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Il Streszczenie

Wprowadzenie i cel pracy. Procesy poznawcze warunku-
ja prawidtowe funkcjonowanie organizmu, poprzez odbiér
ianalize bodzcéw docierajacych ze Srodowiska. Odpowiednie
zywienie stanowi podstawe profilaktyki deficytéw poznaw-
czych. Celem niniejszej pracy byto opisanie wptywu diety na
procesy poznawcze oraz zwigzane z nimi zaburzenia.
Metody przegladu. W pracy dokonano analizy publikacji na-
ukowych (m.in. metaanaliz, badan randomizowanych, przegla-
déw systematycznych) o tematyce medyczneji zywieniowej,
z wylaczeniem case studies. Wyszukiwane przeprowadzono,
korzystajac z baz danych, takich jak PubMed, oraz z czasopism
naukowych.

Opis stanu wiedzy. Deficyty poznawcze objawiaja sie spad-
kiem wydajnosci i obnizeniem koncentracji. Najczesciej
wystepuja krotkotrwale i przemijajag po ustaniu przyczyny.
Moga jednak stanowi¢ objaw rozwijajacej sie choroby neu-
rodegeneracyjnej. Wielo$¢ przyczyn powstawania zaburzen
poznawczych uniemozliwia catkowite ich wyeliminowanie
lub zahamowanie. Czynnikami, na ktére mamy wptyw, sa:
masa ciafa, zywnos¢ spozywana na co dzien, jakos¢ mikroflory
jelitowej oraz stosowane suplementy. Odpowiednio dobrana
dieta, zawierajaca m.in. witaminy z grupy B, przeciwutleniacze,
produkty probiotyczne i nienasycone kwasy ttuszczowe, moze
tymczasowo poprawiac funkcje poznawcze oraz zapobiegac
powstawaniu choréb neurodegeneracyjnych, ktére na dzien
dzisiejszy sg nieuleczalne. Obiecujaca terapig uzupetniajaca
wydaje sie by¢ stosowanie probiotykéw, jednak potwierdzenie
tej tezy wymaga przeprowadzenia wiekszej liczby badan.
Podsumowanie. Kluczem do utrzymania sprawnych funkgji
poznawczych jest kompleksowe dbanie o zywienie i zdrowy
tryb zycia. Skutecznos$¢ w zapobieganiu chorobom otepien-
nym jest szczegdlnie wysoka przed wystapieniem pierw-
szych objawéw. Odpowiednia dieta moze zahamowac rozwaj
choréb neurodegeneracyjnych, jednak nie wptywa na ich
regresje.

Stowa kluczowe
funkcje poznawcze, otepienie, zywienie

B Abstract

Introduction and objective. Cognitive functions are the
precondition of proper functioning of an organism in terms
of reception and processing of stimuli coming from the
environment. Proper nutrition is a basis of prevention of
cognitive impairment. The aim of the presented study was
to describe the effect of nutrition on cognitive functions, and
the related cognitive disorders.

Review methods. Scientific publications found in databases,
e.g. PubMed and scientific journals were analyzed, including
meta-analyses, randomized trials, and systematic reviews,
concerning the scope of medical and nutritional problems,
excluding case reports.

Brief description of the state of knowledge. Signs
and symptoms of cognitive disorder include decrease
in productivity and attention deficit. Most often these
symptoms are transient and disappear with cessation
of the underlying cause, but they may also be the sign of
development of a neurodegenerative disease. Due to the fact
that the development of cognitive disorders is multicausal, it
is impossible to achieve its entire elimination or inhibition.
The factors which we can modify are: body weight, nutrition,
gut microbiota quality and dietary supplements. A suitable
dietrich in vitamin B, antioxidants, probiotics and unsaturated
fatty acids may temporarily improve cognitive functions and
prevent neurodegenerative diseases which today remain
incurable. Using probiotic supplements can be taken into
consideration as a promising complementary therapy;
however, it requires further research.
Summary.Complexcare ofbalanced dietand health promoting
life mode is the key to maintaining cognitive functions. The
efficiency in prevention of dementia is particularly high before
the occurrence of the initial symptoms of the disease. Proper
diet may inhibit the progress of neurodegenerative diseases;
however, it has no effect on their regression.
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WPROWADZENIE

Prawidtowy odbiér docierajacych do organizmu bodzcéw
stanowi warunek jego sprawnego funkcjonowania. Nie
byloby to mozliwe, gdyby nie dobrze rozwinigte procesy
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poznawcze, czyli ogét proceséw psychicznych odpowie-
dzialnych za odbieranie, analizowanie i wykorzystywanie
informacji o otaczajacym nas srodowisku [1].

