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Rijec, dvije prije pocetka...

Znanstveno je dokazano da hrana ima velik utjecaj na zdravlje i aktiv-
nost mozga. Poznato je da kemijske tvari koje hranom unosimo u svoj
organizam snazno utjeu na nase pamdenje, koncentraciju, nacin raz-
misljanja i raspoloZenje, no istodobno su vazne u lije¢enju mnogih bo-
lesti. Neki smatraju da se odabirom pravih namirnica neuroloske i psi-
hi¢ke bolesti poput karcinoma, demencije, depresije, pa ¢ak i shizofreni-
je mogu sprijeciti odnosno ublaZiti. Danas je ve¢ uvrijeZeno misljenje da
se moZete osjeéati puno bolje ako jedete zdravo — mozete brze misliti,
bolje pamtiti, lakse se koncentrirati i biti dobro raspolozeni.

Kako bi o&uvali zdravlje mozga i omoguéili mu da dobro funkcioni-
ra, vano je upoznati se s piramidom prave hrane zdrave za mozak u
kojoj su jednako vaine sve Cetiri stranice piramide — aminokiseline,
nezasiéene masne kiseline;, glukoza i mikroelementi. Aminokiseline
omoguéuju nesmetani prijenos informacija u mozgu putem neuropri-
jenosnika (neurotransmitera), nezasi¢ene masne kiseline omoguduju
da se procesi misljenja i osjeéaja odvijaju normalno, glukoza daje ener-
giju potrebnu za kretanje i motivaciju, a mikroelementi sudjeluju u
odrzavanju normalne funkcije mozga te svojim antioksidativnim svoj-
stvima sprje¢avaju oSteéenja mozdanih stanica.

Za %ivce i mozdano tkivo od presudne su vaZnosti nezasi¢ene masne
kiseline jer su stani¢ne membrane neurona (Ziv¢anih stanica) sastavljene
od dvostrukog sloja molekula masti, dok se mijelinska ovojnica njihovih
izdanaka sastoji od oleinske kiseline (70 posto). Smatra se da su upravo
nezasiéene masne kiseline kljuéne za mo¢ slozenog misljenja.

Omega-3 i omega-6 masne kiseline esencijalne su masne kiseline jer
su nuZne za funkcioniranje naseg organizma. Bududi da ih organizam
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w>x~~> Hrana za mozak <~

nije u stanju sam proizvesti, moramo ih unositi putem hrane. Najvaz-
nije omega-3 masne kiseline za na$ organizam su alfa linolenska kiseli-
na (ALK), eikozapentaenska kiselina (EPK) i dokozaheksaenska kiseli-
na (DHK), a najvaZnija omega-6 masna kiselina je linolna kiselina. U
doba fetalnog razvoja omega-3 masne kiseline zaduZene su za pravilno
formiranje mozdanih struktura, a kasnije za oéuvanje funkcije mozda-
nih stanica i mentalne svjeZine tijekom cijelog Zivota (viSe EPK) te za
sprjeavanje cerebrovaskularne bolesti (viSe DHK).

Nedostatak nezasi¢enih masnih kiselina u prehrani dovodi do pro-
mjena neurona ukljuéenih u procese misljenja i paméenja, $to moze
dovesti do razli¢itih neurologkih i psihi¢kih bolesti: Parkinsonove bo-
lesti, demencije, epilepsije, multiple skleroze, nesanice, otezane koncen-
tracije pri uéenju i upaméivanju novih informacija, kao i do emocional-
ne preosjetljivosti, depresije i shizoafektivnih poremeéaja. Takoder, moze
doéi i do promjena na krvnim Zilama, $to u buduénosti moze izazvati
moZdani udar.

Zato omega-3 i omega-6 masne kiseline svakodnevno moramo uno-
siti u svoj organizam. IstraZivanja su pokazala da omega-6 masne kiseline
mogu biti $tetne ako ne postoji pravilan omjer omega-3 masnih kiselina
koje uravnoteZuju te masnoce i podrzavaju njihov sinergijski zadtitni
ucinak. Idealan je omjer: omega-3 masne kiseline trebale bi &initi jednu
Cetvrtinu u odnosu na omega-6. Pritom, medutim, moramo biti oprezni
imajuéi na umu ¢injenicu da mnogi ljudi kod pripremanja hrane koriste
mnogo veée koli¢ine omega-6 masnih kiselina od preporucenih.

