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TUDI NASI MOZGANI
POTREBUJEJO ENERGIJO

Z noZem in vilico namesto s svincnikom
in papirjem

Ste kdaj pomislili, da bi se namesto k pi-
salni mizi raje zatekli v kuhinjo ali shram-
bo? Potem ko smo dolgo verjeli, da so
mozganske sposobnosti predvsem dedno
pogojene — prirojene, sedaj lahko z olajsa-
njem ugotavljamo, da jih je mogoce izuriti,
izboljsati, pomnoziti, obogatiti in opleme-
nititi, vplivati nanje na dokaj preprost na-
¢in — ne le z disciplino in mozgansko telo-
vadbo, marveé tudi in predvsem z gurman-
skimi uzitki pri obloZeni mizi. Seveda mora
biti njena vsebina skrbno izbrana, odmer-
jena in preverjena, pa vendar. Inteligen¢ni

Ni vseeno

kaksno hrano
dobivajo nasi

moZgani.

kvocient je po najnovejsih
ugotovitvah mogoce ohra-
njati in dvigniti z ustrezno
hrano in pijaco (ki vplivata

tudi na 1Q).

Hitrost miSljenja, sposo-

. | bnost koncentracije, zane-
sljivost spomina in celo mo¢ ustvarjalnosti
je mogoce uravnavati z vilico in nozem.
Senzacionalno odkritje, ki stopa ob bok ze
znanemu dejstvu, da hrana mocno vpliva
na Custva, obcutke, razpolozenje in psihi-
¢no pocutje. Strokovnjaki so v visokospe-
cializiranih biotehnoloskih laboratorijih
ugotovili, da orehi spodbujajo modrost, in-
gver krepi ustvarjalnost, kumina spodbuja
bliskovitost misljenja in humor, banana
dviguje razpoloZenje, ananas pa spodbuja
komunikacijske sposobnosti — zlasti ver-
balne funkcije.

PROCESI V OSRCJU CLOVESKIH
MOZGANOV

V centralnem Zivénem sistemu (predvsem
njegovem osrednjem, kefalnem delu) ve¢ kot
100 milijard Ziv¢nih celic (nevronov) od roj-
stva (faze nosecnosti, v kateri se izoblikujejo
mozgani) do smrti nepretrgoma opravlja
tezko, zahtevno in odgovorno delo (neki
zdravnik je v 3ali dejal, da sta srce in glava
najveéja garaCa v organizmu, saj si tudi ta-
krat, kadar ¢lovek ne razmislja kdo ve kako
intenzivno in ni na sveze zaljubljen, ne sme-
ta privosciti brezkompromisnega poditka).

Vsak nevron je z zivénimi vlakni (nevriti)
preko zivénih sklopov (sinaps) in nevrotran-
smitornih substanc povezan z ostalimi Zivéni-
mi celicami v visokospecializirano, izredno
fleksibilno in sila obcutljivo mrezo nevronov
(nekaksno mozgansko integrirano vezje).
Med osrednjim Ziv€evjem (mozgani) in zuna-
njim svetom se preko Cutil in Zivénih kon¢i-
Cev vsako sekundo izmenja ve¢ milijonov in-
formacij. Za svoj obstoj in delovanje potre-
bujejo male sive celice mozganskega tkiva
precej energije, biokemijskega oziroma elek-
tricnega naboja in vitalnosti. Tako na moz-
gane, ki predstavljajo le 2-3 odstotke telesne
teze (okrog 1500 gramov), odpade kar 20
odstotkov dnevne energetske bilance. Potre-
bne kalorije in vitalne snovi pa tako kot dru-
gi organi in organski sistemi érpajo iz hrane,
ki jo posameznik zauzije. Ker je centralni ziv-
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¢ni sistem dokaj obcutljiv in izbircen del or-
ganizma, seveda ni vseeno, kaj, kdaj, kako,
koliko in zakaj jemo. Zlasti pomembna je
obilnost in vsebina ¢lovekovega vsakdanjega
jedilnika (ne tisto, kar sem ter tja pokusimo
ali si privoséimo v »pregre$nih« koli¢inah,
marved tisto, kar nenehno uzivamo. Hrana,
ki jo jemo iz dneva v dan, odloéilno pripo-
more k izbolj$anju mozganskega potenciala
in sposobnosti malih sivih celic). Nekatera zi-
vila spodbudno vplivajo na dojemljivost,
sposobnost ucenja, misljenja, pomnjenja, lo-
gi¢nega sklepanja, hitrega rezoniranja in ja-
¢ajo koncentracijo, druga spet dvigujejo vo-
ljo, elan in razpolozenje, tretja spodbujajo
optimizem in navdusenje itd.

