
MITYBOS ĮTAKA ŽMOGAUS
SVEIKATAI IR SAVIJAUTAI

Nuo mažens esame mokomi, kad gera mityba padeda mums atrodyti ir jaustis
geriau. Tačiau ne visada mums sakoma, kad gera mityba daro didelę įtaką ir mūsų
psichinei sveikatai. Sveika, gerai subalansuota mityba gali padėti mums aiškiai
mąstyti ir jaustis žvalesniems Ir atvirkščiai, netinkama mityba gali sukelti nuovargį,
apsunkinti sprendimų priėmimą ir sulėtinti reakcijos laiką.  Netinkama mityba gali
sustiprinti stresą ir depresiją ir net juos sukelti, kadangi tai, ką valgome, turi įtakos
ne tik mūsų fizinei, bet ir psichinei sveikatai bei gerovei.

Pasaulio sveikatos organizacija rekomenduoja kasdien suvalgyti pakankamai
šviežių vaisių ir daržovių, pilno grūdo produktų ar bulvių, rinktis liesą mėsą bei
vengti maisto, kurio sudėtyje daug sočiųjų riebalų rūgščių, trans-riebalų rūgščių,
cukraus ir druskos. Taip pat svarbu maitintis reguliariai ir įvairiai. Nė vienas maisto
produktas neturi reikiamo visų maistinių medžiagų kiekio, todėl valgant kuo
įvairesnį maistą, bus mažesnė tikimybė, kad kai kurių reikalingų medžiagų pritrūks
organizmui ir dėl to atsiras sveikatos sutrikimų.

Omega-3 riebalų rūgštys
yra pagrindinės smegenų
ląstelių membranų
sudedamosios dalys. Jos
prisideda prie pažinimo
funkcijų, nuotaikos
reguliavimo ir
priešuždegiminių
procesų. 

SMEGENŲ MAITINIMAS

Riebios žuvys, tokios
kaip lašiša, skumbrė ir
sardinės, yra puikus
Omega-3 riebalų šaltinis.  
Riešutai, sėklos, tamsiai
žalios lapinės ir
ankštinės daržovės, taip
pat yra puikus maistas
mūsų smegenims.

Minėtų produktų
įtraukimas į mitybą gali
didinti ląstelių atsparumą
įvairiems nepalankiems
veiksniams, sumažinti
pažinimo funkcijų
silpnėjimo riziką.
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SMEGENŲ APSAUGA NUO OKSIDACINIO STRESO

Antioksidantai – tai junginiai, padedantys neutralizuoti kenksmingus laisvuosius
radikalus, kurie gali pažeisti smegenų ląsteles ir prisidėti prie pažinimo funkcijų
silpnėjimo. Į mitybą įtraukus įvairių antioksidantų turinčių maisto produktų,
galima pagerinti smegenų sveikatą. 

Stiprūs antioksidantai yra vitaminai C ir E, esantys vaisiuose, daržovėse ir
juodajame šokolade. Mėlynės, špinatai, lapiniai kopūstai ir riešutai yra puikūs šių
smegenis saugančių maistinių medžiagų šaltiniai.

KOGNITYVINIŲ FUNKCIJŲ PALAIKYMAS

B grupės vitaminai atlieka svarbų vaidmenį
palaikant sveikas nervų ląsteles ir pažinimo
funkciją. Lapiniai žalumynai, liesa mėsa ir
ankštiniai augalai yra puikūs B grupės vitaminų
šaltiniai. Šių vitaminų trūkumas siejamas su
kognityvinių funkcijų sutrikimu, todėl svarbu jais
praturtinti savo mitybą

Kognityvinės funkcijos – tai žmogaus gebėjimas gauti, perdirbti, išlaikyti ir atgaminti tam tikrą informacijos
kiekį. Kognityvinėms funkcijoms yra priskiriama dėmesys, atmintis, nuosekli socialinė elgsena, planavimas,

taip pat kalba, skaičiavimas, erdvinė dėmesio orientacija ir kita.

NESKALDYTI GRŪDAI PALAIKO STABILŲ CUKRAUS KIEKĮ KRAUJYJE

Limonadai, keksiukai, pyragai ar kiti
saldumynai turėtų būti tik išimtis
mūsų mityboje. Cukrus lemia greitą,
trumpą energijos protrūkį, bet paskui
žmogų daro pavargusį ir kenkia jo
dėmesingumui. Cukrus yra priežastis
antsvorio ar diabeto – dviejų veiksnių,
kurie, kaip įrodyta, silpnina galvos
smegenų gebėjimus.

Stabilus cukraus kiekis kraujyje yra
būtinas gerai mūsų smegenų veiklai.
Neskaldyti grūdai, tokie kaip avižos,
bolivinė balanda ir rudieji ryžiai,
užtikrina pastovų gliukozės
išsiskyrimą, todėl smegenys nuolat
aprūpinamos energija. 
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Tinkamas vandens vartojimas turi didelę įtaką smegenų sveikatai. Dėl
dehidratacijos gali sutrikti pažintinės funkcijos, suprastėti dėmesys ir atmintis.
Vanduo yra labai svarbus tinkamam smegenų funkcionavimui palaikyti ir smegenų
ląstelių tarpusavio ryšiui palengvinti.

Kas nutinka, kai organizmui pradeda trūkti vandens?
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VANDENS SVARBA KOGNITYVINĖMS FUNKCIJOMS

Lengvi simptomai:
pirmiausia mes pajaučiame troškulį,
pradeda džiūti burna, liežuvis gali
tapti sausas ar net pabrinkęs, galime
pajausti silpnumą ar galvos svaigimą.

Sunkesni simptomai: 
širdies virpėjimas, drebėjimas ar
„permušimai“, vangumas, sumišimas,
sąmonės pritemimas, alpimas, ženkliai
ar visai dingęs prakaitavimas,
sumažėjęs šalpimo kiekis arba šlapimas
tampa koncentruotas tamsiai geltonos
ar net rusvos spalvos.

    Per dieną vandens išgerti  
rekomenduojama 6-8 stiklines! 

SĄMONINGAS VALGYMASVALGYMAS KARTU

Valgymas kartu su kitais žmonėmis
teikia daug psichologinės, socialinės ir
biologinės naudos. Tai suteikia mums
gyvenimo ritmo ir reguliarumo
jausmą, galimybę apmąstyti dieną ir
pajusti ryšį su kitais žmonėmis. 

Atkreipti dėmesį į tai, kaip jaučiatės
valgydami ir ką valgote, yra vienas iš
pirmųjų žingsnių siekiant užtikrinti, kad
valgymas ir užkandžiai būtų gerai
subalansuoti. 

Parengė visuomenės sveikatos specialistė Dainora Petkutė-Damašauskienė el.p.:dainora.damasauskiene@sveikatos-biuras.lt

Literatūra:
https://sam.lrv.lt/lt/veiklos-sritys/visuomenes-sveikatos-prieziura/mityba-ir-fizinis-aktyvumas-2/sveikos-mitybos-rekomendacijos
https://sam.lrv.lt/lt/veiklos-sritys/visuomenes-sveikatos-prieziura/mityba-ir-fizinis-aktyvumas-2/vaiku
https://www.smlpc.lt/lt/mityba_ir_fizinis_aktyvumas/mityba/ 
https://sc.bns.lt/view/item/468994 
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