Omega masne kiseline bolje je unositi putem hrane nego putem
gotovih, preradenih pripravaka. Najzdravije prehrambene izvore ome-
ga-3 masnih kiselina moZemo u podjednakoj koli¢ini naéi u lanenom
ulju i sjemenkama, orasima, lososu ili avokadu, a ne$to manje su zastu-
* pljene u kuhanoj soji, kuhanoj cvjetaci, sjemenkama gorusice, ribanom
kuhanom zelju i na pari kuhanoj brokuli. Jo§ malo manje ima ih u ko-
zicama i $kampima pripremljenima na pari, tofuu, zelenoj salati, kuha-
nim prokulicama, $pinatu i kelju, jagodama, malinama, bundevama,
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—~> Rijeé, dvije prije pocetka <~

mahunama, kuhanom li$¢u bijele repe, tuni, Jakobovim kapicama,
sardinama, inéunima i pastrvi. Maslinovo ulje ima ne$to manje ome-
ga-3 masnih kiselina, no-omjer omega-3 i omega-6 masnih kiselina u
njemu izrazito je povoljan. Njegova je glavna odlika da veéinski dio
¢ini jednostruko nezasiéena oleinska kiselina (omega-9) koja je stabil-
na pri pripremanju hrane i ne podlijeze oksidaciji.

Osim nezasienih masnih kiselina zdravlju i vitalnosti mozga pri-
donosi i uravnotezena vrijednost Seéera (glukoze) u krvi tijekom dana,
bez prevelikih dnevnih odstupanja. Konstantnu razinu $eéera u krvi
odrzavat éemo budemo li jeli namirnice s niskim glikemi¢kim indek-
som, konzumirali preporudene dnevne doze vitamina i minerala (naj-
bolji izvor su svjeze voée i povrée, orafasto voce, sjemenke i cjelovite
Zitafice) te izbjegavali hranu koja moZe izazvati alergije (pSenicu i mli-
je¢ne proizvode). Pri izboru hrane bitnije je voditi ra¢una o prehram-
benim vrijednostima, nego o kalorijskim.

Vodite ra¢una da dorudak i ve&era sadrZavaju uglavnom ugljikohi-

drate. Bjelandevine preporu¢ujemo za glavni dnevni obrok — ruéak, a
masnode (vaZne su one nezasi¢ene) valja rasporediti tijekom dana, do
vecere.
Zivéane stanice medusobno komuniciraju putem neuroprijenosnika,
kemijskih tvari koje prenose informacije od jednog neurona do drugog
preko sinapsi koje se nalaze izmedu njih. Neuroprijenosnici se sintetizi-
raju iz aminokiselina koje u organizam unosimo hranom. Zato je vazno
da svakoga dana unesemo potrebnu koli¢inu bjelanéevina (10 — 15%)
kako bi se uz pomo¢ vitamina i minerala u tijelu mogli sintetizirati neu-
roprijenosnici.

Najrasprostranjeniji neuroprijenosnik je acetilkolin. Kad se snize ra-
zine te tvari, osobito u hipokampusu (dijelu mozga koji upravlja nasim
paméenjem), dolazi do slabljenja intelektualnih sposobnosti. Mnogi lije-
kovi za Alzheimerovu bolest djeluju tako da povisuju razinu acetilkolina
u mozgu. Nalazimo ga u mesu, ribi i povréu, osobito u cvjetadi, zelju i
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e~ Hrana za mozak <x~o

brokuli. Manje poZeljni izvori acetilkolina su Zumanjci, kikiriki i mli-
jecni proizvodi.

" Uz acetilkolin, vaZni neuroprijenosnici su dopamin i serotonin.
Dopamin utjeCe na kretanje, o¢uvanje painje, raspoloZenje, emocional-
nu uzbudenost i uéenje. Izvori dopamina su izvori bjelandevina: meso,
riba, mahunarke, orafasto voée, soja i mlije¢ni proizvodi. Serotonin
utjede na reguliranje ciklusa budnosti i sna, apetita i osje¢aja zadovolj-
stva. Glavni izvori serotonina su ugljikohidrati — tjestenina, krumpir,
kruh i Zitarice.

Vitamini i minerali iz hrane potpora su brojnim unutarstani¢nim
procesima vaZnima za dobru mozdanu funkciju. Primjerice, poznato
je da natrij, kalij 1 kalcij sudjeluju u procesu misljenja. Takoder se zna
da dostatan unos magnezija, mangana i vitamina skupine B omogucu-
je pravilnu opskrbu stanica energijom. Vitamini A, C i E djeluju anti-
oksidativno, $to znaci da popravljaju moguéa stani¢na ofteéenja, a
vazni su i za paméenje. .

