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Skladniki odzywcze kluczowe dla zdrowego mozgu

Kluczowe skladniki odzywcze dla mézgu to kwasy ttuszczowe omega-3 (DHA), witaminy z grupy B,
antyoksydanty, biatko, weglowodany ztozone oraz mikroelementy takie jak magnez i cynk.

Kwasy tluszczowe omega-3

Kwasy tluszczowe n-3 to grupa ttuszczéw wielonienasyconych. Obejmuje trzy rodzaje kwasow: ALA
(kwas a-linolenowy), EPA (kwas eikozapentaenowy), DHA (kwas dokozaheksaenowy). Najbardziej
znaczacym kwasem dla prawidlowego funkcjonowania moézgu jest kwas DHA. Jest on dominujacym
lipidem w najaktywniejszych metabolicznie obszarach mézgu. Uczestniczy w licznych procesach
neuronalnych - neuroplastycznosci, neurogenezie, réznicowaniu i przezywalnosci neuronéw. Wysokie
poziomy tego kwasu w mdzgu zwiekszaja elastycznos¢ bton, a takze interakcje biatkowo-lipidowe,
zwiekszajac aktywnosé neuronalna oraz funkcje poznawcze. DHA jest wysoce zaangazowany w
tworzenie synaps, transmisje synaptyczna, procesy uczenia sie i pamieci. Pelni on réwniez funkcje
ochronng poprzez wplyw na stres antyoksydacyjny, stany zapalne i uwalnianie cytokin. Zrédlem
kwaséw EPA i DHA sa ryby i owoce morza. Moga by¢ one wytwarzane w organizmie cztowieka w
wyniku konwersji kwasu ALA, jednak proces ten jest nieefektywny i nie przekracza 0,5%. Kwas a-
linolenowy jest obecny w produktach roslinnych takich jak siemie Iniane, kietki pszenicy, orzechy
wtoskie, olej sojowy. Warto do diety dodac takze oliwe z oliwek. Poprawia funkcjonowanie
poznawcze i zmniejsza spadek zdolnosci poznawczych. Dieta bogata w kwasy omega-3 poprawia
pamiec, proces uczenia sie oraz pobudliwo$¢ blony neuronéw. Kwasy te zwiekszaja poziom
receptoréw, neuroprzekaznikow oraz wzrost komoérek nerwowych w hipokampie, czyli obszarze
mobzgu odpowiedzialnego przede wszystkim za pamieé¢. Ich niedobdr wiaze sie ze zwiekszonym
ryzykiem zespotu nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi (ADHD), dysleksji,
depresji, choroby Alzheimera, demencji i schizofrenii. Niedawne badania sugeruja, ze nie tylko
poziom kwaséw tluszczowych omega-3 jest kluczowy dla zdrowia psychicznego. Istotna jest takze
rownowaga pomiedzy spozyciem kwaséw ttuszczowych n-3 i n-6. Dieta zachodnia jest uboga w
kwasy omega-3 i bogata w kwasy omega-6, co moze przyczynia¢ sie do zmniejszonego przyrostu
DHA. W konsekwencji prowadzi to do uposledzenia rozwoju oraz funkcji mozgu.

Witaminy z grupy B

e Witamina B6 reguluje poziom glukozy w moézgu i wspiera synteze neuroprzekaznikow.
Znajduje sie w bananach, morelach suszonych, czerwonej papryce, kapuscie kwaszonej,
ziemniakach i soku pomidorowym.
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e Witamina B12 bierze udziat w utrzymaniu réwnowagi miedzy czynnikami neurotoksycznymi i
neurotroficznymi, a jej niedobér moze zwiekszaé stres oksydacyjny. Zrédta to skorupiaki i
produkty pochodzenia zwierzecego.

e Kwas foliowy (B9) wspomaga synteze dopaminy, noradrenaliny i adrenaliny oraz przemiane
homocysteiny w metionine, co chroni naczynia mézgowe. Znajduje sie w serach
dojrzewajacych i zielonych warzywach lisciastych.

