Co jes¢ zeby uniknac¢ ktopotow
Z pamliecia

Krotkotrwatych trudnosci z przypomnieniem sobie czego$
doswiadcza czasem kazdy z nas. To normalny skutek uboczny
stresu, roztargnienia, zabiegania, no i starzenia sie.
Odpowiednia dieta moze nam poméc w zachowaniu dobrej kondycji
intelektualnej.

Powazniejsze luki w pamieci mogg by¢ objawem demencji, lecz
zwykte zapominanie raczej nie jest powodem do obaw. Z reguty
pamie¢ dopisuje nam nawet wéwczas, gdy zaczynajg Sszwankowad
stawy i inne czesci organizmu. Oczywiscie, z biegiem lat mézg
zaczyna wytwarzac¢ coraz mniej substancji chemicznych, zwanych
neuroprzekaznikami, ktére przenosza informacje z jednej
komorki nerwowej do drugiej, a wolne rodniki z czasem zbieraja
swoje zniwo rowniez wsrdd komdérek mézgowych. Jesli nie chcemy
zapominac¢, po co poszlismy do pokoju, zajrzyjmy do kuchni.
Znajdziemy tam bogate w sktadniki odzywcze pozywienie dla
mézgu, w tym neutralizujgce wolne rodniki przeciwutleniacze -
witaminy z grupy B — dzieki ktérym w uktadzie nerwowym nie
zabraknie neuroprzekaznikéw. Jesli jednak po dodaniu do diety
produktdow poprawiajacych pamie¢ nadal nie mozemy sobie
przypomnie¢ nazwiska dentysty.. no céz, moze zbyt dtugo zylismy
bez oczyszczania organizmu.

ZALECANE PRODUKTY

Owoce, warzywa, orzechy oraz inne pokarmy bogate w
przeciwutleniacze

Komérki mézgowe sg szczegOlnie podatne na utlenienie, wywotane
dziataniem wolnych rodnikdéw. Czgsteczki te atakujg komdérki
mniej wiecej w taki sam sposéb, jak tlen atakuje Swiezo
rozkrojone jabtko, sprawiajgc, ze brgzowieje i przedwczesnie
sie starzeje. Przeciwutleniacze, ktdérych najwiecej jest w
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warzywach, owocach, orzechach i fasoli, neutralizujg wolne
rodniki. Jesli jemy dostatecznie duzo tych produktow, médzg
gromadzi przeciwutleniacze, ktdére chronig rézne jego czesci.
Przeciwutleniacze pomagajg takze zapobiegal arteriosklerozie,
czyli stwardnieniu tetnic, ktére zmniejsza doptyw tlenu i
sktadnikéw odzywczych do mézgu. Niedobér trzech waznych
przeciwutleniaczy

— witaminy C 1 E oraz mikropierwiastka selenu

— %atwo uzupetnimy, naktadajgc na talerz wiecej owocdw, warzyw
i orzechédw.

Starajmy sie jes¢ 7-10 porcji warzyw i owocOw oraz gars¢
orzechéw dziennie.

Dobra rada: 28-29 g migdat*éw zawiera 7 mg witaminy E
(potrzebujemy 15 mg dziennie). Jeden owoc kiwi dostarcza 75 mg
witaminy C, co jest bliskie wymaganej dawki dziennej.

Szpinak

Bohater kreskéwek marynarz Popeye sie nie mylit: jedzenie
duzych ilo$ci szpinaku sprawia, ze stajemy sie silniejsi,
przynajmniej umystowo. Udowodniono, ze dieta z duzg iloScig
szpinaku pomaga pacjentom odzyska¢ zdolnos¢ ruchu — np. chorzy
po udarze mézgu lub innym urazie neurologicznym %atwiej
zaczynajg chodzi¢. Badania wykazaty, ze u szczuréw
przynajmniej jeden z enzyméw znajdujgcych sie w szpinaku
poprawia pamiec.

Starajmy sie, aby szpinak stanowit przynajmniej jedng z 7-10
dziennych porcji warzyw i owocow.

Dobra rada: Szpinak najlepiej gotowa¢ lub podawac¢ z kropla
oliwy. Pomoze ona przyswoiC rozpuszczalne w ttuszczach
sktadniki odzywcze, jak np. witamine E.

Jagody

Gdy dookota krdéluje lato, nie ma nic lepszego niz Swieze
jagody. Jest jednak powazny powdd, aby zgromadzi¢ w zamrazarce



zapas na caty rok — poprawa pamieci. Te stodkie niebieskie
kuleczki sg prawdziwg skarbnicg fitozwigzkow, zwanych
antocyjanami - zwigzkéw chemicznych nadajgcych jagodom
charakterystyczny kolor, ktdére dziatajg jak silne
przeciwutleniacze. A jak wynika z badan przeprowadzonych na
starzejgcych sie zwierzetach laboratoryjnych, mogg pobudzad
pamiecC. Szczury wypadaty lepiej w testach w labiryntach
wodnych, gdy wczesniej przez 8 tygodni karmiono je ekstraktem
z jagéd. Wedtug autordéw badan, jagody poprawiaja zwigzane z
wiekiem ostabienie transmisji neuronowej — co ttumaczy lepszy
przeptyw informacji miedzy komdérkami nerwowymi.