Zaburzenia poznawcze stanowig powazny problem me-
dyczny ze wzgledu na ich niejednoznaczng diagnosty-
ke i réznice osobnicze. Obnizaja jako$¢ zycia, poczucie
bezpieczenstwa i pewno$¢ siebie. Wazna jest profilakty-
ka zdrowia psychicznego, poniewaz poglebienie obja-
wow ogranicza samodzielnos¢ i prowadzi do niepelnospraw-
nosci.
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MYSLENIE UWAGA

FUNKCJE

PAMIEC  pozNAWCZE

MOWA

WZROK StUCH

Rycina 1. Rodzaje funkcji poznawczych
Zrodto: [1]

Na zdrowie psychiczne i prawidtowy rozwdj uktadu ner-
wowego wyraznie wplywa odzywianie. Organizm potrzebuje
odpowiedniej ilo$ci energii w postaci weglowodanow i thusz-
czéw, budulca w postaci biatka oraz niezbednych witamin
i sktadnikéw mineralnych. Wazne jest zachowanie rownowa-
gi pomiedzy energia dostarczang z pozywienia i zuzywang
na cele podstawowej przemiany materii podczas wszelkiego
rodzaju aktywnosci fizycznej. Zaréwno niedobor, jak i nad-
miar skfadnikéw odzywczych jest szkodliwy i prowadzi do
powaznych konsekwencji. Spozywanie zbyt duzych ilosci
tatwo przyswajalnych weglowodanéw o wysokim indeksie
glikemicznym i nasyconych kwaséw ttuszczowych oraz uni-
kanie warzyw i owocéw stanowi czynnik ryzyka zachoro-
wania m.in. na: cukrzyce, nadci$nienie, miazdzyce, otyto$¢,
zwigksza zmeczenie, pogarsza samopoczucie, prowadzi do
zaburzen funkeji poznawczych i choréb neurodegeneracyj-
nych. Dzieki odpowiednim wyborom zZywieniowym jestesmy
w stanie utrzymac¢ zdrowie lub spowolni¢ rozwdj chordb.
Dieta nie zastgpi farmakoterapii, ale stanowi podstawe pro-
filaktyki zdrowia psychicznego i moze by¢ elementem wspo-
magajacym leczenie m.in. tagodnych zaburzen poznawczych
(ang. mild cognitive impairment, MCI), demencji czy choroby
Alzheimera [2, 3].

CEL PRACY

Celem niniejszej pracy bylo scharakteryzowanie gléwnych
dysfunkcji poznawczych oraz przedstawienie czynnikow
ryzyka ich wystapienia, jak réwniez opisanie wplywu masy
ciata, wybranych sktadnikéw zywno$ci, mikroflory jelitowej
oraz zidt i grzybow adaptogennych na procesy poznawcze
oraz profilaktyke zdrowia psychicznego i leczenie zaburzen
poznawczych.

OPIS STANU WIEDZY

Rodzaje zaburzen poznawczych

Deficyty poznawcze najczesciej sa stanami przej$ciowy-
mi zwigzanymi z urazem, stresem, niedoborami witamin,
choroba lub zmeczeniem psychicznym. Stajg si¢ problemem,
gdy wystepuja regularnie. Lagodne zaburzenia poznawcze
objawiaja si¢ trudno$ciami w skupieniu uwagi i spadkiem
wydajnosci, bez uposledzenia samodzielnosci. Jezeli podioze
zaburzen poznawczych stanowia uszkodzenia neuronéw,
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objawy moga ulega¢ stopniowemu poglebianiu i doprowadzi¢
do otepienia [4].

Otepienie jest chorobg przewlekla i postepujaca, cechujaca
sie zaburzeniami wyzszych funkcji poznawczych. Rozpo-
znane zostaje, gdy wystepuje ostabienie pamieci oraz jedno
zinnych zaburzen poznawczych, ktdre zakldcajg samodziel-
ne funkcjonowanie. Do tych zaburzen zaliczane sa: afazja
(zaburzenie mowy), apraksja (uposledzona zdolnosé¢ do wy-
konywania czynnosci ruchowych), agnozja (nieumiejetnosé
rozpoznania obiektéw mimo prawidlowo dziatajacych zmy-
stow) i zaburzenie funkcji wykonawczych (planowania, orga-
nizacji, my$lenia abstrakcyjnego). Obserwowane sa réwniez:
niestalo$¢ emocjonalna, apatia, drazliwo$¢ czy upraszczanie
zachowan spotecznych. Skala, ktéra okresla stopien zaawan-
sowania otepienia, jest skala GDS (The Global Deterioration
Scale). Czynniki ryzyka to: wiek, wystepowanie zaburzen
otepiennych w rodzinie, mutacje genéw (biatka prekurso-
ra amyloidu — beta-APP, preseniliny 1 i 2), polimorfizm
genu apolipoproteiny E, wysoki poziom adiponektyny (hor-
mon produkowany przez komoérki ttuszczowe, wystepujacy
w wiekszej ilosci u kobiet), zespét Downa, niedozywienie
jakos$ciowe, niski poziom wyksztalcenia, samotnos¢, czyn-
niki rozwoju miazdzycy [5].