Witamina B12 oraz kwas foliowy sa potrzebne do przemiany homocysteiny w metionine. W
przypadku ich niedoboru moze dochodzi¢ do podwyzszonego poziomu homocysteiny, czyli
hiperhomocysteinemii. Taki stan wiaze sie z chorobami sercowo-naczyniowymi, a takze naczyniowo-
moézgowymi, takimi jak miazdzyca tetnic mézgowych. Udowodniono, ze homocysteina
prawdopodobnie wiaze sie z neurodegeneracja. Ponadto dziata jako czynnik prooksydacyjny i
prozapalny, indukujac uszkodzenia neuronalnego DNA. Wyzwala takze apoptoze komorek i
oddziatuje na funkcje glejowe oraz synaptyczne. W badaniach na zwierzetach zauwazono, ze
hiperhomocysteinemia moze zaktdcac¢ bariere krew-moézg. Z tych wzgledow odpowiedni poziom
kwasu foliowego oraz witaminy B12 w organizmie moze mie¢ wplyw na poprawe pracy mozgu

. Cholina

Cholina bywa zaliczana przez niektérych do witamin grupy B i nazywana witamina B4. Jednak
niektdérzy eksperci uwazaja, iz jest to btedne, ze wzgledu na jej wystepowanie w duzych iloSciach w
organizmie. Cholina jest niezbedna do syntezy gtéwnych fosfolipidéw (fosfatydylocholiny i
sfingomieliny) potrzebnych do prawidtowego funkcjonowania bton komorek. Ponadto bierze udziat w
syntezie acetylocholiny. Jest to neuroprzekaznik istotny dla prawidtowego funkcjonowania nastroju,
pamieci, kontrolowania pracy miesni oraz innych czynnosci uktadu nerwowego i
moézgu. Odpowiednie stezenie choliny prawdopodobnie ochrania neurony, pomaga zachowad
prawidlowa objetos¢ mdzgu oraz transmisje neuronalng. Dodatkowo uwaza sie, ze adekwatny poziom
choliny w moézgu przeciwdziata ostabieniu funkcji poznawczych i wystapieniu niektérych typow
demencji zwiazanych z wiekiem. Cholina jest syntetyzowana w niewielkich ilosciach w organizmie
cztowieka. Jednak badania wskazuja na potrzebe jej podazy z dieta dla prawidtowego zdrowia.
Spozycie choliny moze dziata¢ neuroprotekcyjne, a takze sprzyja¢ poprawie funkcji poznawczych.
Zwiekszone dostarczanie tego sktadnika w produktach spozywczych zapewnia odpowiednie stezenie
acetylocholiny oraz przeciwdziata rozpadowi komdrek. Najwiecej choliny znajduje sie w z6ttkach
jaja, podrobach, kietkach pszenicy, drozdzach, roslinach straczkowych, orzechach i rybach.

Miedz

Jest istotnym sktadnikiem dla rozwoju oraz funkcjonowania osrodkowego uktadu nerwowego.
Wplywa ona na synapsy moézgu, neuroprzekaznictwo, a takze na funkcje poznawcze. Wykazano, ze
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niski poziom miedzi w osoczu koreluje ze spadkiem tych funkcji u pacjentéow z choroba Alzheimera.
Czynnik ten moze u chorych powodowaé¢ neurodegeneracje i zwieksza¢ stres oksydacyjny.
Pierwiastki sladowe takie jak miedZ wystepuja w licznych produktach spozywczych. U oséb zdrowych
odzywiajacych sie w sposob zbilansowany ryzyko niedoboru miedzi i jej wptyw na funkcje poznawcze
jest mate. Dobrym zrodiem miedzi jest watroba, orzechy, owoce morza, produkty peloziarniste,
rosliny straczkowe, a takze czekolada.

Zelazo

Niedobdr zelaza wplywa na funkcjonowanie mézgu w wyniku dwoch mechanizméw: powoduje mniej
efektywne dostarczanie tlenu do mézgu; zmniejsza wytwarzanie energii w mézgu-niedobdr zelaza
zmniejsza aktywnos¢ enzymu oksydazy cytochromu ¢ w niektérych czesciach moézgu, bioracego
udzial w tym procesie. Powoduje to uposledzenie aktywnosci metabolicznej niektérych komoérek
mozgu. Ponadto zelazo jest istotnym skladnikiem dla prawidtowego rozwoju mézgu dzieci.
Wyrézniamy dwie formy zelaza obecne w pozywieniu: hemowe (znajdujace sie w produktach
zwierzecych) i niehemowe (znajdujace sie w produktach roslinnych). Organizm cztowieka wchiania
od 25 do 30% zelaza hemowego i jedynie 2-4% zelaza niehemowego. Dodatkowo na jego
biodostepnos¢ wplywaja inne sktadniki diety, m.in. biatko, polifenole, witamina C. Do zrodet zelaza
naleza: podroby (gtdownie watroba i nerki), mieso, jaja, natka pietruszki, nasiona roslin straczkowych,
ciemne pieczywo.

