennie bez objawéw ubocznych.

Uwaga na metale cigzkie w rybach i olejach rybich

Pamigtac nalezy, ze ryby i owoce morza moga by¢ zanieczyszczone metalami cigzkimi, m.in. rtgcia,
kadmem, olowiem oraz dioksynami, bifenylami. Maksymalne poziomy ww. zanieczyszczen w rybach sg
regulowane w aktualnych przepisach prawnych.

Wazne jest, aby zwraca¢ uwage na to, czy ryba (lub tran z niej) pochodzi z akwendw wodnych o wysokim
stopniu zanieczyszczenia metalami cigzkimi, czy byla drapieznikiem. Jest to szczegolnie istotne w
przypadku kobiet w cigzy, kobiet karmigcych piersia 1 dzieci.

Czego nie lubig kwasy omega-3
e Grillowania i smazenia! Dlatego ryby jemy tylko pieczone w folii albo uparowane.
e  Wysokich temperatur, tlenu, §wiatla — juz podczas produkcji mozna straci¢ sporg czgs¢ tych kwasow,
dlatego najlepiej uzywac olejow ttoczonych na zimno.
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Oleje przechowujemy w ciemnym i chlodnym miejscu,
najlepiej w lodoéwce.

A kiedy gotujemy,

oleju nie stawiajmy blisko zrédta ciepta, ani przy oknie
aby si¢ nie nagrzat i nie naswietlit.

———

SUPERFOOD DLA MOZGU

Kawa
Kawa jest psychostymulantem:

o polepsza wydajnos¢ psychofizyczna,

o skraca czas reakcji,

o poprawia pami¢¢, czujnos¢ i nastroj.
Dzigki zawartosci kofeiny. Ale kawa, oprocz kofeiny zawiera mnostwo dobrych dla nas zwigzkéw
chemicznych, takze mineraléw (magnez, potas, wapn). Dzigki takiej kombinacji kawa dziala
neuroprotekcyjnie — chroni mozg przed zmianami neurodegeneracyjnymi. Pomaga zapobiega¢ otepieniu,
opoznia jego pojawienie si¢, spowalnia przebieg chorob neurozwyrodnieniowych.
Kawa to bogactwo zwigzkoéw fenolowych — ktore sg przeciwutleniaczami, ale tez dziataja przeciwzapalnie,
przeciwwirusowo, przeciwgrzybiczo. Aby najpetniej wykorzysta¢ przeciwutleniajagca moc kawy nalezy

wybiera¢ kawe o krotkim lub $rednim czasie prazenia.

Kofeina jest niezwykle pomocna w walce z apatycznoscia i brakiem motywacji, ktore towarzysza
depresji.

To, jak kofeina na nas dziata zalezy czy pijemy ja natogowo, czy nie. Dzieje si¢ tak, poniewaz po dtuzszym
okresie regularnego przyjmowania kofeiny wystepuje zjawisko tolerancji, czyli organizm si¢ przyzwyczaja.

Pobudzajace dziatanie kawy najbardziej jest widoczne po jakims czasie od jej wypicia — najwigcej kofeiny we
krwi jest po 0k.30 — 120 minutach od wypicia kawy.

Co zrobi¢, Zeby nasz napar kawowy byt bardziej wartosciowy?

Wydluzmy czas parzenia. Zmiana z 5 min na 10 min powoduje znaczny wzrost zawartosci skladnikow
mineralnych. Ponadto okazuje si¢, ze im bardziej kawa jest zmielona, tym wiecej skladnikow przechodzi
do naparu.

Czy mozna przedawkowac kawe?

Poniewaz kofeina jest substancja psychoaktywng (zakwalifikowana przez Amerykanskie Towarzystwo
Psychiatryczne) spozywanie zbyt duzych jej ilosci (powyzej 500-600 mg dziennie) moze wywolaé zaburzenia
zachowania, zaburzenia umystowe, zbytnig pobudliwos$¢, bezsennos$¢, problemy zotadkowe, arytmie, ale
takze jest niebezpieczna w okresie prenatalnym.
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DIETA DOBRA DLA MOZGU

lle filizanek kawy mozna bezpiecznie wypi¢ w ciggu dnia? - o -

Bezpieczne dla zdrowia spozycie kofeiny przez zdrowe osoby doroste nie powinno przekracza¢ 400 mg
dziennie (filizanka kawy to ok 100 — 150 mg kofeiny). Takie spozycie nie jest zwigzane z ujemnymi skutkami
zdrowotnymi, ale nalezy podkresli¢, ze zalezy to takze od innych czynnikéw stylu zycia.