Masa ciata
W Polsce $rednio 60% dorostych oséb cierpi na nadwage
(53% kobiet i 68% mezczyzn), a ok. 25% na otylos$¢. Wérod
0s6b z najmlodszego pokolenia nadwage ma $rednio 25%,
a otylos¢ ok. 10% dzieci i mtodziezy. Nadmierna masa ciata
jest czynnikiem ryzyka wystgpienia m.in.: cukrzycy, nad-
ci$nienia, dyslipidemii, zwyrodnien kolan, a takze zaburzen
funkcji poznawczych [6, 7]. Otylos¢ brzuszna koreluje z osta-
bieniem pamieci bezposredniej i myslenia abstrakcyjnego
[8]. Interwencje zywieniowe i wprowadzenie aktywnosci
fizycznej u dzieci z nadwagg lub otyloscig wptywaja korzyst-
nie na ogolne wyniki w nauce i funkcje wykonawcze [9].
Mimo ze nie wszystkie doniesienia potwierdzaja zwigzek
nadwagi i otylosci z dysfunkcjami pamieci, zbilansowana
dieta stanowi wazny element profilaktyki zdrowotnej [10].
U os6b starszych obserwuje si¢ odwrotng zalezno$¢. Spa-
dek masy ciata 0 4% wiaze si¢ z trzykrotnie wigkszym ryzy-
kiem wystapienia demencji i choroby Alzheimera. U oséb
szczuplych otepienie wystepuje srednio niemal o 2,5 roku
wczesniej. W chorobach zwigzanych z zaburzeniami po-
znawczymi spada aktywno$¢ receptoréw hipokampu, ktdre
regulujg laknienie. Spadek aknienia skutkuje spozywa-
niem mniejszej ilosci energii dostarczanej z pozywienia
i obnizeniem ilosci tkanki tluszczowej. W konsekwencji
produkowana jest mniejsza ilo$¢ leptyny o dziataniu neu-
roprotekcyjnym [11].

Wptyw wybranych sktadnikéw zywnosci na funkcje
poznawcze

Dieta kazdego czlowieka sktada si¢ z wielu réznorodnych
produktéw, zawierajacych podstawowe makroskladniki,
takie jak weglowodany, bialka, ttuszcze, a takze witaminy
i substancje bioaktywne. Czg$¢ z nich wywiera szczegélny
wplyw na uklad nerwowy i funkcje poznawcze, nalezg do
nich m.in.: witaminy z grupy B, flawonoidy (grupa poli-
fenoli), kofeina, nienasycone kwasy ttuszczowe, produkty
probiotyczne i prebiotyczne oraz substancje adaptogenne
zawarte w ziolach i grzybach.
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Witaminy z grupy B

Tiamina (witamina B,), a konkretnie jej trifosforan, bierze
udzial w przewodnictwie impulséw nerwowych, poprzez
fosforylacje i aktywacje kanalow chlorkowych w btonie neu-
ronéw. Jej niedobér moze prowadzi¢ do zapalenia nerwow
obwodowych, a takze encefalopatii (szczegdlnie u 0s6b nad-
uzywajacych alkohol). Obnizony poziom tiaminy wywotuje
zaburzenia takie jak w chorobie Alzheimera, czyli deficyty
pamigci oraz pojawienie si¢ blaszek amyloidowych, ktore
zaburzajg przeplyw jonéw wapnia i prowadza do $mierci
neuronéw oraz zaniku synaps chemicznych, gtéwnie w hi-
pokampie i korze mézgu [12].

Ryboflawina odgrywa znaczacg role w patogenezie po-
wstawania stresu oksydacyjnego. Dlugotrwale niedobory
tej witaminy powoduja dysfunkcje ukladu nerwowego i en-
dokrynnego [13].

Niacyna, zwana inaczej witaming PP, jest prekursorem
dla koenzyméw NAD i NADP, ktére uczestnicza w reak-
cjach utleniania i redukcji. Ostry niedob6r niacyny stanowi
przyczyne wystapienia depresji i demencji [14].

Kwas foliowy bierze udzial m.in. w metabolizmie kwa-
séw nukleinowych, metylacji bialek i DNA oraz procesach
krwiotworczych. Jego niedostateczna ilo§¢ wplywa na po-
wstawanie wad cewy nerwowej plodu oraz uposéledza prace
ukladu nerwowego. Prowadzi do pojawienia si¢ zaburzen
neuropsychiatrycznych. Istniejg doniesienia, ze osoby z ta-
godnymi dysfunkcjami poznawczymi, u ktérych poziom
kwasu foliowego jest prawidlowy, wykazuja lepsza rezerwe
poznawczg niz osoby z obnizong iloécig tego sktadnika [15].
Suplementacja kwasu foliowego w cigzy wplywa korzystnie
na pdzniejszy rozwoj poznawczy dziecka — zaréwno werbal-
ny, sprawnos$ciowy, jak i IQ w pelnej skali. Stad zaleca si¢ su-
plementacje juz podczas przygotowania do ciazy, a nastepnie
kontynuowanie jej, az do rozwigzania [16].

Witamina B, jest odpowiedzialna za transmetylacje ho-
mocysteiny do metioniny. Jest magazynowana w watro-
bie, co sprawia, ze objawy hipowitaminozy pojawiajg si¢ po
dluzszym czasie od zaprzestania jej spozywania (po ok. 2
latach). Niedobdr tej witaminy prowadzi do zaburzen neuro-
psychiatrycznych, mielopatii i neuropatii, ktore sa wynikiem
postepujacej demielinizacji substancji biatej w rdzeniu krego-
wym oraz mézgu. Osoby starsze z tagodnym uposledzeniem
funkcji poznawczych, majgce wyzsze poziomy witaminy B,
wykazuja wyzszy stopien analizy wzrokowej i uwagi [13, 17].