Magnez i wapn

Badanie przeprowadzone wsrdd hospitalizowanych polskich senioréw wykazato, ze jednoczesny
niedob6r magnezu i wapnia wiaze sie z pogorszeniem funkcji poznawczych. Analizujac wyniki testow
funkcji poznawczych, zauwazono, ze osoby z niedoborem tych pierwiastkéw osiagaly gorsze wyniki w
poréwnaniu do pacjentéw o prawidtowych poziomach magnezu i wapnia. Wyniki sugeruja, ze
hipomagnezemia i hipokalcemia, obok wieku i choréb wspoétistniejacych, moga negatywnie wptywaé
na funkcje poznawcze u oséb starszych.

Antyoksydanty

Chronia komorki nerwowe przed stresem oksydacyjnym i stanami zapalnymi, ktére przyspieszaja
starzenie mozgu i rozwdj choréb neurodegeneracyjnych. Naleza do nich:

e Witamina Ci E
¢ Karotenoidy (barwniki roslinne)
e Polifenole obecne w owocach, warzywach, herbacie i oliwie z oliwek
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Beta-karoten, bedacy prekursorem witaminy A i silnym przeciwutleniaczem, moze poprawiac funkcje
poznawcze, zwtaszcza kiedy jest spozywany diugoterminowo lub w potaczeniu z innymi
mikrosktadnikami, takimi jak witamina E, witamina C, cynk, czy selen.

Bialko i aminokwasy

Biatko dostarcza aminokwasow niezbednych do produkcji neuroprzekaznikow i prawidtowej
komunikacji miedzy neuronami, zwlaszcza serotoniny i katecholamin. Szczegdlne znaczenie
ma tryptofan, bedacy prekursorem serotoniny. Bierze udzial w regulacji apetytu i sytosci, snu,
wrazliwosci na bol, regulacji ci$nienia krwi oraz kontroli nastroju. Poniewaz serotonina nie moze
przechodzi¢ przez bariere krew-mozg, tryptofan jest interesujacym aminokwasem. Ma on zdolno$¢
pokonywania tej bariery, co przektada sie na zmiany w syntezie serotoniny w zaleznosci od stezenia
tryptofanu w mézgu. Zatem wpltywa on na nastrdj, a takze na depresje. Z kolei niedozywienie, w
ktérym wystepuje niedobdr biatka, moze zmienié¢ funkcjonowanie mézgu. Szczegolnie wrazliwymi
strukturami sa hipokamp i podwzgorze. Z powyzszych wzgledow odpowiednie spozycie biatka jest
znaczace dla prawidlowego funkcjonowania moézgu. Jednym z polecanych produktow dla
uzupekienie pelnowartosciowego biatka moga by¢ popularne jajka. Spozycie jaj w ilosci okoto 50-60
g dziennie (=1 jajko) wiaze sie z nizszym ryzykiem pogorszenia funkcji poznawczych. W diecie warto
uwzglednic¢ tez: chude mieso, rosliny straczkowe: soczewice, ciecierzyce, groszek, fasole.

Weglowodany zlozone

Podstawowym paliwem dla mézgu jest glukoza, dlatego warto wybiera¢ weglowodany ztozone, ktére
stopniowo uwalniaja energie. Zrédta to: petnoziarniste produkty zbozowe: ptatki owsiane, brazowy
ryz, kasze; warzywa i owoce, w tym suszone owoce. Mdzg potrzebuje stalego dostepu energii,
zaréwno w dzien, jak i w nocy. Aby to zapewni¢, powinno sie spozywac¢ produkty o jak najnizszym
indeksie glikemicznym. Taki rodzaj zywnosci umozliwi powolny, regularny doptyw energii w postaci
glukozy, co zapewnia maksymalna wydajnos¢ mézgu. W celu obnizenia indeksu glikemicznego
positku nalezy zadbaé o to, by zawierat on Zrddto ttuszczu, biatka oraz btonnika pokarmowego. Taki
zabieg spowolni wchtanianie glukozy z przewodu pokarmowego. Staba regulacja stezenia glukozy we
krwi moze prowadzi¢ do gorszego zapamietywania, obnizenia zdolnosci intelektualnych i
poznawczych. U grupy ochotnikow w wieku okoto 55 lat, wysokie stezenie insuliny wiazato sie z
pogorszeniem funkcji poznawczych i zwiekszeniem ryzyka otepienia wsrod kobiet. Oznacza to, ze
nadmiar insuliny moze wykazywac toksyczne dziatanie na mozg.

