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bloga Polowanie na zdrowie. Po zapoznaniu sie z artykutem, zachecam do odwiedzin jego
bloga. Znajdziecie tam artykuty nie tylko o dietetyce, ale tez innych dziatach medycyny
i biologii, wszystko ciekawie opisane i oparte na wiarygodnych Zroédtach.

Wiele os6b wie, ze to co jemy ma wplyw na nasz organizm. Jak zatem poszczegolne produkty
spozywcze i zwigzki chemiczne w nich zawarte wplywaja na mézg, jego budowe i fizjologie oraz na
psychike?

Rozpatrywanymi najczesciej sktadnikami diety w kontekscie prawidlowej pracy mézgu sa witaminy
i mineraly. Witamina B12, ktérej niedobdr moze prowadzi¢ do choréb mézgu, w tym psychicznych,
podobnie jak niedobdér witaminy B6 czy B11. Braki tej ostatniej w okresie okoto zaptodnieniowym
moga by¢ fatalne w skutkach dla zarodka, a potem ptodu, powodujac wady wrodzone ukladu
nerwowego, w wyniku m.in. niedoboru grup metylowych koniecznych do regulacji ekspresji genow.

Z reklam bombardowani jesteSmy magnezem. Ze niedobdr objawia sie zmeczeniem, depresja.
Czasem leczenie tej choroby wspomaga sie podawaniem magnezu czy wspomnianych wyzej witamin.
Niedobor selenu z kolei moze powodowacé zaburzenia w ekspresji i aktywnosci peroksydazy
glutationowej, koniecznej, takze w moézgu, do zapobiegania stresowi oksydacyjnemu. Troche dalej,
ale nadal gdzies w powszechnej swiadomosci ludzi znajduja sie wielonienasycone kwasy
tluszczowe omega 3. Te, dla ktérych spozywamy tran, czy wegetarianie olej Iniany.

Do tzw. opinii publicznej i masowych mediéw rzadko dociera co$ wiecej, niz to o czym wyzej. Mato
kto wie, ze zwigzki chemiczne syntetyzowane czy metabolizowane przez bakterie jelitowe maja
wplyw na mozg, ze tunczyk... No dobra, tutaj przebija sie do szerszej publicznosci fakt, ze rtec
(ktorej sporo jest w tunczykach, jako wyzszych ogniwach tancucha pokarmowego) pokonuje bariere
krew-moézg. Ale dalej, nie jest powszechnie znane to, jak gtodowki czy niedostateczna podaz
weglowodanéw w diecie wptywa na mozg (co w okresie mody na demonizowanie weglowodandw,
przeciwstawnej modzie na demonizowanie ttuszczy, moze by¢ niebezpieczne). I wiele innych, ale
przejdzmy do konkretow.

Bakterie probiotyczne to takie, ktore dzialaja korzystnie dla ich nosiciela, majg zdolnos¢
pozostawania w jelitach (przylegania do nabtonka), dziataja antagonistycznie na patogenne
mikroorganizmy przewodu pokarmowego, moga wytwarza¢ korzystne dla zdrowia zwiazki. Obecnie
probiotyki uwazane sa za niemalze réwnie wazny element w diecie, co witaminy. Efekt jaki wywota
dany produkt probiotyczny zalezy od tego, jakie bakterie bedzie zawierat.

Lactobacillus rhamnosus, jeden z najlepiej przebadanych gatunkoéw, ktoéry w naszych jelitach
syntetyzuje prozdrowotny dla ludzkiego organizmu sprzezony kwas linolowy, sprawdzany byt takze
pod wzgledem tego, jak jego obecnos¢ w jelitach wplywa na moézg. Dokladniej, badanie dotyczyto
osobnikow z zaburzeniami nerwicowymi. Wyniki poréwnywano z efektami u myszy, ktore
otrzymywaty przeciwdepresyjny lek SSRI, fluoksetyne, stosowana powszechnie w psychiatrii przy
depresjach i nerwicach. Po 4 tygodniowej terapii Lactobacillus rhamnosus dziatal z poréwnywalng
skutecznoscia, co fluoksetyna.