Suplementacja witamin z grupy B w duzych dawkach
powoduje zmniejszenie stresu oksydacyjnego oraz stanu
zapalnego, dzieki zwigkszeniu metabolizmu oksydacyjnego.
Sugeruje si¢, ze moze rowniez stymulowad mielinizacje, me-
tabolizm komorek i magazynowanie energii [18]. Witaminy
z grupy B moga poprawia¢ pamie¢ epizodyczng i spowalniaé
atrofie mézgu u 0séb z podwyzszonym poziomem homocy-
steiny, ktora ma charakter neurotoksyczny i jest czynnikiem
sprawczym choroby Alzheimera [19, 20]. Nie obserwuje sie
wplywu suplementacji witamin z grupy B u oséb niema-
jacych objawdéw neurologicznych i poznawczych [21, 22].
Jednak konieczne jest ich systematyczne dostarczanie w celu
niedopuszczenia do powstania niedobordw.

Cholina (nazywana réwniez witaming B,) wystepuje
w organizmie w duzych ilo$ciach i moze by¢ syntetyzowa-
na z seryny. Jest sktadnikiem fosfolipidéw i prekursorem
acetylocholiny. Uczestniczy w utrzymaniu prawidltowej
struktury komoérek, wptywa na funkcjonowanie mézgu
oraz zdolno$¢ zapamietywania [13]. Obecnie jest uwazana

za $rodek neuroprotekcyjny. Moduluje ekspresje genéw od-
powiedzialnych za pamie¢, uczenie si¢ i funkcje poznawcze,
a takze warunkuje prawidlowy wzrost moézgowia. Cholina
moze przynie$¢ obiecujace efekty w zakresie usprawniania
funkcji mézgu oraz tagodzenia dysfunkcji poznawczych
w chorobach otepiennych [23, 24]. Suplementacja choling
kobiet w III trymestrze cigZy na poziomie przekraczajacym
obecne Al (ang. adequate intake — wystarczajace spozycie)
poprawia szybko$¢ przetwarzania informacji odbieranych
przez niemowleta w poréwnaniu do matek spozywajacych
choline na poziomie wystarczajagcym. Aby potwierdzi¢ teze
o korzystnym dzialaniu choliny, warto przeprowadzi¢ wie-
cej badan dotyczacych wlasciwosci witaminy B, natomiast
sugeruje sie, ze obecny poziom AI choliny powinien zosta¢
podwyzszony. Skutki zwiekszonego spozycia choliny przez
matke moga by¢ niewielkie na poziomie indywidualnym,
jednak powinny przynie$¢ znaczaca poprawe funkcji po-
znawczych na poziomie calej populacji [25]. Spozywanie
choliny w ciggu pierwszych 3 lat zycia wspiera rozwdj mozgu
i chroni przed uszkodzeniami neuronéw [26].

Tabela 1. Wystepowanie i zalecane dzienne spozycie witamin z grupy B

Zalecane dzienne

Witamina Wystepowanie spozycie (dla osoby
dorostej)
B, - tiamina Pieczywo petnoziamiste, nasiona roslin 1,113 mg
straczkowych, mleko, zéftka jaj, drozdze
B, - ryboflawina | Mleko i jego przetwory, wafrobia, migso, jaja, 1,113 mg
drozdze, produkty petnoziamiste
PP - niacyna Ziarna, kietki zboz, mleko i jego przetwory, jaja, 14-16 mg
mieso, drozdze, orzechy ziemne
B; - pirydoksyna Drozdze, wairobka, fasola, orzechy, mieso 1,3-1,7mg
Kwas foliowy Zielone warzywa, drozdze, pomaraficze 04mg
B2 - kobalamina Jaja, migso, ryby, mleko i jego przetwory 0,0024 mg
walrobka
B4 - cholina Nasiona roélin stragzkowych, orzechy, ryby, 425550 mg (Al)
Z0ttka jay, kietki pszenicy, drozdze,
Zrédto: [13].

Flawonoidy

Flawonoidy to grupa naturalnych zwiazkéw chemicznych,
nalezgcych do polifenoli, petniacych role przeciwutleniaczy
i barwnikéw. Dzielimy je na: flawanole, flawony, flawanony,
flawanole, izoflawony i antocyjany. Ich funkecjg jest: zapobie-
ganie powstawania wolnych rodnikéw i uszkodzen komérek
(w tym neurondw), wspomaganie uktadu odpornosciowego
i krwiono$nego oraz dzialanie przeciwzapalne. Charakte-
rystycznymi produktami bogatymi we flawonoidy sg m.in.
owoce jagodowe, kawa, kakao, czerwone wino, nasiona ro-
$lin straczkowych, buraki, owoce cytrusowe, cebula oraz
wino [27].

