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Wraz ze starzeniem sie spoteczenstwa wzrasta ilo$¢ oséb z chorobami neurodegene-
racyjnymi (choroba Alzheimera, Parkinsona), demencja (otepieniem) i pogorszeniem
pamieci. Demencja jest to zespdt objawdw spowodowany przewlektg lub postepujaca
chorobg mézgu, przebiegajacy z zaburzeniem wyzszych funkcji poznawczych — pamieci,
myslenia, orientacji, rozumienia, liczenia, porozumiewania sie - funkcji jezykowych,
uczeniasie, planowania, umiejetnosci oceny. Do niedawna uwazano,ze neurodegeneracja
modzgu, czyli postepujacy proces zwyrodnienia komdrek nerwowych, dotyczy tylko
starszych osdb. Okazuje sig, ze zmiany neurodegeneracyjne objawiajace sie w postaci
problemdw z pamiecia, mgta umystowa, koncentracja i uwaga dotycza rdwniez mtodszych
ludzi.

Najnowsze badania podkreslaja znaczenie zdrowego stylu zycia obejmujacego zbilanso-
wang diete, regularng aktywno$¢ fizyczna, zaangazowanie poznawcze jako skuteczna
metode profilaktyki i wsparcia pracy mdzgu. Dowiedziono, ze dieta oraz aktywnosé
fizyczna majg wptyw na biosynteze ATP w mitochondriach i poprzez aktywacje
neurotropowego czynnika pochodzenia mézgowego (BDNF) i insulinopodobnego
czynnika wzrostu (insulin-like growth factor-1-IGF1) oddziatujg na plastycznos¢ synapty-
czngifunkcje poznawcze.

Czynnik neurotrotroficzny pochodzenia mézgowego (ang. brain-derived neurotrophik
factor, BDNF) jest biatkiem nalezacym do rodziny czynnikéw wzrostu nerwdw, produ-
kowanym przez neurony, jak i komdrki glejowe, komdrki uktadu odporno$ciowego
i narzady obwodowe. Jego kluczowa rola to wspieranie wzrostu i przezycia neurondw,
regulacja plastycznosci synaptycznej, wpltyw na procesy uczenia sig, pamieci oraz
neuroprotekciji.

Zdrowy sposdb zywienia majacy wptyw na plastyczno$¢ mdézgu polega na: tagodnej
restrykcji kalorycznej, obecnosci w diecie flawonoiddéw i polifenoli (zwigzkdéw roslinnych
o silnej aktywnosci antyoksydacyjnej) , kwasdw ttuszczowych omega-3 oraz probiotykdw
i synbiotykdw. Zywno$¢ moze oddziatywaé pozytywnie na mézg dzieki temu, ze znajduja
sie w niej substancje wykazujace m.in.dziatanie neuroprotekcyjne (ochraniajace istniejace
neurony), a takze wywotuja ekspresje gendw inicjujacych powstanie nowych neuronéw
lub powstanie nowych potaczer synaptycznych pomiedzy neuronami (neuroplasty-
czno$¢). Analizujac wyniki wielu badan pod katem czynnikdw majacych ochronny wptyw
na rozwdj chordb neurodegeneracyjnych , w wiekszosci z nich za przyktad wzorcowy
uznano diete srédziemnomorska. Dieta obfituje w $wieze warzywa i owoce oraz produkty
petnoziarniste bedace Zrédtem btonnika pokarmowego. W diecie znajduja sie rédwniez
nasiona roslin straczkowych, oliwa z oliwek, ryby iowoce morza oraz orzechy.



Polifenole

Polifenole to zwigzki obecne w roslinach (gtdwnie w skdrce i pestkach). Polifenole majg
dziatanie antyoksydacyjne, przeciwzapalne ,chroniag neurony mdzgowe przed urazami
spowodowanymi neurotoksynami. Dodatkowo moga wspomaga¢ pamiec, uczenie sie
i funkcje poznawcze.

