Nuo maghnio iki kreatino — naujausios zZinios

Svarbiausios maistinés medziagos jusy smegeny energijai
Maisto produktai, kuriuose gausu maistiniy medziagy, kurie suteikia smegenims energijos

Kai dauguma Zmoniy galvoja apie maista, jie pirmiausia galvoja apie energijg — ar gaus
pakankamai, ar per daug kalorijy. Kalbant apie smegenis, jie gali galvoti apie potraukj maistui ar
alkio jausma. Taciau realybe tokia, kad maistas yra daug daugiau nei vien smegeny kuras. Tai
informacija — duomenys, kurie programuoja musy smegeny buseng kiekvieno valgio metu.
Kiekviename maisto kasnyje, kurj valgome, yra milijardai ir milijardai molekuliniy signaly, kurie
keiC¢ia musy 160 milijardy smegeny lasteliy sudetj ir funkcija, taip pat rySius tarp musy
smegeny lagsteliy ir net naujy smegeny lasteliy atsiradima. Siame straipsnyje daugiausia
démesio skiriama rySiui tarp maisto, medziagy apykaitos ir energijos, taip pat kai kuriems
svarbiausiems maisto produktams ir maistinéms medziagoms, kurios gali veikti per §j keliag, kad
palaikyty smegeny sveikata.

Kaip smegeny energija susijusi su mityba?

Nors smegenys sveria tik apie 2 % jusy kiino mases, jos suvartoja apie 20 % juasy energijos. Sj
energijos poreikj daugiausia patenkina mitochondrijos — lasteliy ,jégaines”, kurios gamina ATF,
leidZzian€ig musy smegenims funkcionuoti. Jei yra problemy su mitochondrijy energijos gamyba
smegenyse, tai gali sukelti nuovargj, smegeny migla, psichikos sveikatos problemas ar net
didesne neurodegeneraciniy ligy, tokiy kaip Alzheimerio liga, rizikg. Vis daugiau tyrimy sutelkia
démes;j j energijos gamybos pokycius, atsirandancius senstant smegenims, ir rodo, kad muasy
neuronams gali kilti daugiau problemy su energijos naudojimu senstant ir kad tai susije su
smegeny atrofijos ir demencijos rizika.

Kaip mityba veikia smegeny energija?

IS esmés mums reikia suvartoti pakankamai kalorijy, kad maitintume savo mitochondrijas.
TacCiau daugeliui zmoniy Siandien per didelis itin perdirbto maisto, pridétinio cukraus ir ypac
rafinuoty angliavandeniy vartojimas gali perkrauti organizmo medziagy apykaita ir sukelti
sisteminiy problemu, tokiy kaip atsparumas insulinui ir metabolinis sindromas. Siy biiseny
poveikis gali plisti ir neigiamai paveikti smegenis. Tai gera priezastis sumazinti arba visiSkai



atsisakyti tokio tipo maisto produkty vartojimo, siekiant apsaugoti sveikg smegeny energija. Be
nesveiky kalorijy pertekliaus, atsirandancio valgant jprasta itin perdirbtg maista, musy
Siuolaikiniame maiste gali buti mazai pagrindiniy maistiniy medziagy, kurios palaiko sveika
smegeny energija. Aptarkime kai kurias i$ jy iSsamiau.

Kreatinas

Kreatinas daugiausia randamas gyvunines kilmés maisto produktuose, taCiau daznai
vartojamas kaip papildas. Manoma, kad kreatinas padeda neuronams regeneruoti ATP, o
papildai yra susije su kognityviniy funkcijy pagerejimu, ypa€ Zmonéms, patiriantiems stresa.
Naujausi tyrimai rodo, kad 5-10 gramy kreatino monohidrato papildy vartojimas gali buti
naudingas smegeny sveikatai, o kai kuriuose leidiniuose tiriamos dar didesnés dozés. Jrodyta,
kad kreatino papildy vartojimas padidina kreatino kiekj smegenyse ir padeda kovoti su protiniu
nuovargiu.

