Wplyw wybranych skladnikow
zywnosci na ksztaltowanie funkcji
psychofizycznych czlowieka

Teresa Leszczynska
Katedra Zywienia Cztowieka
WTZ UR w Krakowie



WEGLOWODANY/BIALKA

= Wysokoweglowodanowe i rownoczesnie
niskobiatkowe positki moga spowodowac
Wwzmozong synteze hormonu - serotoniny.

Positki wysokoweglowodanowe — zasobne w

produkty zbozowe (chleb, makarony, kasze),

ziemniaki, stodycze




TRZUSTKA
sekrecja insuliny




PQ SPOZYCIU WYSOKOWEGLOWODANOWEGO 1
%ILKU WYDZIELANA INSULINA POWODUJE :

= pobudzanie transportu aminokwaséw z osocza krwi do
tkanek, z wyjatkiem tryptofanu, a w konsekwencji
wzrost stezenia tryptofanu w osoczu,

= a nastepnie transport tego aminokwasu do mozgu i

= synteze serotoniny z tryptofanu,
= synteze melatoniny z serotoniny
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ROLA SEROTONINY

I

dziata przeciwdepresyjne i uspokajajaco,

Zmniejsza napiecie nerwowe,

poprawia apetyt, Q~J
zmniejsza wrazliwosc na bol,
wptywa na polepszenie snu fizjologicznego, bo

jest substratem do produkciji melatoniny — hormonu
snu




i MELATONINA W SZYSZYNCE
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ROLA GLUKOZY:

= stanowi gldwne zrodio energii dla mozqu,

= Spozyta w stanie stresu organizmu
moze zwiekszyC wydzielanie kortyzoluy,




ROLA GLUKOZY c.d.:
iﬁleczany powstajgce w organizmie z rozktadu

glukozy mogaq byc¢ rowniez krotkotrwatym
zroditem energii dla mozgu,




i ROLA GLUKOZY c.d.:

= acetylo- CoA

powstajacy z
rozktadu glukozy, Choline + AcetylCoA
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BIALKA/WEGLOWODANY

- okobiatkowe i rownoczesnie
niskoweglowodanowe positki powodujg
wzmozong synteze katecholamin — adrenaliny,
noradrenaliny, dopaminy.

= Wysokobiatkowe positki — zawierajgce w
przewadze mleso produkty mleczne JaJa ryby




O SPOZYCIU POST+KU WYSOKOBIAtKOWEGO
OWNOCZESNIE
ANOWEGO NASTEPUJE:
= wzrost stezenia w osoczu krwi m.in. aminokwasu

tyrozyny, z ktorej rdzen nadnerczy, produkuje
katecholaminy: ,

= adrenaline,
= horadrenaline,
= dopamine.




DO METABOLICZNYCH SKUTKOW
DZIAtANIA AMIN KATECHOLOWYCH

‘L NALEZY m.in.:

= pobudzenie glikogenolizy,

= pobudzenie glukoneogenezy w watrobie,

czyli procesow skutkujacych wzrostem poziomu
glukozy we krwi i tkankach.




| ROLA AMIN KATECHOLOWYCH

= Zwiekszaja aktywnosc i
= wydolnos$¢ psychofizyczng,

= poprawiajq pamie¢, refleks, zdolnosc¢
koncentracji,

= fagodzg stany depresyjne.




+

= Fenyloalanina, z ktorej w organizmie powstaje
tyrozyna, stuzy rowniez do syntezy katecholamin.

= Glutaminiany I asparaginiany pobudzajq
przewodnictwo nerwowe.

= Kwas y-aminomastowy (powstajacy w
organizmie m.in. z kwasu glutaminowego) i glicyna
hamujg przewodnictwo nerwowe.



Positki wysokobiatkowe mogq
stymulowac uwalnianie kortyzolu.
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SYNTEZA KORTYZOLU

Synthese Aldosteron und Cortisol CHx
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i ROLA KORTYZOLU:

= wywotuje silne, niekiedy 5-10-krotne, wzmozenie
glukoneogenezy, czyli syntezy glukozy,

= Ogranicza synteze hormonow tkankowych -
prostaglandyn.



-*ksze wydzielanie kortyzolu po positku

wysokobiatkowym moze powodowac
pogorszenie ogolnego samopoczucia.

= Chronicznie wysoki poziom kortyzolu we krwi moze
przyczynic sie do wystapienia dysforii i depresii.

e




POSItLKI WYSOKOTLUSZCZOWE

= Moga zwiekszaC uczucie zmeczenia,

ale w mniejszym stopniu wptywajg na zmiane
aktywnosci umystowej w porownaniu do positkow
wysokoweglowodanowych i niskottuszczowych.




