
 
BrainoZAN™ SHOTS 

Maisto papildas 

 

Mitybos svarba protinei veiklai 

Optimali mityba teikia tam tikrų naudingų medžiagų, padedančių palaikyti tinkamą atskirų 

organizmo funkcijų veikimą ir tuo būdu įtakoti bendrą organizmo gerovę. Gebant vis geriau 

išanalizuoti maisto produktų sudėtį ir maisto medžiagų atliekamas funkcijas, atsiranda naujas 

poreikis – suprasti, kaip mūsų mityba gali įtakoti mūsų centrinę nervų sistemą ir kognityvinę 

funkciją. Šiuolaikinės visuomenės gyvenimo būdas (poreikis per trumpą laiką apdoroti ir įsiminti 

didelį informacijos kiekį, nuolatinė psichologinė įtampa, stresas) kelia ypač daug iššūkių žmogaus 

protinei veiklai ir pažinimo (kognityvinei) funkcijai. Kognityvinė funkcija apima dėmesį ir 

koncentraciją, vykdomąją funkciją, informacijos apdorojimo greitį, kalbą, vizualinius ir erdvinius 

įgūdžius, darbo atmintį, žodinę atmintį ir regimąją atmintį. Maistas, kurį valgome, vaidina svarbų 

vaidmenį išlaikant mūsų smegenų sveikatą ir atliekant konkrečias protines užduotis, tokias kaip 

atmintis ir koncentracija. 

Renkantis tyrimams produktus ir medžiagas, galinčius padėti palaikyti protinę veiklą ir 

kognityvinę funkciją, mokslininkai atsižvelgia ne tik į naujausius atradimus, bet ir į perduodamas 

iš kartos į kartą žinias ir tradicijas apie įvairias augalinės kilmės maisto medžiagas, kurios gali 

padėti palaikyti padedančios palaikyti aukštąsias smegenų funkcijas ir kovoti su nepalankiais 

faktoriais, vadinamos nootropikais. Įvairiose kultūrose yra žinoma daugybė augalinės kilmės 

medžiagų jau ilgą laiką tradiciškai naudojamų protinei veiklai, atminčiai ir psichinei sveikatai 

palaikyti. Dalies šių medžiagų naudingąsias savybes jau pavyko ištirti ir patvirtinti svariais 

moksliniais tyrimais, kitų molekulinius mechanizmus ir naudą mokslininkai pradėjo suprati visai 

neseniai. Turintiems poreikį praturtinti savo racioną medžiagomis, padedančiomis palaikyti 

normalią protinę veiklą bei atmintį, maisto papildas BrainoZAN™ SHOTS siūlo derinį iš jau 

visuotinai pripažintų ir tradiciškai vartojamų medžiagų: 

• Mėlynžiedės taškuonės padeda palaikyti normalią atmintį ir yra tonikas smegenims. 

• Rausvosios rodiolės padeda palaikyti protinę veiklą. 

• Kininiai ženšeniai, azijinės centelės, dviskiaučiai ginkmedžiai, rausvosios rodiolės padeda 

palaikyti normalią pažinimo funkciją. 

• Azijinės centelės padeda palaikyti normalią psichinę sveikatą. 

• Kininiai ženšeniai padeda palaikyti gyvybingumą. 

• Foliatai padeda palaikyti normalią psichologinę funkciją ir mažinti pavargimo jausmą ir 

nuovargį. 

 

Gericijaus (Hericium erinaceus) grybai Azijoje vartojami ir labai vertinami jau tūkstančius metų. 

Šie grybai žinomi įvairiose kultūrose ir dėl savo išskirtinės išvaizdos vaisiakūnių su ilgais 

mėsingais spygliais turi daugybę pavadinimų: „ežio grybas“ „liūto karčiai“, „meškos galva“, 

„beždžionės galva“, „senio barzda“ ir pan. Gericijaus grybuose, o taip pat jų fermentuotoje 

grybienoje randama įvairių biologiškai aktyvių medžiagų: polisacharidų, baltymų, lektinų, 

fenolinių junginių ir terpenoidų. 