Spozywanie raz dziennie bogatych we flawonoidy boréwek
zwigksza aktywacje obszaréw moézgu odpowiedzialnych za
procesy poznawcze, w tym pamiec oraz funkcje wykonawcze.
U o0s6b z dysfunkcjami poznawczymi flawonoidy przyczynia-
ja sie do spadku zaklécen pamieci i wiekszej efektywnosci
w codziennym funkcjonowaniu, a takze stymuluja zwiek-
szona odpowiedZ neuronalng. Wydaje sig¢, zZe na efekt ten
ma wplyw poprawa funkcji naczyniowej. Wzrost perfuzji,
szczegblnie w korze mézgu, warunkuje efektywniejsze dotle-
nienie i lepsza wydajno$¢ poznawczg [28-31]. Istotne réznice
zauwazalne s w przypadku zmeczenia psychicznego, ponie-
waz osoby spozywajace jagody dluzej utrzymuja skupienie
[32]. Flawonoidy poprawiaja pamie¢ werbalng i koncentracje
oraz nastré6j zdrowych dzieci i mlodych dorostych, co moze



368

Medycyna Ogélna i Nauki o Zdrowiu 2021, Tom 27, Nr 4

wplywad pozytywnie na ich wyniki w nauce i petni¢ istotng
role w profilaktyce dysforii i depresji [33, 34]. Spozywanie
owocow jagodowych przed operacja lub zabiegiem z zasto-
sowaniem znieczulenia ogdlnego zapobiega krotkotrwatym
zaburzeniom poznawczym, takim jak ostabienie pamieci czy
szybkie rozpraszanie uwagi pojawiajace si¢ po wybudzeniu
[35]. Jagody wykazuja réwniez potencjal profilaktyczny w od-
niesieniu do choréb ukladu krazenia i cukrzycy typuII [36].

Kakao zawarte w ciemnej czekoladzie stanowi zrédlo fla-
wonoidéw, gléwnie epikatechiny, ktéra ma dzialanie prze-
ciwzapalne, poprawiajace funkcje $rédblonka i obnizajace
ci$nienie. Sktadnikiem czekolady jest takze tryptofan, z kto6-
rego powstaje serotonina, czyli hormon tkankowy i istotny
neuroprzekaznik odpowiadajacy za dobry nastréj, prawid-
fowy sen oraz sprawng pamie¢ [37]. Spozywanie flawanoli
kakaowych przez osoby starsze wspiera ich funkcje poznaw-
cze posrednio — poprzez poprawe wrazliwosci na insuline
[38]. Mlode osoby spozywajace czekolade zawierajgca min.
70% kakao w ilosci 24 g na dobe przez 30 dni wykazuja
zwigkszony poziom czynnika wzrostu nerwéw i teobrominy
w osoczu oraz poprawe zdolnosci poznawczych [39]. Korzysci
z konsumpcji czekolady dotycza wyrobu o zawarto$ci kakao
powyzej 70%. Jej nadmiar moze prowadzi¢ do nadwagi i oty-
tosci, stad zalecane jest jej umiarkowane spozycie.

Kofeina, czyli naturalny stymulant
Najpowszechniejszym zrédlem kofeiny spozywanym na co
dzien jest kawa, czyli napar zawierajacy mnoéstwo substan-
cji biologicznie czynnych. Najwazniejszymi sa: alkaloidy
(w tym kofeina), teobromina, kwas chlorogenowy (majacy
wlasciwosci przeciwutleniajace), kwasy organiczne, garbniki,
witaminy z grupy B oraz magnez i potas. Innymi zZrédtami
kofeiny sa m.in.: ziarna kakaowca, liScie herbaty, yerba mate,
owoce guarany czy nasiona coli, ale réwniez napoje energe-
tyczne. Za bezpieczng dawke kofeiny spozytej jednorazowo
uznaje si¢ 200 mg, natomiast nie powinna ona przekraczaé
400 mg na dobe (kobiety cigzarne - 200 mg/dobg). Czeste
spozywanie kawy (w tym kofeiny) wiaze si¢ ze zmniejszonym
ryzykiem wystgpienia choréb otepiennych oraz depresji
(nawet do 20%), dodatkowo sprzyja poprawie samopoczucia
[40, 41]. Picie kawy zawierajacej 200 mg kofeiny skraca czas
reakeji na bodzce §rednio o 10% i zwicksza uwage o ok.
30% (w ciagu 2 h od jej wypicia), powoduje réwniez spadek
zmeczenia oraz bolu glowy [42]. Wlasciwo$ci wspomagajace
uktad nerwowy ma nie tylko zawarta w kawie kofeina, ale
réwniez inne sktadniki biologicznie czynne [43, 44]. Mimo
ze kawa dziata prozdrowotnie na wielu plaszczyznach, nale-
zy zachowac ostrozno$¢ w czasie cigzy. Najnowsze badania
sugeruja, Zze mimo iz spozywanie kofeiny podczas cigzy nie
prowadzi do ostrych zaburzen neuropsychiatrycznych, moze
zaburzaé rozwdj $ciezek neuronalnych i zmienia¢ organizacje
istoty bialej w moézgu plodu, czego konsekwencja moga by¢
lekkie zaburzenia koncentracji lub nadaktywnos¢ w wieku
szkolnym [45].