= Po spozyciu wysokotluszczowego positku
nastepuje wzrost stezenia we krwi hormonow:

= cholecystokininy (CCK) i o] WX
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ROLA CHOLECYSTOKININY:

+

= Moze obnizac¢ pobudliwosc cztowieka i zwiekszac
Zzmeczenie

oraz

= zmniejszac taknienie.




i ROLA SOMATOSTATYNY:

= hamuje wydzielania amin katecholowych:
dopaminy, noradrenaliny, adrenaliny,

bo

hamuje uwalnianie acetylocholiny, ktdra pobudza
komorki rdzenia nadnerczy do syntezy wymienionych
amin.




CHOLESTEROL

Zbyt niski poziom cholesterolu we krwi

moze skutkowac obnizeniem sprawnosci
umystowe] i1 /lub samopoczucia.




i ROLA CHOLESTEROLU:

= wchodzi w skiad bton komarkowych, m.in.
komorek nerwowych | wp’r}/wa na regulacje ich
przepuszczalnosci i prawidtowego funkcjonowania,

= jest substratem do produkcji hormonow kory
nadnerczy, m.in. kortyzolu.
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ROLA DLUGOLANCUCHOWYCH
WIELONIENASYCONYCH KWASOW
i TLUSZCZOWYCH (NNKT):

= Wysoki stosunek nienasyconych kwasow
ttuszczowych n-6 do n-3 w spozywanej zywnosci

moze bycC przyczyng zwiekszonej podatnosci na

depresje, a hawet agresywnego zachowania.




ROLA DLUGOLANCUCHOWYCH
WIELONIENASYCONYCH KWASOW
* TLUSZCZOWYCH c.d.:

odzg w sktad bton komorkowych komorek
nerwowych i regulujg ich przewodnictwo:

kwas arachidonowy (20:4, n-6),
kwas dokozatetraenowy (22:4, n-6)
Kwas dokozaheksaenowy (22:6, n-3; DHA),




ROLA DLUGOLANCUCHOWYCH
WIELONIENASYCONYCH KWASOW
i TLUSZCZOWYCH c.d.:

= Sg prekursorami eikozanoidow __(hormonéw tkankowych).

Zwigzki te

= maja wlasciwosci przeciwzapalne
(lub prozapalne)

» requlujag synteze kwasow nukleinowych
(DNA, RNA) i biatka.
poprzez regulacje ekspresji genow.




‘L WITAMINY Z GRUPY B

= poprawiaja funkcjonowanie ukiadu nerwoweqgo

poprzez uczestnictwo

w metabolizmie weglowodanow i
pozyskiwaniu glukozy dla mozqu

w syntezie neurotransmiterow przekazujacych impulsy nerwowe,

w ochronie glutationu- przeciwutleniacza

chronigcego przed dziataniem wolnych rodnikow i utlenianiem kwasow
tluszczowych wchodzacych w sktad bton komdrkowych.




‘L WITAMINY Z GRUPY B

Deficyt w organizmie witaminy B,, B,, B, B,, i kwasu foliowego moze by¢

przyczynqg

- degeneraciji ostonki mielinowej,
- obnizania aktywnosci umystowej,

- depresiji.

= Zbyt niski poziom w organizmie wit. B¢, B,, i kwasu foliowego powoduje
zwiekszenie stezenia we krwi homocysteiny,

ktora jest czynnikiem ryzyka

= miazdzycy naczyn krwionosnych i ostabienia sprawnosci
umystowej.




ZRODLA WITAMIN Z
i GRUPY B

= Produkty zbozowe z petnego przemiatu
= Nasiona roslin straczkowych
= Mieso | przetwory miesne "

= Mleko - wit. B2




WITAMINY ANTYOKSYDACYJNE

witamina C, E i B-karoten

oprawiaja funkcijonowanie ukiadu nerwowego
poprzez zapobieganie utleniania :

kwasow ttuszczowych bton komorek nerwowych,
lipoprotein frakcji LDL, a w konsekwencji miazdzycy naczyn krwionosnych.

Uszkodzenia centralnego systemu nerwowego, spowodowane utleniaczami,
zwiekszajg ryzyko chordb neurodegeneracyjnych, m.in. choroby Alzheimera.



WITAMINY ANTYOKSYDACYJNE
zrodia

« Owoce "9
= Warzywa

= Olej roslinny - wit. E



SUPLEMENTACIA
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Alkohol

wywotuje bezposredni wplyw na funkcjonowanie centralnego uktadu
nerwowego i aktywnos¢ umystowa.

W matych dawkach (10-25 g czystego alkoholu na dobe)
lagodzi objawy zmeczenia i

moze poprawiaé nastréj E O

W wiekszych dawkach

Szkianka piwa 250 ml Lampka 100 ml wina o Kieliszek 30 mi wédki
comocy S % mocy 12% o mocy 40% alkoholu

obniza aktywnos¢ psychomotoryczna, koncentracje uwagqi

wywotuje stany depresyjne,

uszkadza ukiad nerwowy.




KAWA —

KOFEINA

kofeina oddziatuje na funkcje centralnego ukiadu nerwowego

Spozycie kofeiny w odpowiednich ilosciach prowadzi do polepszenia
SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ i UMYSLOWEDJ, a w szczegolnosci do poprawy czasu
reakcji i zapamietywania.