 

Lecitinas yra fosfolipidų mišinys, kurio maiste daugiausiai randama kiaušinių tryniuose ir sojose. 

Sojų lecitinas turi apie 45 % fosfatidilcholino. Lecitinas organizme yra ląstelių lipidinių 

membranų struktūrinė dalis. Fosfolipidai, tokie kaip fosfatidilcholinas, fosfatidiletanolaminas, 

fosfatidilinozitolis, fosfatidilserinas ir kt. sudaro dvigubą lipidų sluoksnį ląstelių membranų 

struktūroje. Tyrimai rodo, kad iš sojų lecitino gauti fosfolipidai organizme yra gerai absorbuojami 

ir metabolizuojami. 

 



 
Kininių ženšenių (Panax ginseng) šaknys, stiebai ir lapai Kinijoje tradiciškai naudojami jau 

daugiau kaip 2000 metų. Ženšeniuose gausų biologiškai aktyvių junginių: triterpeninių saponinų, 

polisacharidų, peptidoglikanų, riebalų rūgščių, angliavandenių, fenolinių junginių ir 

seskviterpenų. Svarbiausiais iš šių ženšeniuose esančių junginių laikomi triterpeniniai glikozidai 

(saponinai) ginsenozidai, taip pat nepriklausantis saponinams gintoninas. 

Klinikinių tyrimų metu nustatyta, kad ženšenio ekstraktai, jauniems savanoriams vartojant juos 

vienus, ar kartu su dviskiaučio ginkmedžio lapų ekstraktais, turėjo teigiamą poveikį pažintinei 

funkcijai: padidino teisingų atsakymų tikslumą ir greitį, tiriant koncentraciją ir atmintį. Taip pat 

klinikinių tyrimų rezultatai atskleidė, kad kininių ženšenių ekstraktai gali padėti pagerinti moterų 

po menopauzės gebėjimą sukaupti dėmesį bei vyrų savanorių fizinę ištvermę ir gyvybingumą. 

 

Azijinės centelės (Centella asiatica) nuo neatmenamų laikų naudojamos Indijos Ajurvedoje ir 

Pietryčių Azijos tautų tradicijose kaip vertingos prieskoninės daržovės, adedančios palaikyti 

žvalumą, darbingumą ir nuotaiką, todėl dar vadintos „smegenų maistu“. Nustatyta, kad šių augalų 

sudėtyje yra keletas veikliųjų ingredientų, kurių svarbiausi yra pentacikliniai triterpenai 

(asiatikosidas, madekasozidas). 

Klinikinių tyrimų metu patvirtinta, kad azijinės centelės turi raminantį poveikį. Tyrimai taip pat 

parodė, kad azijinės centelės sveikiems suaugusiems žmonėms gali pagerinti nuotaiką ir darbinę 

atmintį bei padidinti budrumą.  

 

Mėlynžiedės taškuonės (Bacopa monnieri) yra valgomas daugiametis žolinis augalas, Indijos 

Ajurvedos tūkstantmetėje tradicijoje siejamas su centrinės nervų sistemos veikla ir atminties 

gerinimu. Šie augalai ir jų ekstraktai yra plačiai ištirti, ir nustatyta, kad svarbiausios mėlynžiedžių 

taškuonių bioaktyviosios medžiagos yra polifenoliniai junginiai (steroidiniai saponinai 

bakopazidai). 

Mėlynžiedės taškuonės gali pagerinti aukštesniuosius pažinimo procesus, kurie labai priklauso nuo 

gaunamos iš aplinkos informacijos, pavyzdžiui, mokymąsi ir atmintį. Klinikinių tyrimų metu 

įrodyta, kad žmonėms, vartojusiems šio augalo ekstraktą pagerėjo dėmesio koncentracija, 

mokymasis porose ir loginė atmintis. 