Odkrivanje skrivnostnega sveta babicine
kuhinje in potovanje v kulinari¢no zakladni-

co je ¢loveka vedno navdajalo z obutkom

Carobne skrivnostnosti (ni¢ Cudnega torej,
da se vecina izmed nas raznezi ob jedeh, ki
so prijetno disale iz babicine kuhinje, ter se
ne more upreti hrani, ki jo je mojstrsko pri-
pravljala mama).

O vplivu hrane na dusevnost prica tudi dej-
stvo, da je znani nemski filozof Ze pred do-
brima dvema stoletjema, ko se ljudem sploh
$e ni sanjalo o delovanju hrane na ¢ustva in
1Q, izjavil, da je dobra hrana zanj vir tele-
snega ugodja in intelektualnega uzitka. Za-
nimivo je tudi, da vecina ljudi kupuje ku-
harske knjige predvsem zato, da jih prelista-
va, prebira in pregleduje, morda celo $tudi-
ra in analizira. Ob tem pa sanjari, se preda-
ja nostalgi¢nim spominom, razmislja, si bu-
ri domisljijo in si krepi ustvarjalnost. Ko so
enega najve¢jih pravljicarjev vseh casov,
Hansa Christiana Andersena, vprasali, ka-
ko je zadovoljen s svojim pisateljevanjem in
kaj si Zeli $e ustvariti, je z nagajivo iskrico v
ofeh navdu$eno izjavil, da bi rad napisal
pravljicno kuharico z recepti svoje pokojne
babice.

KATERA HRANA NAJBOL]
PRIJA NASIM MOZGANOM?

Paleta »intelektualnih« Zivil je pestra in zani-
miva, optimalen izbor pa je seveda odvisen
predvsem od lastnosti in sposobnosti cen-
tralnega zivénega sistema, ki bi jih radi okre-
pili, poudarili, izboljsali, osvezili in izurili.

Misljenje

Korenje, ki pripomore k izbolj$anju spomin-
skih sposobnosti, je prava poslastica za po-
zabljivce. Pospesuje ucenje na pamet — po-
mnjenje in reproduciranje nauéene snovi, s
tem da spodbuja presnovo v mozganih. Pred
ulenjem pesmice, matemati¢nih formul ali
angleskega slovarja si velja torej privoséiti
skledico kuhanega korenja z olivnim oljem
(lahko tudi s kislo smetano ali zli¢ko masla).

Ananas, sladek tropski sadez, upraviceno
velja za najbolj priljubljeno sadje igralcev,
recitatorjev in glasbenikov. Kdor se Zeli us-




94

pesno uditi in dobro nauditi dolge tekste ali
skladbe, potrebuje veliko vitamina C.
Hkrati pa vsebuje ananas tudi druge vitami-
ne in pomembne encime v kombinaciji z op-
timalno meSanico mineralov (mangana, ka-
lija, Zeleza) in vsebuje malo kalorij. Najbo-
lje je vsak dan pojesti rezino ali dve svezega
ananasa ali pa popiti 2 decilitra soka iz sve-
Zega sadeza.

Avokado velja med poznavalci za specialista
za kratkoro¢ni spomin in bliskovito miljenje
(memoriranje konceptov, pi-

Za uspesno ucenje
potrebujemo veliko

vitamina C.

sanje zabelezk, sestavljanje
seznama obveznosti za na-
slednji dan, pisanje nakupo-
valnega listka, memoriranje
| rtelefonske Stevilke - lahko jo
nekajkrat zavrtimo, ne da bi si jo morali pred
tem zapisati), svojo ucinkovitost pa dolguje
visoki vsebnosti mas¢obnih kislin rastlinske-
ga izvora. Nutricionisti priporo¢ajo Cetrt do
pol avokada (visokokalori¢en) dnevno.

Kosmulje, rumeno-rjavkaste jagode, soro-
dnice ¢rnega ribeza, so z bogastvom vitami-
nov (C, A, B in D), mineralov (kalij, kalcij,
fosfor), sadnih sladkorjev in kislin ter ra-
stlinskih vlaknin pri minimalni energetski
obremenitvi (17 kecal/100g) prav tako kori-
stne za mozgane.

Zadovoljstvo, optimisti¢no
razpoloZenje in sreca

Cokolada, katere ucinek je sicer res kratko-
trajen, zato pa toliko bolj intenziven, spod-
buja hormon srele, serotonin. Ni¢ ¢udnega,
da nerazpolozeni posamezniki in depresivci
tako radi segajo po njej. Mnogi postanejo z
njo celo zasvojeni in se uvrstijo med ¢oko-
holike, pogosto pa tudi med debeluscke.

Paprika spodbuja izlo¢anje endogenih opia-
tov, kot sta serotonin in endorfin (hormona
srece). Bolj ko je ostra in pekoca, bolj je
ucinkovita. Priporodljivo jo je uzivati suro-
vo z oljem ali smetano.

