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Jak ozywic umyst za pomoca zdrowych produktow

Dieta bogata w warzywa, owoce, produkty peilnoziarniste, orzechy, ryby i oliwe z oliwek, przy
jednoczesnym ograniczeniu zywnosci przetworzonej, nasyconych ttuszczéw, thuszczéw trans i cukru,
moze sprzyjac¢ lepszej pamieci, koncentracji i ogdélnej sprawnosci umystowej. Kluczowe sktadniki to
kwasy omega-3 (zwlaszcza DHA), antyoksydanty (witaminy C i E, polifenole, karotenoidy) oraz
witaminy z grupy B. Badania nad dieta srodziemnomorska i dieta MIND wskazuja, ze osoby
przestrzegajace tych wzorcow moga miec¢ lepsze funkcje poznawcze na staros¢ oraz nizsze ryzyko
rozwoju choroby Alzheimera. Warto pamieta¢, ze na zdrowie mdézgu wplywaja takze inne czynniki -
aktywno$¢ fizyczna, ¢wiczenia umystowe, jako$¢ snu, jednak odpowiednia dieta pozostaje
fundamentem dbatosci o sprawny umyst.

Dieta MIND to model zywieniowy taczacy elementy diety srodziemnomorskiej i DASH,
majacy na celu ochrone mézgu i zmniejszenie ryzyka chorob neurodegeneracyjnych, w tym
Alzheimera. Dieta MIND (Mediterranean-DASH Intervention for Neurodegenerative Delay)
zostata opracowana przez zespdél naukowcdéw z Rush University w Chicago pod
kierownictwem prof. Marthy Clare Morris. Jej gtdwnym celem jest opdZnienie procesow
neurodegeneracyjnych i poprawa funkcji poznawczych poprzez odpowiedni dobor
produktow spozywczych. Badania wykazaly, ze stosowanie diety MIND moze zmniejszy¢
ryzyko rozwoju choroby Alzheimera nawet o 35-53%. Badania pozwolily wskaza¢ grupy
zywnosci, ktore szczegolnie wspieraja funkcje poznawcze i moga chroni¢ przed starzeniem
sie mozgu.

Zielone warzywa lisciaste - szpinak, jarmuz, satata, kapusta - sa bogate w kwas foliowy (witamine
z grupy B), luteine (barwnik z grupy karotenoidéw), witamine K oraz beta-karoten. Jedzenie
zielonych lisci codziennie moze spowalnia¢ starzenie sie mézgu. W badaniu os6b w podeszlym wieku
ci, ktorzy jedli porcje zieleniny dziennie, zachowali lepsza sprawnos¢ umystowa na diuzej w
poréwnaniu z osobami, ktére spozywaly zielone warzywa rzadko. Zielona zywno$¢ wspiera pamiec i
koncentracje dzieki wysokiej zawartosci antyoksydantow i foliandw korzystnych dla neurondéw.

Owoce jagodowe - borowki, truskawki, maliny, jezyny, zurawina - to skarbnica flawonoidéw, w tym
antocyjanow (barwnikow odpowiedzialnych za ciemny kolor), ktére wykazuja silne dzialanie
neuroprotekcyjne (ochronne dla neuronéw). Badania wykazaly, ze regularne spozywanie jagod moze
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poprawiac¢ zdolnos¢ zapamietywania i opdznia¢ spadek funkcji poznawczych. Jagody zmniejszaja
stres oksydacyjny w mézgu i moga poprawia¢ komunikacje miedzy neuronami. Zaleca sie wlgczenie
garsci jagdéd do menu 2-3 razy w tygodniu.

Thuste ryby morskie - tosos, sardynki, makrela, sledz, tuficzyk - sa najlepszym zrédlem kwaséw
omega-3 DHA i EPA (kwas eikozapentaenowy), ktorych rola dla mézgu jest nie do przecenienia. DHA
stanowi okoto 30% kwaséw ttuszczowych w korze mozgowej i wspomaga procesy uczenia sie oraz
pamieci. Spozywanie ryb co najmniej raz w tygodniu wiaze sie z lepsza kondycja intelektualna u oséb
starszych. Omega-3 dzialaja tez przeciwzapalnie w tkance nerwowej, co moze chroni¢ przed
rozwojem choroby Alzheimera. Dazy¢ warto do 1-2 porcji ttustych ryb tygodniowo.

Orzechy i nasiona - wtoskie, migdatly, laskowe, chia, siemie Iniane - dostarczaja nienasyconych
kwasow ttuszczowych, witaminy E (silny antyoksydant) oraz cynku. Badania wskazuja, ze osoby
jedzace orzechy co najmniej pie¢ razy w tygodniu miaty o okolo 20% lepsze wyniki testow
poznawczych na staros¢. Witamina E moze spowalnia¢ zwigzane z wiekiem pogorszenie pamieci.

Produkty pelnoziarniste - ptatki owsiane, brazowy ryz, petnoziarnisty chleb, kasza gryczana - sa
zrodtem ztozonych weglowodandw, ktore zapewniaja staty doptyw glukozy do mézgu. Médzg zuzywa
okoto 120 gramoéw glukozy dziennie, dlatego stabilny poziom cukru we krwi oznacza lepsza
koncentracje i brak ,zamglenia” umystowego w ciagu dnia. Dodatkowo produkty z petnego ziarna
zawieraja witaminy z grupy B, takie jak tiamina (B1), pirydoksyna (Be) czy foliany, niezbedne dla
metabolizmu energetycznego neuronow.