Osobom z chorobg wrzodowa zotadka i dwunastnicy, choroba refluksowa, osteoporoza, chorobami serca,
kobietom ci¢zarnych i karmigcych piersig zaleca si¢ ograniczenie spozycia kofeiny.

Kakao

Swietnym superfood dla mézgu jest kakao. To prawdziwa bomba przeciwutleniajaca!
Zawiera cate bogactwo zwigzkoéw fenolowych 1 dzigki kombinacji kofeiny 1 teobrominy
oraz mineralbw pomaga poprawia¢ koncentracje, skupienie, obniza poziom
zmeczenia, ogranicza ryzyko wczesnych neuropatologicznych cech choroby
Alzheimera i Parkinsona. Poprawia humor — w koncu zawiera serotonine,
dopamineg, tryptofan, ktore korzystnie wplywaja na produkcj¢ endorfin,
redukuja napiecie i stres, wyzwalajac dobry nastroj !

ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA — TO WYSTARCZY

Istnieje wiele sktadnikéw odzywczych majacych pozytywny
wplyw na funkcjonowanie mozgu. Znajdziemy je w produktach
spozywczych, ktore sg tatwo dostgpne, a takze smaczne!

CO TO JEST PIRAMIDA DO KOGO KIEROWANA
ZDROWEGO ZYWIENIA JEST PIRAMIDA?

. . . | AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ? Puarmida kerowana jest do 026b 2drowych
Aby dobrze nakarmi¢ mdzg nie musimy szuka¢ suplementow, czy 45k seetens ok eictens optine i o o
wipdlistreenia chordb cywilizacyiych
zdrowych ziarenek, modnych produktow, ktére sa zazwyczaj

drozsze od tradycyjnego jedzenia i trudno dostepne (maca, chia, e ommintc s et

| detetykiem

amarantus, itp.).

Wazne by dieta byla urozmaicona, dobrze
zbilansowana, zawierala produkty malo
przetworzone i odpowiadala zaleceniom
piramidy zywieniowej. To wystarcza, by

zmniejszy¢ ryzyko chorob :
neurodegeneracyjnych i poczuc sie lepiej! T —

W QOPOWIEDNICH RLOSCIACH | PROPORCJIACH ORAZ CODDENNA
AXTYWNOEL 54 KLUCTEM DO ZDAOWIA | DOBREDO SAMOPOCIUCIA
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DIETA DOBRA DLA MOZGU

Podsumujmy zatem:

v' 'Wazna jest regularno$¢ w jedzeniu
Zdrowy cztowiek powinien spozywac regularnie 4-5 positkow dziennie, przerwy miedzy nimi powinny
wynosi¢ ok. 3 godziny. Jest to istotne, poniewaz modzg, tak jak caty organizm reaguje na dowo6z sktadnikow
odzywczych i1 prekursoréw neuroprzekaznikdéw (czyli np. tryptofanu, z ktorego powstaje serotonina).

)

Najwazniejszym dla mézgu positkiem jest §niadanie — liczne
badania potwierdzaja, ze po zjedzonym $niadaniu lepiej
zapamigtamy, tatwiej bedzie skupi¢ uwage, do gtowy przychodzi
wiecej pomystow, tatwiej nam rozwigzac problemy logiczne.

v Urozmaicenie posilkow jest podstawg
Nie na jednego produktu, ktory by zawierat wszystkie sktadniki odzywcze!

Tylko jedzenie roznych produktow kazdego dnia daje szanse¢ dostarczenia wszystkich niezbednych
sktadnikéw odzywczych, witamin, mineratéw, polifenoli!

v' Wiecej warzyw i owocow!
Wiele razy na kartach czytelni dietetycznej przekonywatam, dlaczego jedzenie duzej ilosci warzyw 1 owocow
jest dla nas dobre.
To bogactwo witamin, mineraléw, blonnika, barwnikow roslinnych, ktore dzialaja silnie przeciw
wolnym rodnikom, blonnika, ale tez zwiazkow fenolowych! To cudowne sktadniki dla naszego mozgu!
Chronig go przed skutkami stresu, ale tez przed otepieniem, Alzheimerem, Parkinsonem. Swiat produktow
zwierzgcych nie zna polifenoli, to z warzywami 1 owocami, przyprawami mamy szans¢ dostarczy¢ ich sobie
dostatecznie duzo.

