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Mityba ir smegenų sveikata
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Tai gali skambėti per daug paprastai, tačiau vienas iš paprasčiausių žingsnių norint pagerinti smegenų veiklą – tai valgyti pusryčius. Rūpesčių pilname pasaulyje daug žmonių rytą vos suspėja tik išgerti puodelį kavos, išbėgdami į darbą nepavalgę. Šis įprotis yra dažnai suformuojamas jau vaikystėje. Bendra PSO ir Lietuvos Sveikatos Apsaugos Ministerijos (SAM) tyrimų statistika, padaryta 2002, rodo, kad 23% mokyklą lankančių vaikų mokslo dienomis nevalgo pusryčių
. Kaip tai įtakoja jų mokymosi efektyvumą? Tyrimai, padaryti Harwardo Universitete, parodė tiesioginę pusryčių įtaką matematikos egzamino rezultatams.  Pusryčius pavalgę mokiniai išlaikė egzaminus 40% aukštesniais pažymiais.  Nepavalgę pusryčių mokiniai ne tik gavo žemesnius pažymius, bet taip pat turėjo 2 kartus didesnę riziką depresijai
.   1995 m. remdamiesi ankstesniais tyrimais ir informacija apie valgymo įpročius Kalifornijos Universiteto tyrinėtojai priėjo išvados, kad „pusryčiai turi didelę įtaką mokymuisi, atminčiai ir fizinei sveikatai tiek vaikams, tiek suaugusiems“
.  Pastovus gliukozės aprūpinimas yra būtinas normaliai smegenų veiklai. Nors smegenys sudaro tik apie 2 % viso kūno svorio, jos sunaudoja apie 20% visos kūno energijos
. Ryte gliukozės kiekis mūsų kraujyje yra mažiausias, kadangi kūnas ilgai negavo naujų maisto medžiagų.  Geri pusryčiai aprūpina smegenis reikalinga energija optimaliai veiklai. Tačiau ką daryti, jeigu jūs nejaučiate ryte alkio? Stenkitės vakarais [image: image3.png]


valgyti mažiau, o ryte prieš pusryčius padaryti mankštą. 

Taigi pusryčius valgyti yra svarbu. Tačiau ką mes turėtume valgyti, kad aprūpinti mūsų smegenis reikalingomis maisto medžiagomis? Kaip jau minėjome, gliukozė yra vienintelis energijos šaltinis smegenims. Gliukozė yra angliavandenių skilimo produktas. Todėl didžiąją mūsų mitybos dalį turėtų sudaryti daug angliavandenių turintys produktai kaip ryžiai, duona, įvairios kruopos, bulvės. Taip pat svarbu neperdauginti daug prisotintų riebalų turinčių produktų kaip taukai, sviestas, grietinė ir riebi mėsa. Žiurkės, maitinamos maistu, turinčiu 40% prisotintų riebalų turėjo blogą atmintį, lėčiau įsisavindavo naujus įpročius nei tos, kurios mito daug angliavandenių turinčiu maistu
. Lietuvos Respublikinio Mitybos Centro atliktų tyrimų duomenimis 1998 m. Lietuvos gyventojų maisto racioną riebalai sudarė 44 %  bendros maisto energinės vertės. Tai bloga mityba ne tik žiurkėms, bet ir žmonėms. Tyrimai, padaryti su 5000 žmonių, parodė, kad daug prisotintų riebalų vartojusieji turėjo padidėjusią sklerozės riziką senatvėje
.  

Prisotinti riebalai yra žalingi smegenims, tačiau yra tam tikros riebalų grupės, reikalingos smegenų veiklai. Viena riebalų grupė, paskutiniu metu gavusi ypatingą dėmesį bei turinti teigiamą įtaką smegenų ir širdies veiklai yra Omega 3 riebalai. Nemažai tyrimų buvo padaryta apie Omega 3 įtaką  optimaliai smegenų sveikatai . Mityba, praturtinta Omega 3 teigiamai veikė gydantis nuo depresijos
. Viena iš priežaščių gali būti tai, kad Omega 3 skatina labai reikalingo neurotransmiterio seratonino sekreciją (apie tai mes pakalbėsime sekančioje paskaitoje). Žuvyje randamas Omega 3 savo chemine sudėtimi pilnai atitinka smegenyse randamą Omega 3. Pagyvenusio amžiaus žmonės (65-94 m), vartoję žuvį kartą ar daugiau per sevaitę, turėjo mažesnę riziką Alzheimer‘io ligai nei tie, kurie nevalgė žiuvies
. Kai kurie augalai taip pat turi daug Omega 3, tačiau juose randami Omega 3 riebalai šiek tiek skiriasi. Gaudamas Omega 3 riebalus  iš augalinių produktų kūnas turi juos perdirbti į smegenims primtiną formą (DHA, angl. „docosahexaenaic acid“). Tai reiškia, kad norint gauti Omega 3 pakankamą kiekį iš augalinių produktų ( pvz., sėmenų aliejaus), jų reikia vartoti daugiau nei gyvulinių (žuvies).  Kols kas nėra dar vieningos ekspertų nuomonės, koks Omega 3 kiekis yra būtinas mūsų organizmui. Pavyzdžiui Britanijos Mitybos Fondas rekomenduoja 3,6 g/dieną suaugusiems.  