Nawiazujac do glodowek i mody na diety niskoweglowodowanowe Panuje szkodliwe
przekonanie, promowane przez rézne pseudonaukowe i pseudoeksperckie blogi, portale, serwisy
internetowe, ze glodowka to Swietny sposdb na odchudzanie i ,,0czyszczanie’’ organizmu.
W rzeczywistosci glodzenie sie modyfikuje metabolizm energetyczny, tj. organizm w wyniku
niedoboru weglowodanéw, wiecej energii czerpie z aminokwaséw w postaci powstatych ciat
ketonowych. W efekcie tracimy mase miesniowa. Taka zmiana w metabolizmie moze takze prowadzic¢
do zakwaszenia (jakze modnego wsrod tych wszystkich pseudoekspertéw od odzywiania). Ponadto,
a do tego zmierzam, wykorzystywanie ketonéw przez mozg wigze sie z poprawa samopoczucia, stad
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mylne wrazenie, ze gtodowki sa korzystne, pomagaja i ,,0czyszczaja’’, bo ,,lepiej”’ sie po nich/w ich
trakcie czujemy.

Kolejna rzecz warta uwagi to winogrona. Nie zielone, a czerwone. Zawieraja rezweratrol. Zielone
(i inne owoce) tez go maja, ale w znacznie mniejszych ilosciach (stuzy roslinie jako defensywa przed
patogenami). Rezweratrol (wraz z kwercetyna) to jest to, dzieki czemu przypisuje sie dziatanie
prozdrowotne czerwonemu winu i innych wyrobach z czerwonych winogron. Poza dziataniem
przeciwutleniajacym, co najciekawsze, zwieksza ekspresje neurotropowego czynnika
pochodzenia mézgowego (BDNF), ktory stymuluje neurony do réznicowania i podziatéw, majac
wiec potencjal neurogenny. Stad tez rezweratrol bada sie takze w kontekscie jego wpltywu na postep
chordéb demencyjnych.

Ciekawym tematem jest niescisle okreslana pte¢ moézgu. W narzadzie tym wystepuja rézne
struktury, ktore roznig sie miedzy soba zaleznie od plci u danego gatunku. Taki dymorfizm piciowy,
cho¢ niewielki w poréwnaniu z wieloma innymi gatunkami, wystepuje takze u czlowieka. Jednym
z jader mézgu, gdzie zaobserwowano rozbieznosc zaleznie od plci jest jadro dymorfizmu (zwane tez
jadrem Onufa). Na m.in. jego rozwdj w okresie prenatalnym wplyw ma stezenie hormondéw ptciowych
(androgenoéw i estrogendéw). Poza wlasciwymi dla nas estrogenami, w przyrodzie istnieja takze
zwiazki o podobnej do nich budowie, ktére moga by¢ ligandami dla receptoréw estrogenowych.
Nazywa sie je fitoestrogenami i zalicza do nich sporo réznych zwiazkow, z czego najczesciej
wystepujacym i najlepiej przebadanym jest genisteina, znajdujaca sie w soi. W badaniach na
zwierzetach wykazano, ze wieksze stezenie fitoestrogenéw u samic w cigzy moze powodowacd
rozbieznosci w rozwoju dymorfizmu ptciowego mézgu u potomstwa. Spekuluje sie, ze wyzszy % oséb
transptciowych w niektorych krajach azjatyckich wynika¢ moze z tamtejszej tradycji kulinarnej,
w ktérej soja jest czestym, waznym elementem diety.

Po powyzszych przyktadach, raptem kilku, widaé, jak duze znaczenie moze mie¢ to co spozywamy,
nie tylko w kontekscie otytosci, choréb metabolicznych czy problemu niedoboru badz nadmiaru
danych sktadnikéw odzywczych, ale takze funkcjonowania calego organizmu na réznych
ptaszczyznach: od molekularnych po anatomiczne.
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