Jagode so sadje za Studente, raziskovalce,
profesorje in vse, ki morajo delati predvsem
z glavo. OlajSajo premagovanje stresa ter
sprozajo obcutek lahkotnosti in dobrega
razpolozenja. Optimalna dnevna doza je
okrog 150 gramov svezih jagod (lahko tudi
brez sladkorja in stepene smetane).

Banane upravi¢eno veljajo za zlato sadje.
Bogate so s serotoninom - substanco, ki
spodbuja mozgane, da ¢loveka navdajo z ob-
Cutkom srece. Ponasajo se z obilico vitami-
nov (skupine B in C), mineralov (kalij, kalcij,
zelezo), balastnimi snovmi (vlaknine) in lah-
ko prebavljivimi kompleksnimi ogljikovimi
hidrati (polnovrednimi sadnimi sladkorji).

Ucenje

Zelje in ohrovt prepredujeta nemir in nervo-
zo (regulirata in upocasnita delovanje $¢itni-
ce). Ucenje je bolj ucinkovito in sproséeno
(premagovanje napetosti, stresa in treme
pred izpiti, zagovori, predstavitvami, nastopi
v javnosti in pomembnimi preizku$njami).
Limone (agrumi) z zavidljivo zalogo askor-
binske kisline in minimalnim $tevilom kalo-
rij loveku pomagajo, da postane in ostane
svez, ¢il in vitalen — dojemljiv za draZljaje iz
okolja, dovzeten za podatke in sprejemljiv
za informacije. Pred jezikovnim testom si
privoscite razkosje svezega koktejla iz agru-
mov (limona, grenivka, pomelo, limoncelo,
pomaranca, mandarina).

Borovnice priporo¢amo kot osvezilni sadni
prigrizek v premorih med dolgotrajnim uce-
njem. Spodbujajo centralno cirkulacijo (pre-
krvavitev mozganov). Najboljse so sveze, lah-
ko z dodatkom limone, sladkorja, smetane, v
obliki pireja, z jogurtom, v obliki gostega ne-
razredCenega soka ali mle¢nega napitka.

Spomin

Petersilj pomaga pri tvorjenju engramov.
Bogat je z vitaminom C, beta-karotenom in
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folno kislino, minerali, encimi, vlakninami
in biolosko aktivnimi varovalnimi snovmi.
Pospesuje presnovo in prekrvavitev osre-
dnjega Zivlevja, nevtralizira skodljive proste
radikale (upocasni degeneracijo mozganov)
in preprecuje arteriosklerozo (zaplete z ozi-
ljem v moZganih). Priporocljiv je surov (zve-
Cenje vejic svezega peterSilja), kot dodatek
jedem (mesu, ribam ...) ali kot ¢aj (10 vejic
petersilja prelijte z veliko skodelico vrele vo-
de, pustite stati 10 minut, osladite z medom
in dodajte limonin sok). Pijte trikrat dnevno
v fazi intenzivnega ucenja in Studija.

Ribe (tuna, losos, sardine) in morski sadezi
(ostrige) so bogati z vitamini (D, E, A), mi-
nerali (jod, kalcij, Zelezo) in organizmu pri-
jaznimi nenasi¢enimi mas¢obnimi kislinami
omega-3, ki spodbujajo tvorbo povezav (si-
naps) med sivimi mozganskimi celicami in

~tako spodbujajo shranjevanje informacij ter

sprejetih  spominskih  zapisov. Obenem
omogocajo tudi aZuriranje shranjenega spo-
minskega gradiva in njegovo hitro upora-
bnost v danem trenutku.

Jabolka so pravi eliksir za mozgane. Spod-
bujajo presnovo in delovanje ter preprecu-
jejo staranje, obolevanje in propadanje
mozganskih celic (nevronov). Bogata so z
vitamini (A in C), minerali, pektini in vla-
kninami.

Mango je bogat z vitaminom C in betakaro-
tenom, vlakninami in encimi, izboljSuje
oskrbo mozganskega tkiva s kisikom in hra-
nili, preprecuje motnje prekrvavitve in pre-
snove, poskodbe in prehitro propadanje ma-
lih sivih vragcev v centralnem Zivénem siste-
mu. Spodbuja spominske funkcije mozga-
nov tako, da krepi dolgo- in kratkoroéni
spomin.