Kwasy tluszczowe

Kwasy ttuszczowe sg najbardziej skoncentrowanym zrédfem
energii dostarczanej z pozywienia. Najwazniejszymi sg nie-
nasycone kwasy tluszczowe, a w szczegolnosci dwa niezbedne
wielonienasycone kwasy ttuszczowe: kwas alfa-linolenowy
(ALA) z rodziny omega-3 i kwas linolowy (LA) z rodziny
omega-6. Sg one egzogenne dla organizmu czlowieka z po-
wodu braku enzymdéw pozwalajacych na synteze wigzan
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podwdjnych w pozycji n-3 i n-6. Z kwasu alfa-linolenowego
(ALA) tworza si¢ pozostale kwasy z rodziny omega-3: kwas
eikozaheksaenowy (EPA), kwas dokozaheksaenowy (DPA)
oraz dokozaheksaenowy (DHA), natomiast kwas linolowy
(LA) jest prekursorem dla kwasu arachidonowego (ARA)
- rodzina omega-6. DHA ulega przemianom do zwigzkéw
dokozatrienowych o silnym dziataniu neuroregeneracyjnym.
Wraz z wiekiem spada aktywno$¢ enzymu potrzebnego do
konwersji DHA z ALA, co moze wplywac negatywnie na
funkcje poznawcze i nastroj [46].

Kwasy tluszczowe omega-3 usprawniajg rozwdj psycho-
motoryczny dzieci i szybko$¢ przetwarzania u nastolatkow.
Mimo ze réznice nie sg duze, wprowadzenie tlustych ryb
do ich diety wydaje si¢ korzystne [47, 48]. U oséb starszych
z fagodnymi zaburzeniami poznawczymi suplementacja
kwaséw omega-3 i omega-6 w polaczeniu z witaminami
przeciwutleniajagcymi wplywa korzystnie na jako$¢ zycia [49].
Wlaczenie do diety kwasow ttuszczowych omega-3 podnosi
stezenie DHA i EPA w osoczu, jednak nie wptywa na funkcje
poznawcze w krétkim okresie (4 miesiace) [50]. Dlugotrwala
suplementacja (12 miesigcy) moze spowolni¢ spadki funkcji
poznawczych i wykonawczych u 0séb z demencja i chorobg
Alzheimera, cho¢ aby to potwierdzi¢, nalezatoby przepro-
wadzi¢ wiecej badan [51]. Najlepszy efekt przyjmowania
kwasow omega-3 wydaje si¢ wystepowaé u osob z tagodnymi
objawami, gdyz w przypadku zaawansowanej choroby przyj-
mowanie DHA i EPA nie przynosi pozadanych efektéw [52].

Odwrotne zaleznosci obserwuje si¢ przy spozywaniu kwa-
soéw tluszczowych nasyconych oraz trans, ktére moga by¢
przyczyng dysfunkcji poznawczych i wzrostu ryzyka zacho-
rowania na choroby otepienne, w tym chorobe Alzheimera
[53]. Kwasy tluszczowe trans (TFA) sg sprawniej wbudowy-
wane w blony komoérkowe w poréwnaniu do izomeréw cis.
Powoduja zmniejszenie ich elastycznosci, co moze prowadzic
do choroby niedokrwiennej i cukrzycy typu II, ktore wigzg sie
ze zwigkszonym ryzykiem wystapienia zaburzen funkcji po-
znawczych. TFA blokuja réwniez przeksztalcanie DHA i EPA
z ALA, przez to zwigkszaja niedobdr tych sktadnikow [54].

Produkty probiotyczne i prebiotyczne

Jelita sg srodowiskiem zycia wielu bakterii i grzybow, ktére
tworzg w nich ekosystem, czyli mikroflore jelitowa. Bakterie
jelitowe chronia blone sluzowa jelit, wspomagaja prace ukla-
du odpornosciowego, odpowiadaja za produkcje witamin
z grupy B i witaminy K, a takze niektérych aminokwaséw
egzogennych, takich jak kwas glutaminowy, ktory tworzy
neuroprzekaznik — kwas gamma-aminomastowy (GABA).
Produktami bakterii jelitowych sg krétkotancuchowe kwasy
tltuszczowe (SCFA), stanowigce zrddlo energii dla enterocy-
tow, oraz bakteriocyny zapewniajace prawidlowa odpornos¢
organizmu poprzez niedopuszczanie do namnazania sie
szkodliwych bakterii [55, 56, 57]. Procesy zachodzace w jeli-
tach moga wplywa¢ na aktywacje uktadu immunologicznego
za sprawg cytokin - gtéwnych mediatoréw uktadu nerwo-
wego. Cytokiny moga réowniez oddzialtywaé na przemiany
tryptofanu i jego metabolitéw, ktore wykazuja dziatanie
prozapalnie [58].

