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Pasibaigus vasarai dél mazesnio gaunamo saulés spinduliy kiekio ir besikeic¢iancio oro Zzmonés daznai ima
skystis kritusiu energijos ir produktyvumo lygiu. Ruduo — metas, kai reikia grjzti ne tik j mokymo jstaigas
ir darbus, bet ir prisiminti sveiko maitinimosi principus, kurie padéty islikti energingiems ir budriems.
Vilniaus ,,Kardiolitos” kliniky Sveikos mitybos centro gydytojos dietologés Eugenijos RepSienés teigimu,
gerai smegeny veiklai palaikyti batina subalansuota mityba ir maistinés medziagos, kuriose gausu
vitaminy bei mineraly.

Butinas tinkamas maitinimosi rezimas

Dél moksly ir darby daznai tenka skubéti — valgome, kas pasitaiko po ranka, nesirGpindami nei mitybos
periodiSkumu, nei maistine verte. Pasak ,Kardiolitos” kliniky dietologés, vienas svarbiausiy sveikos mitybos
jprociy, padedanciy iSlaikyti gerg emocine ir energine savijautg, yra tinkamas maitinimosi rezimas.

»Reikéty valgyti mazdaug 4-5 kartus per dieng — 3 pagrindinius valgius ir 1-2 uzkandzius. Nors nemazai
Zmoniy mégsta valgyti ZiGrédami televizoriy ar narSydami internete, valgant itin svarbu susikaupti ties
maistu ir neuzsiimti jokia pasaline veikla — tik taip bus uztikrinamas sotumo jausmas, nesinorés papildomai
suvalgyti maisto ,ant virSaus“”, - sako specialisté.

Svarbu ne tik kaip daZnai valgome, bet ir kg valgome

Norint palaikyti gerg smegeny veiklg ir savijautg, reikia laikytis ne tik tinkamo maitinimosi reZzimo, bet ir
pasirtpinti, kad i$ maisto gautume medZiagy, daranciy teigiama jtakg misy smegenims. Dietologés teigimu,
pirmenybe reikéty teikti omega—3 riebaly rigstims, kurios yra svarbios smegeny vystymuisi ir veiklai.

»Esminés omega-3 riebaly rigstys yra eikozapentaeno (EPA) ir dokozaheksaeno (DHA) riebaly rigstys. EPA
ir DHA rigstys natdraliai randamos riebiose Zuvyse (lasiSoje, silkéje, skumbréje), jary gérybése, kai kuriuose
augalinés kilmeés aliejuose.”

Smegenis maitina vitaminai

Nervy sistemos funkcijoms palaikyti taip pat labai svarbis B grupés vitaminai. Zmogaus organizmui jy
negaunant pakankamai susiduriama su jégy trikumu, slogia nuotaika, galvos skausmais ar padidéjusiu
dirglumu. Dietologé ypac pabrézia tiamino (B1), riboflavino (B2), niacino (B3), folio rigsties (B9) ir
kobalamino (B12) svarba. Pasak specialistés, jy trikumas susijes su demencija, Alzheimerio, Parkinsono ir
kitomis neurodegeneracinémis ligomis; taip pat su mazakraujyste, sutrikusia atmintimi ir koncentracija,
apatija bei depresija.

»,Natlralls vitamino B1 Saltiniai — aviZos, kiauliena, saulégrazy séklos, Zirniai, sojy varské, rudieji ryZziai.
Vitamino B2 gausu lasiSoje, pieno produktuose, Spinatuose, migdoluose. Vitamino B3 Saltiniai - skumbre,
vistiena, jautiena. Vitamino B9 Saltiniai — pupelés, lesiai, Zalios lapinés darzovés, burokéliai, brokoliai,
citrusiniai vaisiai. Vitamino B12 randama moliuskuose, kepenyse, vaivorykstiniame upétakyje, tune,
kiausiniuose”, — gausybe maisto produkty vardina E. RepSiené.

Gydytoja kaip svarby Zmogaus nervy sistemai iSskiria ir vitaming D. Klinikiniai tyrimai atskleidZia, kad jo
tridkumas gali bati susijes su nuotaikos svyravimais, kognityviniais sutrikimais, padidéjusia depresijos rizika.



»Vienas paprasCiausiy blady gauti vitamino D — odg veikiant tiesioginiams saulés spinduliams. Patartina
kaitintis apie 15—20 min., atidengus kuo didesnj odos plotg ir nenaudojant apsauginio kremo. Taip pat
vitamino D gausu riebiose Zuvyse, kiauSiniy tryniuose®, — sako gydytoja.

Nervy sistemos statybinés medziagos

Pasak dietologés, gerai nervy sistemos veiklai palaikyti taip pat bGtini mineralai ir amino ragstys. Specialisté
iSskiria gelezj, cinkg ir seleng — Siy mineraly trikumas siejamas su prastéjanciu gebéjimu mokytis,
emocinémis ir psichologinémis problemomis. Siy medziagy gausu jautienoje, paukstienoje, jiros gérybése,
Zuvyje ir kiauSiniuose. Amino ragstis triptofanas yra serotonino pirmtakas — butent Sis hormonas yra itin
svarbus siekiant palaikyti gerg nuotaika, o jo galima rasti rudeninése darzovése - leSiuose, ropése,
brokoliuose.

Gydytoja, kalbédama apie medziagas, reikalingas gerai smegeny veiklai palaikyti, atsizvelgia ir j naujausiy
tyrimy rezultatus.

»Naujausios studijos rodo ir antioksidaciniy savybiy turinciy augalinés kilmés medziagy fitochemikaly (ypac
flavonoidy) naudg smegeny funkcijoms ir psichikos sveikatai, kadangi jie saugo smegeny lgsteliy struktdra.
Jy Saltiniai: uogos, citrusiniai vaisiai, Zalioji arbata, kai kurie prieskoniai (kurkuminas).”



