¢ Najlepsze pokarmy dla mézgu

Katarzyna Podraza

Czas zaczg¢ karmic swoj mdzg! Od lat badania nad zdrowym odzywianiem skupiajg sie przede
wszystkim na zdrowiu fizycznym i zwigzku miedzy dietg, a wagg i chorobami przewlektymi.
Tymczasem rozwijajaca sie dziedzina psychiatrii zywieniowej bada, w jaki sposdb produkty, ktére
spozywamy, mogg poprawic funkcjonowanie naszego mdzgu - podaje portal TheNewYorkTimes.
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Wiele oséb mysli o jedzeniu w kategoriach ich wptywu na "talie", ale nie nalezy zapominac, Ze to co
jemy, ma ogromne znaczenie takze dla naszego zdrowia psychicznego - powiedziata dr Uma Naidoo,
psychiatra z Harvardu i dyrektor psychiatrii ds. zywienia i stylu zycia w Massachusetts General
Hospital. Pofgczenie miedzy zotgdkiem a mézgiem jest silne i zaczyna sie juz w tonie matki. Jelita i
mozg pochodzq z tych samych komdrek w zarodku - méwi dr Naidoo.

To, co jesz ma wpfyw na twdj mikrobiom, czyli sktad flory bakteryjnej w jelitach. Jesli odzywiasz sie
bez dostarczania cennych sktadnikdw odZzywczych, wtedy niektore gatunki drobnoustrojow
jelitowych mogg miec¢ wpfyw na pojawienie sie depresji. Nawet serotonina w mézgu, ktora
reguluje nastrdéj, ma zwiqzek z jelitami. Tylko 5 procent serotoniny twojego ciata powstaje w mdzgu,
reszta jest wytwarzana, przechowywana i aktywna w jelitach - zaznacza dr Naidoo, autor nowej
ksigzki "This Is Your Brain on Food".

Przemysl doktadnie swoje menu

Wiele badan sugeruje, ze zmiany w diecie mogg prowadzi¢ do znaczacej poprawy nastroju i
samopoczucia psychicznego.

Naukowcy wiedzga, ze okoto 20 procent wszystkiego, co jemy, trafia do mozgu. Na przyktad komaérki
glejowe, ktdre stanowig znaczng cze$¢ mozgu, sg zalezne od ttuszczow omega-3. Mineraty, w tym
cynk, selen i magnez, stanowiq podstawe aktywnosci komdrek i tkanki mézgowej oraz syntezy
neuroprzekaznikéw bezposrednio wptfywajqcych na nastréj. Zelazo, kwas foliowy i witamina B12
pomagajg organizmowi wytwarzac serotonine - powiedziat dr Drew Ramsey, psychiatra i asystent
profesora klinicznego na Columbia University Vagelos College of Physicians and Surgeons w Nowym
Jorku.

Nasze mozgi ewoluowaty, aby jes¢ prawie wszystko, aby przetrwac, ale coraz bardziej wiemy, ze
istnieje sposob na to, aby poprawic ogdlny stan zdrowia psychicznego - powiedziat dr Ramsey, autor
ksigzki "Jedz, aby pokona¢ depresje i lek".

Sprébuj nowych pokarméw "maézgowych"

Aby pomadc pacjentom zapamietaé najlepsze potrawy do jedzenia, aby wspierac zdrowie mdzgu, dr
Ramsey opracowat prostg metode: "Owoce morza, warzywa, orzechy i fasola - i troche ciemnej
czekolady".

W ramach wyzwania sprébuj doda¢ do swojego talerza nowe produkty, ktére zostaty powigzane z
lepszym zdrowiem mdzgu. Ta lista jest oparta na sugestiach dr Naidoo i dr Ramsey.

Lisciasta zielenina

Dr Ramsey nazywa warzywa liSciaste podstawgq zdrowej diety dla mdzgu, poniewaz sg tanie i
niekaloryczne. Jarmuz to jego osobisty faworyt, ale szpinak, rukola, kapusta warzywna, buraki i
boéwina sg rowniez doskonatym zrédtem btonnika, kwasu foliowego i witamin Ci A

Jedli nie jestes fanem satatek, dodaj warzywa do zup, gulaszéw, frytek i koktajli lub zamien je w
pesto. Zaleca réwniez, aby raz w tygodniu dodawac do talerza niewielka porcje wodorostow
morskich ("zielonych lisci morza") jako Zrédta jodu, btonnika, cynku i dodatkowych sktadnikow
odzywczych.

Kolorowe owoce i warzywa

Im bardziej kolorowy talerz, tym lepsze jedzenie dla mézgu. Badania sugerujg, ze zwigzki zawarte w
kolorowych owocach i warzywach, takich jak czerwona papryka, jagody, brokuty i baktazany, moga



wptywac na stan zapalny, pamie¢, sen i nastréj. Czerwonawo-fioletowa Zzywnos¢ to "gracze mocy"
w tej kategorii.

| nie zapomnij o awokado, ktdre jest bogate w zdrowe ttuszcze, ktore zwiekszajg wchtanianie
sktadnikéw odzywczych z innych warzyw.

Owoce morza

Sardynki, ostrygi, matze, dziki tosos i dorsz sg zZrédtem dtugotancuchowych kwaséw ttuszczowych
omega-3, ktére sg niezbedne dla zdrowia mdzgu. Owoce morza sg rowniez dobrym Zrédtem
witaminy B12, selenu, zelaza, cynku i biatka. Jesli nie jesz ryb, to nasiona chia, nasiona Inu i
warzywa morskie sg réwniez dobrym zrédtem kwaséw omega-3. Dla 0séb z ograniczonym budzetem
tosos w puszkach jest bardziej przystepnq - opcjg powiedziat dr Naidoo.

Orzechy, fasola i nasiona

Staraj sie jes¢ od pét do petnej filizanki fasoli, orzechéw i nasion dziennie - méwi dr
Ramsey. Orzechy i nasiona, w tym orzechy nerkowca, migdaty, orzechy wtoskie i pestki dyni, sg
Swietng przekaska, ale mozna je réwniez dodawaé do smazonych potraw i satatek.

Czarng i czerwong fasole, soczewice i rosliny stragczkowe mozna réwniez dodawac do zup, satatek i
gulaszu lub spozywac jako positek lub dodatek. Cenne jest tez masto orzechowe.
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Przyprawy i ziota

Gotowanie z przyprawami nie tylko sprawia, ze jedzenie smakuje lepiej, ale badania sugeruja, ze
niektdre przyprawy moga prowadzic do lepszej rownowagi mikrobdw jelitowych, zmniejszac¢ stany
zapalne, a nawet poprawia¢ pamiec. Dr Naidoo szczegdlnie lubi kurkume. Badania pokazujg, ze jej
aktywny sktadnik, kurkumina, moze mie¢ korzystny wptyw na uwage i procesy poznawcze.

Inne przyprawy, ktére moga wspierac¢ zdrowie mdzgu, to cynamon, rozmaryn, szatwia, szafran i
imbir.

Produkty fermentowane

Niedawne badanie wykazato, ze szes¢ porcji sfermentowanej zywnosci dziennie moze zmniejszy¢ stan
zapalny i poprawié réoznorodnosé mikrobiomu jelitowego. Dobrze mie¢ w swojej lodéwce: jogurt,
kapuste kiszona, kefir, twarozek, ser 26tty i niektoére rodzaje octu jabtkowego.

Gorzka czekolada

Ludzie, ktérzy regularnie jedzg ciemng czekolade, majgq o 70 procent mniejsze ryzyko wystapienia
objawow depresji. Ciemna czekolada jest petna flawonoli.