Psychobiotyki to bakterie probiotyczne przyczyniajace sie
do utrzymania zdrowia psychicznego. Naleza do nich m.in.
Lactobacillus helvetius R0052, Bifidobacterium bifidum W23,
Bifidobacterium lactis W52, Bifidobacterium longum R0175,
Lactobacterium lactis W19 i W5. Suplementacja szczepami
wymienionych bakterii powoduje obnizenie leku i zachowan
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agresywnych oraz depresyjnych, spadek poziom kortyzolu,
poprawe jakosci snu, funkcji poznawczych i odpornosci na
stres [59, 60]. Stosowanie probiotykéw wieloszczepowych
wplywa na aktywacje obszaréw moézgu odpowiedzialnych
za podejmowanie decyzji emocjonalnych, zmniejszenie po-
datnosci na smutny nastroj i spadek ryzyka wystapienia de-
presji [61, 62]. Probiotyki stosowane w chorobie Alzheimera
zmniejszaja deficyty poznawcze i stres oksydacyjny, co moze
stanowi¢ obiecujacg terapie uzupelniajaca, jednak potrzeba
przeprowadzenia wiekszej liczby badan w celu potwierdze-
nia tych efektéw [63, 64]. Bakterie probiotyczne znajduja sie
wjogurtach naturalnych, kefirze, kiszonej kapuscie, zakwasie
z burakéw czy kwasie chlebowym [65].

Zywnos$¢, ktorg spozywamy, determinuje sktad mikro-
flory jelitowej. Dlugotrwala, nieodpowiednia dieta prowa-
dzi do dysbiozy (niedoboru mikroorganizméw jelitowych),
stanowiacej jedna z przyczyn powstawania choréb neuro-
degeneracyjnych [66]. Czynniki prowadzace do dysbiozy
to nadmierne spozywanie cukréow prostych, nasyconych
kwaséw tluszczowych, brak blonnika w diecie oraz anty-
biotykoterapia [55]. Poprawe skiadu i ilo$ci bakterii jelito-
wych zapewniajg prebiotyki, do ktérych zaliczamy blonnik
pokarmowy, skrobi¢ oporna, inuline, oligofruktoze, a takze
glukomannan. Podczas rozktadu tych skladnikéw przez
bakterie produkowane sa SCFA, bedace czgsteczkami sygna-
fowymi miedzy ukladem immunologicznym, pokarmowym
i nerwowym. Zrédtem btonnika pokarmowego s3 warzywa
iowoce, orzechy, produkty pelnoziarniste oraz nasiona roélin
stragczkowych [67].

Ziota i grzyby adaptogenne
Adaptogeny to substancje pochodzenia naturalnego, ktore
z definicji musza by¢ nieszkodliwe. Wykazuja niespecyficz-
ne dziatania ulatwiajace przystosowanie si¢ organizmu do
niekorzystnych warunkéw srodowiska oraz dzialania nor-
malizujace, warunkujace utrzymanie prawidlowej homeo-
stazy organizmu. Wplywaja modulujaco na funkcjonowanie
uktadu nerwowego, uktadu hormonalnego oraz uktadu im-
munologicznego. Mechanizm ich dzialania nie jest jeszcze
dobrze poznany, natomiast zauwazane sg zmiany zaréwno
morfologiczne, biochemiczne, jak i fizjologiczne na pozio-
mie komdrek (modulacja ukladéw enzymatycznych) oraz
narzadow (regulacja hormonalna). Substancje adaptogenne
znajduja si¢ m.in. w ziotach i grzybach. Zakres ich dziatania
jest bardzo szeroki, obejmuje m.in.: eliminacje skutkow stre-
su, zachowanie koncentracji, redukcje wystapienia choréb
sercowo-naczyniowych, wzrost odpornosci, redukcje po-
ziomu leku, przyspieszenie rekonwalescencji po chorobach,
poprawe napiecia mie$niowego, zwiekszenie sprawnosci sek-
sualnej. Niektore z nich szczegdlnie wptywaja na zachowanie
prawidlowego zdrowia psychicznego i funkeji poznawczych.
Nalezg do nich substancje adaptogenne znajdujace sie m.in.
w: witanii ospalej, brodziuszce wiechowatej, ktaczu gastrodii
wysokiej, w tarczycy bajkalskiej czy soplowce jezowatej [68].
Witania ospata (Withania somnifera), zwana réwniez
ashwagandhg, jest bogata w witanolidy o dzialaniu tago-
dzacym stres, poprzez wplyw na o$§ podwzgdrze—przysad-
ka-nadnercza. U dorostych 0sob z fagodnymi zaburzeniami
poznawczymi witania ospala skutecznie poprawia pamieé
natychmiastowg i ogdlng, a takze funkcje wykonawcze, uwa-
ge oraz szybkos¢ przetwarzania informacji [69, 70].
Brodziuszka wiechowata (Andrographis paniculata) jest
tradycyjnym ziotem, ktére bylo uzywane juz w starozytnych

Chinach. Substancja w niej zawarta - andrograbholid - moze
przenika¢ bariere krew-mozg, dlatego wykazuje dziata-
nie farmakologiczne (profilaktyczne i/lub terapeutyczne)
w osrodkowym ukladzie nerwowym. Andrographolid dziata
przeciwzapalnie, przeciwutleniajaco, hamuje uszkodzenia
komorek $rédblonka mézgu, przywraca integralnos¢ i funk-
cje synaps oraz promuje neurogeneze¢ [71].