Sposréd produktdw zywnosciowych najwiekszymi wiasciwos$ciami antyoksydacyjnymi
charakteryzuja sie: jezyny, zielona herbata, orzechy wioskie, truskawki, karczochy, zura-
wina, parzona kawa, maliny, orzechy pekan, jagody, mielone gozdziki, sok winogronowy,
gorzka czekolada. Cztery najbardziej antyoksydacyjne przyprawy to: oregano, imbir,
cynamon, kurkuma. Wysokim potencjatem antyoksydacyjnym cechuja sie réwniez: bord-
wki, poziomki, aronia, ciemne winogrona, jabtka, owoce cytrusowe, z warzyw: jarmuz,
szpinak, brukselki, brokuty, seler, pietruszka, czerwona cebula. Owoce i warzywa zawie-
rajace antocyjany (rodzaj flawonoiddw), nadajace charakterystyczny fioletowy kolor
stymulujg neurogeneze, poniewaz barwnik ten moze przekraczad bariere krew- mézg, aby
stymulowac komérki w centralnym uktadzie nerwowym. Flawonoidy, ktérych Zrédtem sa
m.in. ziarna kakaowca, to zwigzki chemiczne, ktére zwigkszajg neurogeneze w rejonach
hipokampu. Ciemna czekolada z wysokag zawartoscig kakao jest jedna z zdrowszych
przekasek odpowiednich dlamdzgu.

Polifenole, oprécz dziatania przeciwzapalnego, przyczyniajg sie takze do wzrostu pozyte-
cznych bakterii (Lactobacillii Bifidobacteria) w jelicie grubym oraz do hamowania rozrostu
patogennych bakterii, wykazujgc dziatanie podobne do prebiotykdw.

Kwasy ttuszczowe Omega-3

Kwasy ttuszczowe omega-3 nalezg do grupy nienasyconych kwaséw ttuszczowych i wyka-
zujg swoiste dziatanie biologiczne. Organizm cztowieka nie posiada zdolnos$ci do syntezy
tych ttuszczéw, dlatego nalezy dostarczad je z dieta. Do kwaséw omega-3 naleza: kwas
alfa-linolenowy (ALA), kwas eikozapentaenowy (EPA) oraz kwas dokozaheksaenowy
(DHA). W modzgu ttuszcze i ich pochodne odgrywaja kluczowa role strukturalna
i funkcjonalna. Nalezy wiedzieé, ze mézg z 60% sktada sie z ttuszczdéw, z czego kwas DHA
stanowi jego znaczng czes$¢é. W organizmie cztowieka kwasy ttuszczowe n-3 wchodza
w sktad fosfolipidéw bton komérkowych komérek nerwowych istoty szarej mdzgu oraz
siatkdwki oka. Dotyczy to przede wszystkim kwasu DHA. Gromadzac sie w duzych
ilodciach kwas DHA w uktadzie nerwowym uczestniczy w procesie neurogenezy
i synaptogenezy. Udowodniono, ze wyzszy poziom kwaséw omega-3 jest zwigzany ze
zwiekszong objetoscia mdzgu i struktury hipokampu, lepsza pamigcia oraz szybkoscia
przetwarzania.



Wedtug Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego Panstwowego Zaktadu Higieny
dzienne zapotrzebowanie na DHA i EPA przez osobe dorosta wynosi 250 mg. Zwiekszenie
podazy kwaséw omega-3 w diecie jest polecane osobom z urazowym uszkodzeniem
mozgu oraz pacjentom po udarze. Dzieki temu, ze kwasy omega-3 efektywnie podnosza
poziom BDNF, moze to nasila¢ neurogeneze.

Kwas DHA jest uwazany za sktadnik, ktéry moze ograniczyé zmiany w mdzgu u oséb
w starszym wieku. Naturalnym Zrédtem DHA sa ttuste ryby morskie z zimnych wéd, owoce
morza, algi. Ryby bogate w DHA to: §ledz, toso$, makrela, sardynki, halibut. Niewskazane s3
gatunki, ktdre mogg by¢ narazone na kumulowanie neurotoksycznej metylorteci. Dotyczy
to przede wszystkim ryb dtugo zyjacych, takich jak: szczupak, turiczyk, rekin, miecznik.
W przypadku niemoznosci spozycia ryb pomocna jest suplementacja preparatami oleju
rybiego. Juz samo spozycie ryb moze mieé korzystne znaczenie w przypadku choréb
neurodegeneracyjnych. Wedtug metaanalizy opublikowanej w 2022 r. wykazano, ze
wiaczenie do diety dwdch porcji ryb (250g) tygodniowo moze zredukowac ryzyko
choroby Alzheimera o 30%. DHA chroni mdézg przed odktadaniem sie beta - amyloidu,
wydtuza czas zycia neurondw, poprawia krazenie w naczyniach mézgowych, wptywa na
stan uktadu sercowo - naczyniowego, zmniejsza stanzapalny.