B grupés vitaminai

Keletas B grupés vitaminy, jskaitant B6, B12, foliatus, riboflaving ir niacing, yra mitochondrijy
procesy kofermentai. B grupés vitaminy trakumas koreliuoja su blogesne smegeny sveikata, o
viena pagrindiniy prieZzascCiy yra medziagy apykaita ir mitochondrijy sveikata. Pavyzdziui,
vitaminai B1 ir B12 dalyvauja energijos gamyboje mitochondrijy procese, vadinamame TCA
ciklu. B grupés vitaminy yra daugelyje augalinés ir ypac gyvuninés kilmés maisto produkty,
taCiau jy daznai truksta itin perdirbtuose maisto produktuose, nebent jie bty papildomai
jtraukti j raciona per papildyma. Zmoneés, kuriems yra didelé B grupés vitaminy trakumo rizika,
yra tie, kurie vartoja ragstinguma blokuojancius vaistus, tie, kurie anksc&iau turejo virSkinimo
trakto problemy ar buvo operuoti, vyresnio amziaus suaugusieji ir veganai. Geriausias budas
suzinoti, ar jums reikia vitamino B papildy, yra atlikti laboratorinius tyrimus.

Polifenoliai

Polifenoliai yra nekaloringos augalinés molekulés, kurios gali atlikti svarby vaidmenj energijos
gamyboje musy smegeny lastelése. Nors polifenoliai nelaikomi tipinémis maistinémis
medziagomis, nes jie néra vitaminai ar mineralai, jie sudaro didele, daugiau nei 8000 molekuliy
Seimag augaliniuose maisto produktuose, kuriy vaidmuo imunitetui, medziagy apykaitai ir
ilgaamziSkumui yra tiriamas. Jy yra visuose augaliniuose maisto produktuose, taCiau daugiausia
ju yra spalvinguose maisto produktuose, ypac¢ kartuse maisto produktuose, tokiuose kaip kava ir
totoriski grikiai. Dél savo cheminés struktiros polifenoliai gali padeti kovoti su oksidaciniu
stresu, kuris yra pagrindinis su mitochondrijy pazeidimais ir disfunkcija susijes kelias.
Nustatyta, kad mityba, kurioje gausu polifenoliy, koreliuoja su mazesne demencijos rizika.

Maghnis

Magnis yra mineralas, atliekantis daugybe vaidmeny visame kine ir smegenyse. Jis dalyvauja
kaip kofaktorius daugiau nei 300 reakcijy, reguliuojanciy daugybe sistemu, jskaitant tas, kurios
dalyvauja energijos apykaitoje. |prasta rekomenduojama magnio paros norma yra apie 300-420
miligramuy, o vyrams ir néS¢ioms moterims ji yra didesné. TaCiau didelés JAV suaugusiyjy
apklausos duomenys parodé, kad daugiau nei 50 % musy negauna pakankamai magnio su
iprasta mityba. Magnio galima rasti daugelyje augaliniy ir gyvuniniy maisto produkty, taCiau



ypac daug jo yra moliugy seklose, chia séklose, migdoluose ir Spinatuose. Pavyzdziui, viena
uncija skrudinty molitgy sékly suteikia daugiau nei 1/3 dienos magnio normos.

ISvada:

Nors lengva galvoti apie maistg tiesiog kaip apie kurg, realybé yra tokia, kad tai, kg valgome,
labai lemia, kaip musy smegenys gamina ir naudoja energija. Sveikai smegeny medziagy
apykaitai palaikyti reikia daugiau nei pakankamai kalorijy —tai priklauso nuo musy vartojamy
maistiniy medziagy kokybes ir jvairovés. Tokie junginiai kaip kreatinas, B grupés vitaminai,
polifenoliai ir magnis atlieka svarby vaidmenj musy smegeny lasteliy veikloje, mitochondrijy
apsaugoje ir kognityviniy funkcijy palaikyme laikui bégant. Pirmenybe teikdami maistingy,
minimaliai perdirbty maisto produkty kiekiui, galime suteikti savo smegenims priemones,
reikalingas tam, kad jos iSlikty energingos, atsparios ir sveikos ir ateityje.
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