Klacze gastrodii wysokiej (Rhizoma gastrodiae) tradycyj-
nie stosowane jest m.in. wleczeniu bolow i zawrotow gltowy,
epilepsji, udaréw, amnezji. Zawiera gastrodin, czyli glikozyd
fenolowy, wykazujacy szeroki, korzystny wptyw na choroby
o$rodkowego ukladu nerwowego, takie jak: padaczka, cho-
roba Alzheimera, niedokrwienie mézgu, zaburzenia funkcji
poznawczych. Gastrodin moduluje dziatanie neuroprze-
kaznikéw, dziala przeciwutleniajaco i przeciwzapalnie [72].

Tarczyca bajkalska (Scutelleria baicalensis) zawiera flawo-
noid o nazwie bajkalina (izolowany z korzenia). Bajkalina ma
silne dzialanie neuroprotekcyjne w modelach uszkodzenia
in vivo i in vitro. Zapobiega chorobom neurodegeneracyj-
nym dzieki dzialaniu przeciwutleniajacemu, przeciwapopto-
tycznemu, przeciwzapalnemu, stymulujagcemu neurogeneze
i neuronalne czynniki ochronne [73].

Soplowka jezowata (Hericium erinaceus) to grzyb o wias-
ciwo$ciach przeciwutleniajacych, przeciwcukrzycowych
(zapobiega hiperglikemiom), przeciwnowotworowych oraz
wykazujacy dziatanie hipolipidemiczne. Jego doustne przyj-
mowanie znacznie poprawia funkcje poznawcze. Wptywa na
ekspresje czynnikow neutroficznych, dzieki czemu stymuluje
wzrost nerwow [74, 75].

Adaptogeny najcze$ciej stosowane sg w formie suplemen-
tacji. Zalecane jest spozywanie produktu w takiej ilo$ci, jaka
zostala podana w ulotce. W zwiazku z malg liczbg badan
dotyczacych wpltywu tych substancji na kobiety w ciazy
(i karmiace) czy ich dzieci, nie zaleca si¢ ich stosowania
w tych okresach. Osoby zazywajace leki (m.in. na cukrzyce,
niedoczynnos¢ tarczycy czy hamujace uktad odpornosciowy)
lub majace rozpoczaé farmakoterapie powinny skonsultowacé
zlekarzem mozliwo$¢ wiaczenia adaptogenéw do suplemen-
tacji w zwiazku z mozliwoscig dzialania przeciwstawnego
obu substancji lub - co jest rzadsze — wystgpienia interakcji
miedzy substancja adaptogenng i lekiem [68].

PODSUMOWANIE

Zaburzenia funkcji poznawczych z roku na rok dotykaja
coraz wiecej osob. Rozwijaja si¢ one powoli, poczatkowo
niezauwazalnie, jednak ostatecznie wigzg si¢ z szeroka gama
dolegliwoéci, m.in. afazjg, obnizeniem pamieci, nieumiejet-
noécia rozpoznania obiektéw czy uposledzeniem myslenia
abstrakcyjnego, co prowadzi do ograniczenia samodzielno-
$ci. Ryzyko wystapienia objawdw wzrasta wraz z dlugoscia
zycia, czesto pojawiajg si¢ one dopiero w podesztym wieku.
Natomiast to wlasnie od wyboréw zywieniowych w mlodosci
i dorostosci zalezy, jak bedzie wygladala nasza przyszlos¢.
Zywienie jest najwazniejszym czynnikiem ryzyka nie-
petnosprawnosci i przedwczesnej smierci, na ktéry mamy
wplyw. Nie ma jednego, wyjatkowego sktadnika, ktory sku-
tecznie poprawia funkcje poznawcze. Wazne jest skoncen-
trowanie si¢ na pozywieniu jako calosci. Dopiero wlaczenie
do diety wielu produktéw wspomagajacych prace mozgu,
w szczegolnosci takich jak: owoce jagodowe bogate w blonnik
i flawonoidy, ttuste ryby morskie zawierajace nienasycone
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kwasy tluszczowe, jogurty naturalne bedace zZrédlem bak-
terii probiotycznych, moga istotnie wptywac na zdrowie
psychiczne i pomoc w jak najdtuzszym utrzymaniu funkcji
poznawczych na odpowiednim poziomie, co zapewni sa-
modzielno$¢ oraz wyzsza jako$¢ zycia. Rekomendowanymi
dietami sg: dieta $rédziemnomorska, dieta DASH, oraz dieta
MIND (bazujagca na zywnosci bogatej w zwiazki bioaktyw-
ne) [76, 77]. Wazne jest rowniez utrzymanie prawidlowej
masy ciala, codzienna aktywno$¢ fizyczna i umyslowa oraz
picie dostatecznej iloéci ptynéw [78]. Witaminy z grupy B,
flawonoidy, nienasycone kwasy ttuszczowe, bakterie probio-
tyczne czy kofeina sg w stanie tymczasowo poprawiac pamie¢
lub zahamowa¢ postepowanie zaburzen poznawczych, jed-
nak nie doprowadza do regresji juz wystepujacych chordéb
neurodegeneracyjnych. Warto jak najszybciej wprowadzi¢
prawidlowe nawyki zywieniowe i cieszy¢ si¢ sprawnosécia
fizyczng i umystowa do pdznej starosci.
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