Preporucujemo vam da dnevno pojedete pet obroka: tri glavna — zajutrak,
rucak i veceru, te dva meduobroka — jedan prijepodnevni, a drugi popod-
nevni. Najobilniji dnevni obrok neka vam bude ru¢ak ili rana vecera prije
19 sati. Osim hrane visokih prehrambenih vrijednosti, vazno je piti do-
voljne koli¢ine vode. Preporu¢ujemo vam da svakoga dana popijete ba-
rem dvije litre tekuéine, najbolje obi¢ne vode. Izbjegavajte alkoholna pica
jer uzrokuju dehidraciju, a time oteZavaju rad mozga i smanjuju intelek-
tualne sposobnosti. '

I na kraju, no ne i manje vazno: prilikom pripremanja obroka budi-
te odmorni, smireni i dobrog raspoloZenja jer ¢ete tako pripraviti mnogo
ukusniju hranu!

Receptima koje vam nudimo na sljede¢im stranicama moZete obo-
gatiti i poboljiati svoju prehranu te odrZavati zdravlje cijelog organiz-
ma, a osobito mozga.

Dobar tek!
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L~ Zajutrak R

Zobena kasa s grozdicama i cimetom

Sastojci za 4 osobe
1,5 1 kipuce vode
2 Stapica cimeta
90 g grozdica ili brusnica
4 Zlice prirodnog soka od narance
3 Zli¢ice meda
250 g zobenih mekinja

muskatni orasci¢ ili mljeveni cimet

(g o N

Sve sastojke pomijeSajte u velikoj posudi, stavite posudu na Sted-
njak i zakuhajte do vrenja. Kad zakuha, smanjite vatru i kuhajte 20
minuta, ili dok ne ispari voda.

Rashladite pa dodajte narancin sok i med.

Pospite ribanim muskatnim orascicem ili mljevenim cimetom i
posluZite.

U ovom obroku naci ¢ete sljedece vrijedne tvari za mozak: vi-
tamine skupine B, vitamine K i C, prehrambena viakna, fosfor,
magnezij, kalcij, mangan, Zeljezo, cink, bakar, bor, flavonoide,

lutein, zeaksantin te tvari koje djeluju na regulaciju razine Se-
cera u krvi.

15



<>x~> Hrana za mozak <« x~o

Dorucak od mijesanih Zitarica

Sastojci za 1 osobu
6 Zlica mijeSanih mekinja (zob, heljda, raz, pSenica, jeCam)
1 Zlica mljevenog lana
2 Zlice nasjeckanih oraha
Saka suSenih brusnica
1 Zlica meda
120 ml raZenog ili riZinog mlijeka

LN

Mlijeko zagrijte na laganoj vatri, dodajte mekinje i kuhajte. Du-
_ ljina kuhanja ovisit ¢e o tome volite li turde mekm]e (kuhati 5 minu-
ta) ili mek3e (10 minuta).

Kuhane mekinje skinite s vatre pa umijeSajte u njih preostale sas-
tojke.

TN

Umjesto bilinog mlijeka moZete koristiti probioticni jogurt s niskim
udjelom masnoca, no u tom slucaju nije potrebno kuhanje.

U ovom obroku naci ¢ete sljedece vrijedne tvari za mozak:
omega-3 masne kiseline, vi;amine skupine B, vitamine Ci A,

kalij, krom te tvari koje reguliraju razinu masnoca i Sec¢era u
Krvi.
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Voc¢na granola

Sastojci za deset plocica
160 g zobenih mekinja
70 g heljdinih mekinja
150 g suncokretovih sjemenki
170 g orasastog voca (bademi, orasi ili pekan-orasi)
100 g przenih sezamovih sjemenki
80 ml suncokretovog ulja
© 80 ml vode
80 g meda
70 g grozdica
70 g sjeckanih suSenih marelica
80 g sjeckanog suSenog ananasa
40 g sjeckanih suSenih jabuka

O

Zagrijte pecnicu na 200°C. U velikoj posudi izmijeSajte zobene i
heljdine mekinje, suncokretove sjemenke, isjeckano orasasto voce i se-
zamove sjemenke. Pomijesajte ulje, vodu i med.

Tijesto ravnomjerno rasporedite u protvan, koji ste obloZili papi-
rom za peCenje. Pecite oko 15 minuta, odnosno dok tijesto ne poprimi
svijetlosmedu boju na rubovima. Povremeno promijesajte.

Ostavite da se potpuno ohladi, pa umijeSajte voce. Granolu nare-
zite na plocice i cuvajte u dobro zatvorenim posudama.
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