Maisto produktas

Omega 3 kiekis
 

Silkė (100g)


1,7 g
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Tunas (100g)


1,5 g

Lašiša
(100g)


1,5 g

Upėtakis (100g)

0,6 g

Graikiški riešutai (100g)
6,8 g

Kviečių gemalai (100g)          0,7 g

Sėmenų sėklos (100g)
           20,0 g

Sėmenų aliejus (100g)
           58,0 g  (maždaug 8,5 g/v.š.)

 
Iš pateiktos maisto produktų lentelės galime matyti, kad sėmenų sėklos ir aliejus yra nuostabūs omega 3 šaltiniai.  Kadangi aliejus gali greitai oksiduotis, reikia jį laikyti tamsioje ir vėsioje vietoje (pvz., šaldytuve).  Valgant sėmenų sėklas geriau jas prieš tai sumalti, kad kūnas geriau sugebėtų įsisavinti. 
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Kita smegenims svarbi maisto grupė yra produktai, turintys daug antioksidantų, sugebantys neutralizuoti laisvųjų radikalų veiklą. Laisvieji radikalai yra nepatvarios molekulės, galinčios sužaloti smegenų neuronus. Kaip jūs galite matyti šiame paveikslėlyje, laisvieji radikalai gali sunaikinti sveikus neuronus taip pažeisdami smegenis. Antioksidantai yra molekulės, sugebančios susijungti su laisvaisiais radikalais ir juos nukenksminti. Antioksidantų daugiausia randama daržovėse ir vaisiuose. Šveicarų tyrinėtojai Berno Universitete išmatavo antioksidantų kiekį pacientų kraujyje ir pastebėjo, kad didelis antioksidantų kiekis užtikrina geresnę smegenų sveikatą senatvėje.  Pagal antioksidantų kiekį tyrinėtojams pavyko teisingai nuspėti pacientų protinę būklę 22 metus į priekį
.

Tufts Universiteto mokslininkai Bostone po ilgalaikių tyrimų apie antioksidantų įtaką sveikatai rekomenduoja 3500 antioksidantų vienetų (ORAC) per dieną. Tai pagerins ne tik smegenų veiklą, bet taip pat sumažins vėžio bei širdies ligų riziką. Pažvelgę į šią lentelę, kurioje parodytas įvairių maisto produktų antioksidantų kiekis, greitai pastebėsime, kad džiovinti vaisiai turi daug antioksidantų, dėl to, kad jie labai koncentruoti.  Jei mityboje yra daug daržovių ir vaisių,  tikrai nesunku gauti 3500 antioksidantų vienetų per dieną. 

100 g maisto produkto


antioksidantų vienetai 

Džiovintos slyvos



                5770

   

 (šviežios slyvos 949 per 100g)

Razinos




                2830

   

 (šviežios vynuogės 739 per 100 g))

Mėlynės




                2036

Česnakai




                1939

Spanguolės




                1750

Braškės




                1536

Špinatai (žali)



                            1210

Špinatai (virti)



                              909

Raudoni burokėliai




      841

Kivi





                  602

Pupelės (virtos)


                              503

Svogūnai (žali)



                  449

Bulvės





                  313

Kapūstai




                  298

Obuoliai



                              218
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Vieni tyrimai apie vegetarinės mitybos įtaką smegenims parodė, kad vegetarai turėjo 3 kartus mažesnę sklerozės riziką senatvėje palyginus su nevegetarais. Viena iš priežasčių gali būti ta, kad  vegetariška mityba turi daugiau vitaminų antioksidantų (ypatingai beta karotino, C ir E). Kartu su vaisiais ir daržovėmis vegetarai taip pat gauna daugiau fitochemikalų, kurių daugelis yra labai stiprūs antioksidantai. Kalbant apie antioksidantų poveikį smegenų sveikatai svarbu paminėti vitaminą E. Tai riebaluose tirpstantis vitaminas, efektyviai sugebantis nukenksminti laisvųjų radikalų žalingą įtaką smegenų ląstelėms. Eksperimentai su vitaminu E siekiant apsaugoti smegenis teikia daug vilties.  Vieni tyrimai parodė, kad žmonės, vartoję daugiau vitamino E, turėjo 70% mažesnę riziką susirgti Alzhemer‘io liga ir taip pat mažesnę riziką prarasti atmintį ar kitą protinį gebėjimą senatvėje.
 Vegetarai paprastai turi daugiau vitamino E savo organizme
.  Geras vitamino E šaltinis yra saulėgrąžų sėklos, migdolai bei tamsiai žalios spalvos lapinės daržovės.

 Pagrindinė išvada yra paprasta:

      valgykime daugiau daržovių ir vaisių!
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