Dowody epidemiologiczne i kliniczne sugeruja réwniez zwigzek miedzy wystepowaniem
demenciji a nadci$nieniem tetniczym. Analiza randomizowanego badania klinicznego
opublikowanego w czasopi$mie ,Journal of the American Heart Association (JAHA)”
wykazata, ze spozywanie 3g EPA i DHA, czyli 150 g atlantyckiego fososia dziennie
zzywnosci lub z suplementu, wykazuje silne dziatanie hipotensyjne. Badania potwierdzity
réwniez wptyw kwasdw omega-3 na zmniejszenie czestosci rytmuserca.

Magnez

Starzenie sie powigzane jest z duzym deficytem magnezu w organizmie. Niedobory moga
by¢ spowodowane réznymi czynnikami, w tym niskg zawartoscig magnezu w diecie,
zwiekszonym wydalaniem z moczem - i/lub zmianami w funkcjonowaniu nerek lub
zmniejszonym wchtanianiem. Badania kliniczne pokazuja, ze odpowiednia ilo§¢ magnezu
w diecie oraz suplementacja magnezem moga poprawi¢ funkcje poznawcze, w tym
pamied, uwage, myslenie. Ponadto wykazano, ze wsréd oséb z wystarczajacym catkowi-
tym wysyceniem organizmu w magnez, wysoki poziom 25 (OH)D moze wigzac sig
zlepszymifunkcjami poznawczymi.

Dobrym zrédtem magnezu w diecie sg produkty roslinne tjzielone warzywa, nasiona roslin
straczkowych, petnoziarniste produkty zbozowe, orzechy, migdaty, nasiona, siemig Iniane,
kakao i gorzka czekolada, wody mineralne, zwtaszcza wysokozmineralizowane. Warto
pamietad, ze magnez lepiej jest przyswajalny z pozywienia niz z preparatéw farmaceuty-
cznych
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Probiotykiisynbiotyki

Probiotykito zywe mikroorganizmy, ktére po spozyciu kolonizujg jelitai moga wspomagad
flore bakteryjng. Najlepszym sposobem na ich dostarczenie jest wigczenie do diety
produktéw fermentowanych tj jogurt naturalny, kefir, kapusta kiszona, ogérki kiszone,
zakwas buraczany. Synbiotyki naturalne to potaczenie probiotykdw i prebiotykdw (pozy-
wienia dla nich) w jednym positku. Najlepszy efekt uzyska sie tgczac niepasteryzowane
kiszonki lub fermentowany nabiat z warzywami i owocami bogatymi w btonnik (banany,
cebula, por,czosnek, szparagi).

Analizarandomizowanych badan klinicznych (652 uczestnikéw) wykazata, ze suplementa-
cja pro-/synbiotykami prowadzi do wzrostu stezenia BDNF w pordwnaniu do placebo.
Autorzy badania sugeruja, ze taka suplementacja moze by¢ strategia wspierajaca
funkcjonowanie mdézgu, w tym polepszajaca neuroplastycznosé, funkcje poznawcze oraz
regulacje nastroju.

Podsumowanie
Aby utrzymac prawidtowe funkcjonowanie mézgu nalezy:

1. zapobiegac lub leczy¢ choroby uposledzajace krazenie w naczyniach mézgowych
(anemia, nadcisnienie tetnicze, cukrzyca),

2. codziennie spozywacé minimum 400g warzyw i owocéw oraz stosowac ziota i przypra-
wy bogate w antyoksydanty, ktdre wspomagaja prace mitochondriéw i chronia przed
wptywem wolnych rodnikdw tlenowych,

3. stosowad diete bogata w kwasy ttuszczowe omega-3, spozywac co najmniej 2 razy
wtygodniu rybe, najlepiej gotowana na parze,

4. przestrzegaé zasad racjonalnego zywienia w oparciu o Talerz Zdrowego Zywienia
(NIZP PZH-PIB) lub stosowad diete §rédziemnomorska,

5. zadbac o mikroflore jelitowa wprowadzajac na state do diety zywno$¢ fermentowana
lub stosowac suplementacje pro/synbiotykami.

Whioski

Dieta oparta na nieprzetworzonych produktach bogatych w flawonoidy, polifenole,
a takze nienasycone kwasy ttuszczowe omega-3 sprzyja neurogenezie. Czeste
spozywanie pokarmoéw tj gorzka czekolada, bordwki, zielona herbata, kurkuma oraz ryby
nasila powstanie nowych komdérek nerwowych, atym samym przyczynia sie do utrzymania
mdzgu w dobrej kondycji.

Intensywnie fioletowy kolor produktu nie zawsze przektada sie na wysoky zawarto$¢
antocyjandw. Warto czytac etykiety oraz sprawdzad rzeczywistg ilo§¢ surowca obecnego
w produkcie.
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