»Dieta dla mozgu”
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Zanim nastala era leczenia zaburzen psychicznych przy pomocy lekow psychotropowych, to
przez setki lat lekarze i1 pacjenci korzystali z dostepnych naturalnych $rodkéw. Jednym z nich
byta i nadal jest dieta.

Globalizacja przemyshu zywieniowego doprowadzita do zmian zywieniowych w krajach
rozwinig¢tych i1 rozwijajacych si¢ w kierunku konsumpcji pokarmow wysokoenergetycznych,
ale mniej wartosciowych w stosunku do tradycyjnego, zdrowszego sposobu zywienia. Dobrej
jakos$ci dieta charakteryzuje si¢ wysoka konsumpcja owocow, warzyw, catych ziaren zbdz,
orzechow, nasion i1 ryb, a ograniczonym spozyciem przetworzonej zywnos$ci. Obecnie
wiadomo, na podstawie wynikéw badania Global Burden of Diseases, ze niezdrowa dieta jest
wiodaca przyczyng wcezesnej Smiertelnosci na Swiecie. Niezdrowa dieta jest réwniez
znaczacym czynnikiem ryzyka, nie tylko w chorobach ukfadu krazenia, nowotworach
1 cukrzycy, ale takze w depresji i leku, ktore stanowig odpowiednio 40,5% i 14,6% obciazenia
chorobami.

Dieta od ponad tysiecy lat odgrywa kluczowa role w ksztattowaniu zdolnosci poznawczych
i ewolucji mézgu. Szereg substancji odzywczych wywiera wplyw na funkcje poznawcze
poprzez regulacje¢ neurotransmisji, przekaznictwa synaptycznego, plynnosci bton
komoérkowych 1 przekazywania sygnatow. Laczne stosowanie diety i ¢wiczen fizycznych
wplywa na produkcje¢ energii w mitochondriach i poprzez aktywacje neurotropowego czynnika
pochodzenia mézgowego (Brain-Derived Neurotropic Factor - BDNF) i insulinopodobnego
czynnika wzrostu (insulin-like growth factor-1 - IGF1) oddziatuje na plastyczno$¢ synaptyczna
i funkcje poznawcze. Z badan nad zwierzetami wynika, ze na plastyczno$¢ mozgu maja wplyw:

ograniczenia kaloryczne, suplementacja polifenolami 1 wielonienasyconymi kwasami



thuszczowymi. Ograniczenia kaloryczne (stata redukcja catkowitego dziennego karmienia) czy
karmienie co drugi dzien poprawiajag odporno$¢ synaps na uszkodzenia metaboliczne
1 oksydacyjne oraz moduluja catkowitg ilos$¢, strukture i stan funkcjonalny synaps. Zmiana
zawartosci kalorycznej diety moze mie¢ wpltyw na zdolnosci poznawcze, gdyz ograniczenie
kalorii podwyzsza stezenie BDNF.

Do skladnikéw naszej diety, ktore moga by¢ zwigzane z poprawa w zakresie depresji,
a takze lepszym funkcjonowaniem poznawczym, naleza m. in.: kwasy tluszczowe,
polifenole, kurkumina, kwas foliowy i inne: cholina, wapn, cynk, selen, miedz, zelazo.
Dostepnym rozwigzaniem jest w tym wzgledzie - dieta $rodziemnomorska.

Czym si¢ r6zni dieta z obszaru basenu Morza Srédziemnego od innych diet europejskich?
Wysoka konsumpcja owocdw, warzyw, ro$lin straczkowych, zboz, ryb, oliwy; niska
konsumpcja migsa i produktow mlecznych, a umiarkowanym spozyciem alkoholu. Wyniki
badan sugeruja, ze stosowanie diety S$rodziemnomorskiej (MeDi) jest zwigzane ze
spowolnieniem pogarszania si¢ funkcji poznawczych, zmniejszeniem ryzyka progresji
z tagodnych zaburzen poznawczych do choroby Alzheimera oraz zmniejszonym ryzykiem
wystapienia choroby Alzheimera. Z badan przegladowych wynika, Ze stosowanie w wigkszym
stopniu diety §rddziemnomorskiej jest zwigzane z mniejszym pogorszeniem poznawczym,
otepieniem i chorobg Alzheimera.

Podsumowujac - poprzez zmiany w diecie mozliwe jest oddzialywanie na funkcje poznawcze
1 przeciwdziatanie efektom starzenia si¢. Pamigtajmy takze, ze oprocz diety, takze aktywnos¢

fizyczna moze by¢ bardzo korzystna dla naszego moézgu.