Starajmy sie zjadac¢ 1/2 szklanki jagdd dziennie.

tosos, makrela oraz inne ryby bogate w kwasy ttuszczowe
omega-3

Komérki mézgowe sg wysScietane kwasami ttuszczowymi omega-3,
ktére pomagaja redukowal stany zapalne. Te same ttuszcze
pomagajg utrzymal¢ elastycznos¢ krwinek, dzieki czemu tlen i
sktadniki odzywcze mogg nieprzerwanie dociera¢ do mézgu. W
trwajgcych 6 lat badaniach, obejmujgcych 4 tys. mieszkancéw
Chicago w wieku powyzej 65 lat, wyniki testow funkcji
poznawczych pogarszaty sie wraz z wiekiem badanych. Lecz
uczeni odkryli, ze u tych, ktdérzy dwa razy w tygodniu lub
czeSciej jedli ryby, zmiany byty mniejsze niz u tych, ktérzy
nie jedli ich wcale. Inni naukowcy odnotowali, ze wysokil
poziom omega-3 we krwi ma $cisty zwigzek z funkcjonowaniem
moézgu.

Starajmy sie zjadal¢ dwie porcje ryb w tygodniu. Pieczmy je w
piekarniku i na ruszcie, gotujmy Llub smazmy na oliwie lub
oleju rzepakowym.

Jaja

Jako jeden z nielicznych produktéw zawierajgcych choline,
witaminopodobny sktadnik potrzebny komérkom do prawidtowego
funkcjonowania, jaja sg bardzo wazne w diecie Kkobiet



ciezarnych, gdy rozwija sie mdézg dziecka. Badania wykazaty, ze
szczury, ktérych matki zjadaty duze ilosSci choliny, miaty
lepszg pamie¢ — nawet gdy sie juz starzaty. Cholina okazuje
sie niezbedna dla rozwoju hipokampu, osrodka pamieci w mdézgu.
Z6Xtko jajka zawiera takze mndstwo witaminy B12, znanej z
tego, ze obniza poziom homocysteiny; w wysokich dawkach
aminokwas ten moze prowadzi¢ do uszkodzenia pamieci;
homocysteina jest toksyczna dla mézgu i powoduje ostabienie
jego funkcjonowania.

Starajmy sie skonsultowa¢ z lekarzem w celu ustalenia
odpowiedniej ilosci jaj w diecie, zwtaszcza gdy mamy wysoki
poziom cholesterolu.

Cynamon

Naukowcy majg nadzieje, ze kiedy$ bedg umieli wykorzystad
cynamon, aby usprawni¢ funkcjonowanie mézgu u oséb starszych.
Cynamon ma takze wtasciwo$ci przeciwzapalne, a wiec dodawanie
tej przyprawy do potraw moze réwniez i tg drogg przyczynié sie
do rozjasnienia umystu. Starajmy sie posypywad cynamonem
kawatki owoclw, gorgce ptatki Sniadaniowe, kawe z mlekiem, a
nawet zupy i gulasze.

Jabtka

Czy jedno jabtko dziennie na drugie $niadanie naprawde moze
poprawi¢ naszg pamiec? Okazuje sie, ze tak, jesli zjemy je ze
skérka, w ktdédrej zmagazynowana jest przewazajgca czesd
zawartej w jabiku kwercetyny. W przynajmniej jednym badaniu
okazato sie, ze ten silny przeciwutleniacz skuteczniej niz
witamina C chroni komdérki mdézgowe przed niszczgcym
utlenianiem.

Starajmy sie zjadac¢ jedno jabtko dziennie.
SUPLEMENTY DIETY

Multiwitamina/mikroelementy Mézg jest tak skomplikowany, ze



nie wiadomo doktadnie, jak sie o0 niego troszczy¢. Jednak
zazywajac multiwitamine, bedziemy miel pewnos¢, ze dostarczamy
mu odpowiedniej ilosci mikrosk*adnikéw. DAWKOWANIE: Jedna
tabletka dziennie.

Zelazo Jako$¢ naszej krwi zalezy od zawartoéci zelaza, dzieki
ktoremu transportuje ona tlen do mézgu. Osoby z anemig
wywotang niedoborem Zzelaza mogg mie¢ powazne ktopoty z
pamiecig. DAWKOWANIE: Odpowiednig dawke zawiera standardowa
multiwitamina,

przeznaczona dla danej grupy wiekowej 1lub dla danej pici.
Jesli podejrzewamy u siebie anemie, skonsultujmy sie z
lekarzem, ktéry ustali wtasciwg dawke zelaza.
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