Dieta wspierająca pamięć i funkcje poznawcze
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Proces starzenia się ludzkiego organizmu jest nieodłącznym elementem naszego istnienia i wiąże się z pogorszeniem funkcji poznawczych. Od wieków poprzez liczne badania naukowe szukamy odpowiedzi na pytania dotyczące wpływu różnego rodzaju czynników na prawidłowe funkcjonowanie ludzkiego mózgu. W ostatnich latach coraz częściej podkreśla się szczególną rolę diety w tym jakże ważnym procesie. Oto lista składników odżywczych, które mogą wspierać pamięć oraz inne funkcje poznawcze:

1. Kwasy tłuszczowe omega-3 - kwas eikozapentaenowy (EPA) i kwas dokozaheksaenowy (DHA)
· wspierają pamięć;
· mogą opóźniać postęp chorób przebiegających z demencją;
· ich głównym źródłem są tłuste ryby morskie (m.in. śledź, łosoś, makrela, sardynki czy pstrąg tęczowy).
2. L-teanina 
· zawarta w zielonej herbacie;
· działa neuroprotekcyjnie i uspokajająco; 
· w połączeniu z kofeiną poprawia pamięć, koncentrację oraz zdolności poznawcze; 
· wpływa na lepszą jakości snu. 
3. Polifenole 
· chronią neurony przed uszkodzeniami będącymi wynikiem stresu oksydacyjnego;   
· zawarte m.in. w owocach o niskim indeksie glikemicznym (np. maliny, jeżyny, aronia, czarne i czerwone porzeczki, wiśnie, borówki amerykańskie, czarny bez, truskawki, czarne jagody czy agrest). 
4. Witamina D 
· wpływa na zdolności poznawcze, koncentrację oraz pamięć przestrzenną; 
· wykazuje działanie wspierające funkcjonowanie układu nerwowego; 
· głównym źródłem witaminy D dla ludzkiego organizmu jest jej synteza skórna, która zachodzi pod wpływem promieniowania słonecznego;
· produkty będące dość dobrym źródłem witaminy D to m.in. tłuste ryby morskie, a także żółtko jaja kurzego. 
5. Witaminy z grupy B 
· zwłaszcza foliany, witamina B6 oraz B12;
· wpływają na dobre samopoczucie, koncentrację oraz warunkują prawidłowe funkcjonowanie układu nerwowego; 
· foliany występują najobficiej w zielonych warzywach liściastych, nasionach roślin strączkowych, wątróbce oraz  jajkach;
· najlepsze źródła witaminy B6 to: mięso, ryby, nasiona roślin strączkowych, orzechy, pełnoziarniste produkty zbożowe oraz ziemniaki;
· źródłem witaminy B12 są produkty pochodzenia zwierzęcego takie jak: mięso, nabiał, ryby oraz jaja.
6. Cynk 
· wspiera odporność organizmu oraz jego funkcje poznawcze; 
· źródła cynku to m.in. mięso, wątróbka, sery podpuszczkowe, jaja, pieczywo pełnoziarniste, kasza gryczana, orzechy, pestki dyni, siemię lniane, kakao.
7. Magnez  
· uczestniczy w przewodnictwie nerwowym;
· źródłem magnezu są pełnoziarniste produkty zbożowe, nasiona roślin strączkowych, orzechy, kakao, gorzka czekolada, sery podpuszczkowe, ryby, ziemniaki, niektóre owoce (np. banany) oraz wybrane warzywa (np. jarmuż, szpinak czy natka pietruszki). 

Podsumowanie: 
Zdrowy styl życia ma kluczowe znaczenie dla prawidłowej pracy mózgu. Obejmuje on kilka podstawowych elementów: zbilansowaną dietę bogatą w witaminy, składniki mineralne, odpowiednie kwasy tłuszczowe i antyoksydanty, a także regularną aktywność fizyczną poprawiającą ukrwienie mózgu oraz odpowiednią ilość snu, która wspiera regenerację i procesy pamięciowe. Dodatkowo stymulowanie umysłu poprzez naukę nowych rzeczy, czytanie czy rozwiązywanie łamigłówek pomaga utrzymać sprawność poznawczą na wysokim poziomie.
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