Oliwa z oliwek - zwtaszcza extra virgin - stanowi podstawowy ttuszcz w diecie srédziemnomorskie;j.
Jest bogata w jednonienasycone kwasy tluszczowe (MUFA) oraz polifenole. Zastapienie masta oliwa
sprzyja zdrowiu naczyn moézgowych i obniza stany zapalne. Polifenole z oliwy, na przykitad
oleocanthal, wykazuja wtasciwosci chroniace neurony w badaniach laboratoryjnych. W jednym z
badan diety srédziemnomorskiej wzbogaconej oliwa zaobserwowano wolniejszy spadek funkcji
poznawczych u senioréw w poréwnaniu do oséb stosujacych diete niskottuszczowa. Warto uzywac
oliwy extra virgin do satatek i potraw zamiast niezdrowych thuszczy.

Rosliny straczkowe - fasola, soczewica, ciecierzyca, soja - dostarczaja biatka roslinnego i btonnika,
a takze stabilizuja poziom glukozy we krwi. Utrzymywanie cukru w ryzach jest wazne, poniewaz
cukrzyca typu 2 i insulinoopornos¢ zwiekszaja ryzyko demencji. Straczki zawieraja tez choline
(prekursor acetylocholiny - neuroprzekaZznika zwigzanego z pamiecia). W diecie MIND zaleca sie
minimum cztery porcje roslin straczkowych tygodniowo.

Czego unika¢, by chroni¢ mozg?
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Dla ochrony funkcji poznawczych warto ograniczy¢ zywnos¢ wysoko przetworzona, bogata w
niezdrowe ttuszcze i cukry. Badania wykazuja, ze tzw. zachodni wzorzec diety - obfitujacy w fast
foody, stodycze i czerwone mieso - wiaze sie z gorszymi wynikami testow poznawczych i wiekszym
ryzykiem demencji w poréwnaniu z dietg srodziemnomorska.

Produkty, ktérych nadmiar moze szkodzi¢ mézgowi, to miedzy innymi:

e Czerwone mieso i przetwory miesne (wedliny, kietbasy, hamburgery fast-food) - ich
nadmiar sprzyja miazdzycy i stanom zapalnym w naczyniach krwionosnych

e Maslo, margaryny utwardzane, smalec - Zrédla nasyconych i tluszczow trans, ktore
negatywnie wplywaja na ukrwienie mézgu

¢ Pelnotluste sery - bogate w nasycone ttuszcze

e Slodycze, slodkie napoje, wyroby cukiernicze - nadmiar cukru zwieksza ryzyko
insulinoopornosci mézgu i nasila procesy zapalne

« Zywnos$¢ smazona i typu fast food - dostarcza utlenionych ttuszczéw i pustych kalorii o
niskiej wartosci odzywczej

Produkty te przyczyniaja sie do wzrostu ci$nienia krwi, miazdzycy i standw zapalnych, a przez to
moga negatywnie wptywac na funkcje poznawcze i przyspiesza¢ procesy neurodegeneracyjne.
Kwestia alkoholu jest zniuansowana. Umiarkowana ilo$¢ czerwonego wina - jeden kieliszek dziennie
- dostarcza polifenoli i bywa dopuszczana w ramach diety MIND ze wzgledu na potencjalne korzysci
dla serca i naczyn. Jednak wieksze dawki alkoholu sa neurotoksyczne. Regularne naduzywanie
alkoholu prowadzi do zaniku tkanki mézgowej i powaznych deficytow poznawczych. Zatem jesli ktos
pije alkohol, powinien to robi¢ z umiarem - a najlepszym wyborem dla zdrowia mézgu moze by¢
catkowite powstrzymanie sie od niego.

Wprowadzenie zmian w diecie na rzecz zdrowia mozgu nie musi by¢ trudne. Oto praktyczne kroki,
ktore mozna podjac:

1. Zaplanuj tygodniowe menu w duchu diety sréodziemnomorskiej lub MIND - opieraj
positki na warzywach, owocach, produktach petnoziarnistych, orzechach i zdrowych ttuszczach
roslinnych.

2. Wprowadz 1-2 porcje tlustej ryby morskiej tygodniowo - wybieraj tososia, sardynki,
makrele lub sledzie jako zrédlo omega-3; réwnolegle zadbaj o co najmniej cztery porcje roslin
straczkowych w tygodniu.

3. Dodaj garsc¢ jagod 2-3 razy w tygodniu - moga to by¢ swieze lub mrozone bordwki,
truskawki, maliny; jednoczesnie staraj sie jes¢ codziennie porcje zielonych liSciastych warzyw.

4. Zastap maslo oliwa z oliwek extra virgin - uzywaj jej do satatek i gotowania; siegaj
regularnie po produkty peinoziarniste zamiast biatego pieczywa i rafinowanych zboz.
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5. Ogranicz zachodni wzorzec zywienia - zredukuj spozycie fast foodow, stodyczy, stodkich
napojow oraz ttuszczow trans i nasyconych.

6. Monitoruj samopoczucie, koncentracje i energie przez kilka tygodni - obserwuj, czy
zmiany w diecie przektadaja sie na lepsza sprawnos¢ umystowa i ogélne samopoczucie;
pamietaj, ze efekty moga by¢ stopniowe.

Te kroki moga pomodc w stopniowym przejsciu na wzorzec zywieniowy wspierajacy zdrowie mozgu.
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