 

Dviskiaučiai ginkmedžiai (Ginkgo biloba) Kinijoje tradiciškai naudojami tūkstantmečius, o 

paskutiniaisiais dešimtmečiais jų lapų ekstraktai išpopuliarėjo ir JAV bei Europoje. Nustatyta, kad 

dviskiaučių ginkmedžių ekstrakte yra dvi pagrindinės biologiškai aktyvių junginių grupės: flavonų 

glikozidai (kvercetinas, kempferolis ir izohamnetinas) ir terpenoidai (ginkgolidai ir bilobalidas). 

Vertinant klinikinių tyrimų duomenis teigiama, kad dviskiaučiai ginkmedžiai ne tik gali pagerinti 

atmintį ir su senėjimu susijusius pažinimo sutrikimus, bet ir daro teigiamą poveikį nuotaikai. 

 

Rausvosios rodiolės (Rhodiola rosea) yra paplitę Arkties, Europos ir Azijos kalnuotuose 

regionuose. Šie atsparūs augalai yra adaptogenai ir jie populiarūs daugelio kultūrų tradicijose Rytų 

Europoje, Islandijoje ir Azijoje. Tradiciškai manoma, kad rausvosios rodiolės padeda išlaikyti gerą 

savijautą ir darbingumą dideliame aukštyje. Iš rausvųjų rodiolių šaknų ir šakniastiebių šiuo metu 

išskirta apie 140 junginių – monoterpeno alkoholiai ir jų glikozidai, cianogeniniai glikozidai, 

arilglikozidai, feniletanoidai, fenilpropanoidai ir jų glikozidai, flavonoidai, flavonlignanai, 

proantocianidinai ir galo rūgšties dariniai.  

Atlikti klinikiniai tyrimai parodė, kad vartojant rausvųjų rodiolių ekstraktą sumažėjo tiriamųjų 

asmenų nuovargis, pagerėjo protinė veikla (ypač gebėjimas susikaupti); pagerėjo pažinimo 

funkcija bei gebėjimas susikaupti ir tiems, kurie jautėsi „perdegę“. Taip pat tyrimų metu buvo 

pastebėta, kad rausvųjų rodiolių vartojimas gali pagerinti sveikų asmenų ištvermę. 

 



 
Folio rūgštis (vitaminas B9) yra sintetinė, gerai organizmo pasisavinama, foliatų forma. Foliatai 

priklauso vandenyje tirpių vitaminų B grupei ir dalyvauja daugelyje organizme vykstančių 

biocheminių reakcijų. Jie nėra sintezuojami žmogaus organizme, todėl reikiamas foliatų kiekis 

kasdien turi būti gaunamas su maistu arba maisto papildais. 

Įrodyta, kad foliatai padeda palaikyti normalią psichologinę funkciją. Jie panaudojami gaminant 

organizme tam tikrus hormonus, nervinių impulsų pernešėjus ir membranų fosfolipidus, kurie savo 

ruožtu yra svarbių fiziologinių procesų reguliatoriai. Išanalizavus 11 mokslinių tyrimų, kuriuose 

dalyvavo daugiau kaip 15 tūkstančių įvairaus amžiaus žmonių, buvo pastebėta sąsaja tarp 

pakankamo kiekio foliatų ir geros nuotaikos bei psichinės pusiausvyros. Ir priešingai, smarkus 

foliatų trūkumas organizme siejamas su dirglumu, nuovargiu, dėmesio koncentracijos stoka. 

Kitame, 3 metų trukmės, tyrime folio rūgšties papildų vartojimas pagerino žmonių pažintinę 

funkciją (atmintį, informacijos apdorojimo greitį). 

Nustatyta, kad foliatai padeda palaikyti normalią kraujodarą, yra reikalingi DNR sintezei ir 

normaliam ląstelių dalijimuisi. Sulėtėjus ląstelių dalijimuisi organizme kaulų čiulpuose ima 

kauptis nesubrendę, nenormaliai dideli eritrocitai su prastai diferencijuotais branduoliais, dėl to 

palaipsniui ima mažėti eritrocitų skaičius bei hemoglobino kiekis kraujyje, dėl ko pasireiškia 

silpnumas ir nuovargis. Mokslininkai pripažįsta, kad foliatai padeda mažinti pavargimo jausmą ir 

nuovargį. 
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