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Drugie spotkanie w tym roku w skoczowskim Klubie Zdrowia organizowanym przez
Chrzescijaniskiej Stuzby Charytatywnej (ChSCh) w ramach cyklu "Sposéb na zdrowe zycie"
traktowato o mézgu. Promotorka zdrowia lwona Deperas poprowadzita 15 lutego br.
prelekcje na temat pn. "W zdrowym ciele zdrowy mézg"'.

Spotkanie, ktore odbywa sie tradycyjnie w trzeci poniedziatek miesigca w Zespole Szkét nr 1 w Skoczowie
poswiecone byto zagadnieniu: Jak dieta wptywa na nasz mézg. Prelegentka przypomniata na poczatku o
podstawowych zlych nawykach zywieniowych, jak nadmierne spozywanie cukru czy biatka.

- Mozg zbudowany jest w 60% z tfuszczu, dlatego musi byc ciggle dostarczany wiasciwy budulec do tego
mozgu, ale to musi byc¢ odpowiedni budulec, a nie byle jaki. Cho¢ jestesmy przyzwyczajeni, Ze podstawg
Jest kotlet na talerzu, czyli biatko zwierzece, to odchodzi sie od tego powoli. Jesli ktos preferuje diete
miesng, to owszem, ale coraz mniejsze porcje miesa. Coraz bardziej wiemy, Zeby lepiej nie byto to
opiekane, smazone, Zeby byto mniej soli. Nasz mozg lubi catkiem cos innego - méwita prelegentka.

Co doktadnie? Po pierwsze tlen, nasz mézg potrzebuje tlenu do dobrej pracy, wiec najlepszym odpoczynkiem jest
ruch, a nie siedzenie na kanapie z wigczonym telewizorem. Po drugie mézg potrzebuje ttuszczu. Ale dobrze, zeby to
byly dobre ttuszcze - zawarte m.in. w orzechach. Skoro mézg jest zbudowany z tluszczéw, wazne, by je dobrze
chroni¢: - Warzywa i owoce to najlepsze Zrédto antyoksydantow, chronig tfuszcze naszego mozgu przed
wolnymi rodnikami. JeZeli bramy nie pomalujemy farba antykorozyjng, to nam skoroduje... Masto po
diuZzszym czasie jefczeje... Zeby nasz mozg nie , zjefczat” trzeba zalaé go takg farba antykorozyjng, a sa nia
antyoksydanty znajdujgce sie w warzywach i owocach, ale najlepiej jedzonych na surowo - ttumaczyta
dietetyczka.

Co ciekawe, dobre odzywianie ma ogromny wptyw na nasze samopoczucie. Przy ztej pogodzie chetniej siegamy po
stodycze, dajg nam chwilowy skok serotoniny i energii, ale tylko chwilowy: - Cukier tak naprawde zabiera nam z
organizmu to, co najlepsze. Serotonina, neuroprzekaznik, robimy to, co ona chce, jesli jestesmy
przygnebieni siegamy po pofgczenie czegos stodkiego i tiustego, czegos kremowego, najlepiej potagczenie
cukru z tluszczem, wtedy podnosi sie nam poziom serotoniny i odczuwamy bfogie zadowolenie. Lepiej,
Zebysmy wtedy siegneli po marchewke, jabtko, suszone morele, ktore majg wiecej cukru i sg zdrowsze -
ttumaczyta prelegentka.

Jak opowiadata Deperas, naukowcy zauwazyli, ze jesli jemy duzo produktéw wysokobiatkowych np. mleko, mieso,
pasztet, podroby, masto to nie dos¢, ze sa ciezkostrawne to utrudniajg prace tryptofanowi - jeden z aminokwaséw
(kazde biatko musi by¢ w naszym organizmie przetworzone na proste aminokwasy, z ktérych nasz organizm buduje
swoje wiasne biatka i jednym z tych aminokwasoéw jest tryptofan), z ktérego wytwarzana jest wtasnie serotonina,
ma utrudniong droge do mozgu. - Jesli naszym Zrodfem energii sg w wiekszosci weglowodany, ale nie
weglowodany proste - biate maki, biaty ryz, bialy makaron, ale np. petnoziarnisty makaron,
petnoziarnista maka, duzo kasz, to wtedy insulina (ona ma rézne zadania - ale po pierwsze zabiera
glukoze z krwiobiegu i wprowadza jg do komorki i tam nastepuje spalanie glukozy i mamy energie)
zabiera aminokwasy - w tym tryptofan - i utatwia im droge do mozgu. To jest aminokwas, z ktorego s3
produkowane neuroprzekazniki - melatonina, jak wiemy odpowiedzialna za zdrowy sen i serotonina
odpowiedzialna za to, Ze jestesmy ciggle usmiechnieci- ttumaczyta Iwona Deperas.

Kolejna przyczyna, dla ktérej powinnismy jes¢ wiecej owocow i warzyw oraz nasion straczkowych i kasz i zbéz, a nie
cukru i tluszczu sg inne neuroprzekazniki wazne w naszym funkcjonowaniu - noradrenalina, adrenalina i dopamina
- dla ktérych wytworzenia potrzebne sg mineraty i witaminy - zelazo, magnez, cynk miedz, duzo witamin z grupy Bi
witamina C. Niedobér kazdego z neuroprzekaznikéw obija sie fatalnie na naszym samopoczuciu - np. brak



serotoniny pocigga za sobg niecierpliwos¢, drazliwos¢, agresywnos¢, frustracje, wzmozony apetyt na stodycze,
podatnos$¢ na uzaleznienia, a dopaminy utrate mozliwosci, zamknigcie sie w sobie, chwiejnos¢ emocjonalng, stany
depresyjne, paralizujacy lek na zapas i inne. - W zaleZnosci, jakie jest nasze sniadanie, nasz obiad, taki bedzie i
nasz nastroj- podkreslata prelegentka.

Catego wyktadu Iwony Deperas oraz innych prelekcji ze spotkan Klubu Zdrowia mozna postuchac na stronie:
skoczow.maranatha.pl

Za miesiac, 21 marca o godz. 18.00 kolejne spotkanie Klubu Zdrowia pt: "Co ztego jest w otytosci” poprowadzi dr n.
med. Krzysztof Wierzbicki.

Natasza Gorzotka
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