Koncentracija

Skampi sodijo med Zlahtno hrano za mozga-
ne. Telesu dovajajo zivljenjsko pomembne
nenasicene omega-3 mascobne kisline in po-
magajo k dalj Casa trajajodi pozornosti in

globlji koncentraciji. Zadostuje jih 100 gra-
mov dnevno. Pri pripravi ne pozabite dro-
bnega, a pomembnega trika kuharskih moj-
strov — solite jih, tik preden jih servirate (Ze
pecene, dusene ali ocvrte, redkeje kuhane).
Cebula je kot preprosta povrtnina sila cenje-
na v mozganskih sferah. Priporocljiva je pri
obremenitvah (napetost, preobremenjenost
in stres), psihi¢ni utrujenosti, psihofizi¢ni
blokadi in naveli¢anosti. Cebula redéi kri,
izboljSuje oskrbo mozganov s kisikom in
hranilnimi snovmi. Optimalna doza: vsaj
polovico Cebule (najbolje surove z olivnim
oljem) dnevno.

Orehi veljajo za najboljse zivilo oziroma po-
sladek intelektualnih maratoncev (simpoziji,
predavanja, klasi¢ne in telekonference,
predstavitve, zahtevni brainstormingi, dolge
in naporne voznje z avtomobilom). Bogati
so z mononenasi¢enimi rastlinskimi masco-
bami, vitamini (zlasti E), minerali (kalcij),
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balastnimi in varovalnimi snovmi. Krepijo
ozilje in Zzivlevje, spodbujajo tvorbo nevro-
transmitornih substanc v mozganih in po-
magajo k boljSemu razumevanju, dojemanju
in koncentraciji. Pozor: energetska bomba.

Mandlji so podobni orehom, dodatno vsebu-
jejo Se linolno in linolensko kislino, in podo-
bno uéinkujejo na spomin, IQ in misljenje.

Ustvarjalnost

Ingver spro$éa in razbremenjuje mozgane.
Pomaga jim odstraniti nepotreben balast, na-
pravi jih dovzetne za zunanje drazljaje in no-
tranje vzgibe. Spodbudi jih k novim, original-
nim in neponovljivim idejam. Ingver je po-
memben za pisatelje, novinarje in umetnike
nasploh, koristen je $tudentom, menedzer-
jem, uciteljem — vsem, ki Crtijo rutino in pri-

Pravilna prehrana

je Se zlasti

pomembna v
stresnih situacijah.

segajo na ustvarjalnost. Uzi-
vamo ga lahko kot zacimbo,
dodatek jedem (sladicam) in
v obliki ¢aja.
Kumina naj bi po mnenju
ameri$kih znanstvenikov
| spodbujala ustvarjalnost pri
otrocih. Dojenc¢ki s prebavnimi motnjami,
ki so v najneznejSem otroStvu uzivali znatne
koli¢ine kuminovega ¢aja, so se kasneje iz-
kazali z boljso domisljijo in ve&jo ustvarjal-
nostjo. Tudi pri odraslih naj bi sproscala
znamenite prebliske in ustvarjalne trenutke.
Eteri¢no olje kumine spodbuja delovanje
ziv€evja in mozganov. Kdor potrebuje dobre
ideje, zavraca kalupe in rutino ter se zeli v
zivljenju zabavati in domiselno kratkocasiti,
naj bi redno uzival ¢aj iz aromatiénih semen
kumine. Recept: dve Cajni zli¢ki zdrobljenih
semen kumine na skodelico vrele vode.

Preobremenjenost, napetost in stres upoca-
snjujejo in zavirajo misljenje ter s¢asoma celo
znizajo IQ. Zato poskrbite, da boste v zah-
tevnih in kriznih obdobjih uzivali hrano, s
pomocjo katere se boste lazje upirali stresu.
Na jedilnik uvrstite predvsem zivila, bogata z

vitamini skupine B, C, A in E, selenom, ma-
gnezijem in kalcijem (sadje, zelenjava, pol-
novredne Zitarice in strocnice, ribe ipd.). Ne
pretiravajte z mas¢obami, privoscite si zmer-
no dozo beljakovin in zvrhano mero ogljiko-
vih hidratov. Slednji so v ¢asu stresa pomem-
bni, ker organizmu zagotavljajo hitro dozo
potrebne energije, s pomoc¢jo katere prizadeti
lazje obvladuje situacijo in premaguje stresne
momente. Obenem pa rezultati najnovejsih
znanstvenih raziskav potrjujejo, da organi-
zem ogljikove hidrate smotrno uporabi za
sintezo antistresnih substanc, ki v mozganih
zmanjSujejo ucinke stresa in preprecujejo nji-
hov skodljiv vpliv na telo in duso.

Ko boste naslednji¢ pred uéenjem, po njem
ali med njim (morda celo namesto njega) se-
dli k mizi, razgrnili prti¢ in segli po priboru,
preverite, ali je na jedilniku, ki ste ga izbrali
oziroma vam ga ponujajo, vsaj nekaj zivil,
namenjenih spodbujanju in ohranjanju inte-
lektualnih funkcij. In ne pozabite: uéni us-
peh se rojeva tudi v kuhinji.
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