Mikroelementy

e Magnez i cynk wspieraja przewodnictwo impulséw nerwowych i funkcjonowanie uktadu
nerwowego.
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Dieta bogata w warzywa, owoce, orzechy i tluste ryby dostarcza réwniez flawonoidow i
karotenoidow, ktére wspomagaja produkcje czynnikéw wzrostu neuronéw. Dla optymalnej pracy
moézgu warto stosowac zbilansowana diete bogata w DHA, witaminy z grupy B, antyoksydanty,
biatko, weglowodany ztozone oraz mikroelementy. Takie odzywianie wspiera pamie¢, koncentracje,
neurogeneze, chroni przed stresem oksydacyjnym i spowalnia procesy starzenia mézgu.

Kurkumina

Jest aktywnym sktadnikiem wystepujacym w kurkumie. Ostatnimi czasy cieszy sie sporym
zainteresowaniem ze wzgledu na jej dziatanie zapobiegajace neurodegeneracji. Kurkumina ma silne
wtasciwosci przeciwzapalne, antyoksydacyjne, przeciwnowotworowe, przeciwwirusowe,
przeciwgrzybicze, a takze przeciwdziata powstawaniu amyloidéw, zwigzanych z choroba Alzheimera.
Dowody pokazujg, ze kurkumina moze tagodzi¢ objawy depresji w wyniku wzmacniania neurogenezy
w korze czotowej mozgu i hipokampie. Co wazne, kurkumina ma zdolnos¢ przechodzenia przez
bariere krew-mdzg, przez co moze bezposrednio stymulowa¢ powstawanie komérek nerwowych.

Resweratrol

Wystepuje w winogronach, czerwonym winie, jagodach i orzeszkach ziemnych. W badaniu na
szczurach wykazano jego ochronny wplyw na neurony oraz zmniejszanie zaburzen pamieci.
Prawdopodobnie dzieje sie tak za sprawa jego dziatania antyoksydacyjnego oraz udziale w szlakach
sygnatowych uczestniczacych w utrzymywaniu homeostazy energetycznej. Wykazano réwniez
zdolnosé resweratrolu do hamowania reakcji neurozapalnych.

Galusan epigallokatechiny (EGCG)

Wystepuje w duzych ilosciach w zielonej herbacie. Najbardziej jest znany z silnego dziatanie
przeciwutleniajacego, a takze ze zdolnosci do zmniejszania objawéw depresyjnych oraz stresu.

Kalorycznos¢

Nadmiar kalorii moze negatywnie wplywa¢ na prace moézgu poprzez wzrost uszkodzen
oksydacyjnych, ostabienie funkcji poznawczych oraz zmniejszenie plastycznosci synaps. Dodatkowo
potaczenie diety wysokoenergetycznej z siedzacym trybem zycia zwieksza prawdopodobienstwo
wystapienia takich schorzen jak otytosé oraz cukrzyca. Choroby te wiaza sie ze zwiekszonym
ryzykiem demencji oraz depresji, a takze zaburzeniami funkcji poznawczych. Z drugiej strony w
badaniach na zwierzetach wykazano, ze stosowanie restrykcji kalorycznych prawdopodobnie
przyczynia sie do lepszego funkcjonowania mézgu.

Superfoods dla mézgu
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Gorzka czekolada

Ciemna czekolada zawiera flawonoidy, ktorych spozycie jest powiazane z pozytywnym wpltywem na
uktad krazenia oraz funkcje poznawcze. Konsumpcja kakao bogatego w te zwiazki (np. w postaci
gorzkiej czekolady) moze pozytywnie wplywac na pamie¢, funkcje wykonawcze oraz przepltyw krwi w
médzgu. Codzienne spozycie 35 g czekolady zawierajacej 70% kakao moze korzystnie wptywaé na
funkcjonowanie mozgu. Co wiecej, czekolada jest zrédlem tryptofanu. Czekolada z zawartoscia kakao
na poziomie 70-85% moze zawiera¢ az 13,3 pg/g tego zwiazku. Kolejnym cennym skladnikiem
czekolady jest fenyloetyloamina (metabolit fenyloalaniny). W organizmie peini ona funkcje
neurotransmitera, a takze aktywuje dziatanie serotoniny, acetylocholiny, dopaminy i noradrenaliny.