Osoby pijace duzo kawy majq gorsza wydajnosc psychofizyczna, sa
nadpobudliwe, bardziej nerwowe, odczuwajg tez niepokdj.

Typowa filizanka kawy zawiera od 70 do 140 mg kofeiny.

Dla oséb dorostych spozycie 250 mg kofeiny/dobe (okoto 2-3 filizanki kawy), a nawet 350
mg/dobe i 500 mg/dobe powinno stanowi¢ dawke bezpieczng i nie wywotywac efektdéw
ubocznych.




‘L CZEKOLADA

= Poprawia sprawnosc¢ umystowg, poniewaz
Zawiera:

= Aminy biogenne, w tym fenyloetyloamine,
= Teobromine,
= Polifenole,

= Magnez.




PRODUKTY POWODUJACE ZAKWASZENIE
ORGANIZMU

Mieso i przetwory miesne,
Produkty zbozowe V'
(z wyjatkiem kaszy gryczanej i Jaglanej), :
Nasiona roslin stra_czkowych (z wyjatkiem fasoli),
Jaja,
Thuszcze,
Alkohol. =X

powodujg =

uczucie statego zchzenla (nie ustQpUche nawet po odpoczynku),

zniechecenie, apatie,

zlq cere, starczy wyglad,

utrate apetytu,

zaburzenia w przemianie materii.




PRODUKTY POWODUJACE ODKWASZENIE
| ORGANIZMU (ALKALIZUJACE)

Warzywa i owoce
Mleko ‘
Kasza gryczana, jaglana oraz fasola
Ziemniaki

Niwelujq niekorzystne dziatanie
produktow zakwaszajacych

Poprawiaja |
k.

.

samopoczucie i nastroj >




WODA

Osoba dorosta na kazdy 1 kg masy ciata potrzebuje
ok. 30 cm3 wody/dobe lub

1 .cm3 wody/ 1 kcal spozytego pokarmu.

Przy ograniczonym spozyciu wody dochodzi do:
odwodnienia wewnatrzkomdrkowego, ktérego objawami sa:
pragnienie,

rozdraznienie,

bezsennos¢,

uposledzenie wydzielania Sliny i wysychanie jamy ustnej,
zaczerwienienie skory,

utrata apetytu,

ostabienie,

zaburzenia koordynacji ruchow.

Jezeli nadmiernej podazy ptynow nie towarzyszy odpowiednie wydalanie wody
dochodzi do zwiekszenia objetosci osocza oraz do:
obrzekow, uszkodzenia komdrek, zmniejszenia cisnienia krwi i obnizenia wskaznika hematokrytowego krwi.

Obrzek komoérek mézgu objawia sie ogolnym ostabieniem, nudnosciami, wymiotami, brakiem
apetytu, drgawkami.



PODSUMOWANLIE

= Positki bogate w weglowodany i ubogie w
biatka powodujg wzmozong synteze serotoniny, a w
konsekwencji moga oddziatywac

uspokajajaco I przeciwdepresyjnie.

= Positki wysokobiatkowe i
niskoweglowodanowe powodujq wzmozong
synteze katecholamin, dzieki czemu

d2|alaja_||:( budzajqco, polepszaja pamiec,
refleks 1 koncentracje uwagi.



‘L PODSUMOWANIE c.d.

= Glukoza:

- jest gtownym, bezposrednim badz posrednim
zrodtem energii dla mozgu,

- jest substratem do produkcji Acetylo-CoA, a w
konsekwencji acetylocholiny, pobudzajgcej synteze
amin katecholowych, m.in. adrenaliny.



PODSUMOWANIE c.d.

+

= Wieksze w?/dzielanie kortyzolu po positku
wysokobiatkowym moze skutkowacC gorszym
ogolnym samopoczuciem.




*D PODSUMOWANIE c.d.

lesterol 1 niezbedne nienasycone
kwasy ttuszczowe jako sktadniki bton
komorek nerwowych wptywaja na ich
przepuszczalnosc i przewodnictwo.

= Cholesterol jest substratem do produkdji
kortyzolu i innych kortykosteroidow.



i PODSUMOWANIE c.d.

Uzywki (kawa, alkohol)

w umiarkowanych ilosciach
poprawiajg sprawnosc umystowgq i koncentracje uwagi

w nadmiernych
powodujg nadpobudliwos¢, apatie, stany depresyjne



i PODSUMOWANIE c.d.

= W przecietnej diecie cztowieka przewazajq produkty
zakwaszajace, dlatego

nalezy zwracac szczegolng uwage na o
odpowiedni udziat produktow alkalizujacych,

poprawiajacych samopoczucie




PODSUMOWANIE c.d.

+

Wymienione efekty oddziatywania produktow i sktadnikdw
zywnosciowych moga roznic sie m.in. w zaleznosci od:

stanu odzywienia
osobowosci i temperamentu,
pici,

pory dnia,

a W szczegolnosci od wzajemnego oddziatywania sktadnikow
Zywnosci (synergistycznego/antagonistycznego).