Warzywa i owoce sg bogactwem blonnika, to wiemy. Warzywa i owoce zawieraja takze bardzo wazne dla
nas prebiotyki - tak nazywamy btonnik, ktory jest idealnym jedzeniem dla naszej mikroflory jelitowe;.

Stow kilka o mikroflorze jelitowej...

Jestem winna wyjasnienia — w naszych jelitach mieszkajg bakterie, wirusy, pierwotniaki,
grzyby. Jest ich catkiem sporo, poniewaz swoja liczba przewyzszaja ilo§¢ naszych
wlasnych komorek, a waza razem ok. 1 kilograma. Najwigcej jest bakterii, ktorych
mozemy odnalez¢ az 1000 r6znych gatunkow!
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Zyjemy sobie z nimi we wzglednej zgodzie i one robig dla nas kawat dobrej roboty:
O pomagaja w trawieniu,
o wytwarzajg nam niewielkie ilo$ci niektérych witamin,
o chronig nas przed patogenami, a wigc buduja naszg odpornos¢,
o wytwarzajg substancje, ktére pomagaja w obnizaniu cholesterolu we krwi, 1 chronig przed rakiem
jelita grubego.
Ale czy zdajemy sobie sprawe, iz rodzaj zasiedlajacego nas mikrobiomu wywiera wplyw na nasza
psychike?
Mikroorganizmy naszej mikroflory potrafig ,rozmawia¢” z naszym mozgiem.
Komunikacja moézg - jelita to droga dwukierunkowa. Mozliwa jest dzigki
polaczeniom neuronalnym, a takze dzieki r6znym substancjom wydzielanym

przez mikroflorg.
Na przyktad bakterie jelitowe potrafig produkowac neuroprzekazniki — acetylocholing, dopaming, serotoning.
Bakterie jelitowe moduluja zachowania organizmu i potencjalnie moga wpltyWa¢ na rozwdj oraz przebieg
schorzen neurologicznych.

Mikroflora jelitowa to nieodlaczny element przewodu pokarmowego. Otrzymujemy

ja od swojej mamy podczas porodu, cho¢ mikroorgnizmy te zostaty zidentyfikowane

w krwi pepowinowej 1 plynie owodniowym, tozysku, wodach ptodowych — wiec

moze to zasiedlanie jest zapoczatkowane jeszcze kiedy bylismy w brzuchu mamy.

Otrzymujemy wiec od mamy te bakterie, ktore ma ona. W dalszym zyciu to my wplywamy

na sktad mikrobioty - dieta uboga w btonnik, bogata w tluszcze, stosowanie antybiotykow, sterylna czystos¢
w domu, stres — to wrogowie naszych dobrych bakterii.

Nasze dobre bakterie jelitowe lubia by¢ karmione blonnikiem.
Dlatego warto warzyw 1 owocow jes$¢ jak najwiecej.

Zostawiam dla utrwalenia:

o Potowa tego co jemy (minimum 5 porcji) powinny stanowi¢ warzywa i owoce.

J Warzywa i owoce najlepiej spozywac na surowo. Przechowywaé w lodowce. Jesli gotujemy, to krotko,

w matej ilosci wody. Witaminy nie lubig wysokich temperatur, $wiatta, tlenu.

e  Warto pamigta¢ o wlasciwych proporcjach - 3/4 warzywa, 1/4 owoce.

e Nie wymieniajmy owocow na sok! W soku nie ma tyle btonnika, witamin, polifenoli, co w rdwnowazne;j
porcji owocow. Jest za to mnostwo cukru! Cukier w owocach jest tak samo kaloryczny jak ten w

cukierniczce!
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1 porcja warzyw/owocow to 80 — 100 g czesci jadalnych, bez ogryzka, ogonkéw, pestek:

&

1 sztuka: ‘ 2 sztuki: pol szklanki: kilka 1 szklanka:
jabtko marchew kiwi maliny rozyczek: szpinak
k\J ogorek ‘ a kalafior jarmuz
banan . brokut salat

‘ $liwka jagody
pomidor ‘ morela truskawki
gruszka mandarynka czeresnie

wiénie

v Zamiana jasnego pieczywa na razowe

o Wybieramy produkty zbozowe z pelnego przemiatu, w ktorych jest
\“ wiecej mineraldw, witamin i blonnika. Cze$ciej

siggamy po grube kasze, zamiast ziemniakow.