Owoce jagodowe

Owoce jagodowe, takie jak borowki, truskawki, jezyny, czarne porzeczki, morwa, moga wykazywac
dziatanie neuroprotekcyjne. Ponadto owoce nalezace do tej grupy moga wplywac¢ na: zmiany
sygnalizacji komérkowej, co zwieksza komunikacje neuronalna, plastycznosé, dzialanie
przeciwzapalne oraz przeciwutleniajace. Dzialania te prawdopodobnie zwiekszaja zdolnosci
poznawcze. Szczegdlnie korzystne wydaja sie boréwki. Sa zZrédilem polifenoli, a przede
wszystkim antocyjanow, dziatajacych przeciwzapalnie oraz antyoksydacyjnie. Dodatkowo antocyjany
wigze sie ze zwiekszona sygnalizacja neuronalna w obszarach moézgu bioracych udziat w funkcji
pamieci oraz z lepsza utylizacja glukozy, co moze tagodzi¢ neurodegeneracje.

Ryby

Ryby sa przede wszystkim zZrodiem wielonienasyconych kwaséw tluszczowych z
rodziny omega-3 takich jak EPA i DHA. Najlepszymi rybami pod tym wzgledem beda: tosos, tunczyk,
makrela, pstrag teczowy, sledZ. Ponadto ryby sa zrodiem pelnowartosciowego biatka. Zawieraja
wiele witamin i mineraléw tj. witamine A, witamine D, witaminy z grupy B, fosfor, potas, magnez,
selen i jod. Obecnie zaleca sie spozywanie 2 porcji ryb tygodniowo

Orzechy wloskie

Orzechy wtoskie odznaczaja sie wysoka zawartoscia przeciwutleniaczy takich jak flawonoidy,
proantocyjanidyny, kwas elagowy, melatonina, kwas foliowy, witamina E oraz selen. Orzechy te sa
rowniez zrodlem biatka, btonnika, magnezu oraz fosforu. Ponadto zawieraja duze ilosci kwasu a-
linolenowego (ALA) z rodziny kwaséw omega-3, ktory ma silne dziatanie przeciwzapalne. Moze on
by¢ przeksztalcany w organizmie do kwaséw EPA i DHA. Dlugotrwate spozywanie orzechéw
wtoskich moze poprawi¢ pamiec¢, zdolnos¢ uczenia sie, koordynacje ruchowa oraz funkcje
poznawcze. Wzbogacenie diety w orzechy wtoskie prawdopodobnie zmniejsza ryzyko chordéb
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sercowo-naczyniowych. Ten korzystny aspekt moze wiazaé sie z lepszym funkcjonowaniem mézgu,

gdyz choroby ukladu krazenia prowadza do rozwoju schorzen naczyn mézgowych, udaru oraz
tagodnych zaburzen poznawczych.

Zielone warzywa lisciaste

Sposrod wszystkich rodzajow warzyw to wlasnie zielone warzywa liSciaste maja najsilniejsze
dziatanie protekcyjne przed ostabieniem funkcji poznawczych. Sa one bogate w liczne sktadniki
odzywcze oraz bioaktywne takie jak: witamina K, luteina, kwas foliowy, a-tokoferol, beta-karoten,
azotany i flawonoid - kempferol. Codzienne spozycie tych warzyw moze poprawi¢ zdrowie mozgu,

prawdopodobnie w wyniku neuroprotekcyjnego dziatania luteiny, kwasu foliowego, p-karotenu oraz
filochinonu.

Jaja kurze

Jaja sa niezwykle cennym sktadnikiem diety. Sa Swietnym Zrédiem pelnowartosciowego biatka. Poza
tym dostarczaja licznych witaminy (witaminy z grupy B, witaminy rozpuszczalne w ttuszczach - A, D,
E i K), mikroelementy (wapn, zelazo, magnez, cynk, selen sod, potas, fosfor, jod).

Oficjalne zalecenia WHO w sprawie diety dla mézgu

WHO opublikowata zalecenia, ktére odnosza sie do utrzymania wysokiej sprawnosci mozgu.
Obejmuja one trzy obszary:

e Dla zdrowych os6b lub osdéb z lekkimi zmianami obnizenia sprawnosci moézgu, demencji
stosowanie diety srodziemnomorskiej jako najbardziej przebadanego pod tym katem modelu
Zywienia,

e Bazowanie na diecie zdrowej oraz zbilansowanej,

e NIE NALEZY rekomendowaé suplementacji witamin z grupy B, witaminy E,

wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych, ginkgo oraz multiwitamin jako $rodka na
polepszenie jakosci pracy moézgu.
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