e Jako dodatek do jogurtow, koktajli, ptatkéw
zbozowych, nale$nikow, panierek do kotletow warto wykorzysta¢ otreby, 1 zarodki. To bogactwo witamin z
grupy B. Pijemy przy tym duzo wody, gdyz jedzac otrgby samodzielnie (bez picia) mozna sobie zaszkodzi¢
(np.: moga si¢ pojawi¢ zaparcia).

v Rezygnujemy z thustych mies

e Dobrym wyborem bedzie migso drobiowe (oprocz migsa blaszkodziobdéw), wotowina, chude czgsci
wieprzowiny (szynka, schab), chude wedliny (szynka, polgdwica, schab, drobiowe).

e Nalezy oddziela¢ widoczny tluszcz od migsa oraz skory od drobiu. Korzystnie jest unika¢ wedlin
produkowanych przemystowo - mielonek, konserw, kietbas — zawieraja duzo soli i thuszczu.
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v' Straczkowe i jaja jako alternatywa dla migsa

® Dobrym zamiennikiem migsa, bogatym w bialko, sa rosliny straczkowe, dlatego S
warto jest 1-2 razy w tygodniu zjes$¢ potrawe przygotowang z grochu, fasoli, o e .~
- 4

soczewicy czy soi — zamiast kotletow z migsa. Warto takze wprowadzi¢ ich A=
nasiona do menu w formie salatek, czy past.

® Jaja sg skoncentrowanym zrodtem wielu witamin i sktadnikow
mineralnych oraz luteiny. Jedzmy zastepujac czesciowo wedliny.

v Ryby 2-3 razy w tygodniu @

Warto uwzgledni¢ minimum 2, a najlepiej 3 porcje ryby morskiej w ciggu tygodnia (porcja to ok.85 g

ugotowanego miesa).

v Orzechy, nasiona i pestki ﬁﬁ%
®

Zachecam do jedzenia 4-5 porcji w ciggu tygodnia.
1 porcja to 1/3 filizanki orzechow.

v’ Ziola zamiast soli

e My Polacy jemy duzo za duzo soli. A nadmiar soli, to cz¢sto nadciSnienie i zwiazane z nim
ryzyko udaréw i chorob ukladu krazenia. A wiemy juz, Zze to oznacza gorsze odzywienie
mozgu oraz wi¢ksze prawdopodobienstwo chorob neurodegeneracyjnych.

e Dobrze jest zrezygnowac z dosalania przy stole gotowych potraw.

e So6l zastapmy ziolami, chociaz czgsciowo. Przyprawy ziolowe maja mega moc
przeciwutleniajacag!

e Oregano, gozdziki, cynamon, szatwia, rozmaryn, tymianek — sg kilkaset razy bardziej skuteczne
w zmiataniu wolnych rodnikow niz owoce 1 warzywa!

— Og.
Ay { .
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v' Liczy si¢ kazdy

DIETA DOBRA DLA MOZGU

ruch

Regularna aktywnos$¢ fizyczna jest kluczowa w zapobieganiu i leczeniu chorob niezakaznych, takich jak
choroby uktadu krazenia, cukrzyca typu 2 i1 szereg nowotworow.
Cwiczenia fizyczne pomagaja utrzymaé zdrowa wage i ogolne dobre samopoczucie.

Tygodniowo co najmniej

.150 ®

do 300

minut

aerobowej
aktywnosci fizycznej
o umiarkowanej
intensywnosci

‘\W'u-

.75
.150

aerobowej
aktywnosci fizycznej
o duizej intensywnosci

‘W‘-"

lub ich réwnowaine potaczenie.

Aktywnos$¢ fizyczna zbawiennie wplywa na nasze
samopoczucie i zdrowie psychiczne.

Dzi¢ki ruchowi obnizaja si¢ stany Ilekowe,
poprawia zdrowie w depresji. Cwiczenia fizyczne
lagodza utrate funkcji moézgu w chorobie
Alzheimera i innych chorobach
neurozwyrodnieniowych.

Dzieje si¢ tak dlatego, ze systematyczne ¢wiczenia
reguluja pobudzenie ukladu nerwowego, ale tez
pobudzaja rézne mechanizmy odpowiedzialne w
moézgu za wytwarzanie bardzo waznych dla naszego
uktadu nerwowego sktadnikow — hormondéw czy
neuroprzekaznikow.

Zrodto: Wytyczne WHO dotyczace aktywnosci fizycznej i siedzacego trybu zycia, 2021

Poza tym, podczas wysitku szybciej bije nam serce, a to z kolei wplywa na szybszy doplyw tlenu i

skladnikow odzywczych

do mozgu!

Opracowanie: Elwira Piotrowska-Szargiej
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