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Mityba ir psichinė sveikata 

Šiuolaikinės visuomenės gyvenimo būdas kelia ypač daug iššūkių žmonių psichinei sveikatai. Nei 

vienas nėra apsaugotas nuo neigiamos informcijos srauto, nuolatinės psichologinės įtampos, 

ūminio ar ilgalaikio lėtinio streso. Tarp mūsų savijautos ir mūsų suvartojamo maisto yra stiprus 

ryšys, nes mūsų smegenims, kaip ir kitiems kūno organams, reikia įvairių maistinių medžiagų, kad 

būtų palaikoma optimali jų funkcija. Tinkama mityba užtikrina organizmui reikalingas medžiagas, 

padedančias palaikyti normalų atskirų organizmo funkcijų veikimą ir tuo būdu įtakoti bendrą 

organizmo gerovę. Maistas, kurį valgome, gali įtakoti ir miego kokybę, ir protinę veiklą, ir 

psichinę pusiausvyrą.  

Ieškant produktų ir medžiagų, galinčių padėti palaikyti psichinės sveikatos balansą, mokslininkai 

atsižvelgia ne tik į naujausius atradimus, bet ir į perduodamas iš kartos į kartą tradicines žinias 

apie įvairias augalinės kilmės maisto medžiagas. Augaluose gausu įvairių bioaktyvių medžiagų, 

todėl amžiams bėgant žmonės pastebėjo, kad vieni augalai gali padėti atsipalaiduoti, esant nervinei 

įtampai ir užmigti, o kiti – sukaupti jėgas ir susitelkti, esant sudėtingai situacijai. Dalies šių 

medžiagų naudingąsias savybes jau pavyko ištirti ir patvirtinti svariais moksliniais tyrimais, kitų 

molekulinius mechanizmus ir naudą mokslininkai pradėjo suprati visai neseniai. Labai patogu, kad 

dabartinės technologijos leidžia išgautas iš įvairių augalų biologiškai aktyvias medžiagas bei 

vitaminus sutalpinti į vieną nedidelį buteliuką. 

 

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

Ajurvedos tūkstantmetėje tradicijoje siejamas su centrinės nervų sistemos veikla. Šie augalai ir jų 

ekstraktai yra plačiai ištirti, ir nustatyta, kad svarbiausios mėlynžiedžių taškuonių bioaktyviosios 

medžiagos yra polifenoliniai junginiai (steroidiniai saponinai bakopazidai). Teigiama, kad 

mėlynžiedės taškuonės padeda palaikyti normalią psichinę sveikatą, pažinimo funkciją, nervų 

sistemos veiklą ir yra tonikas smegenims. Klinikinių tyrimų metu įrodyta, kad žmonėms, ilgą laiką 

vartojusiems šio augalo ekstraktą, gerėjo pažintinė funkcija ir jie jautėsi labiau atsipalaidavę nei 

kontrolinės grupės asmenys. 

 

Vaistiniai valerijonai (Valeriana officinalis) - vieni populiariausių ir geriausiai ištyrinėtų mokslo 

pasaulyje augalų. Ištirta, kad jų savito kvapo šakniastiebiai ir šaknys turi eterinio aliejaus, 

valerijonų, acetoksivalerijonų bei acto rūgščių, valepotriatų, monoterpenų, glikozidų, alkaloidų, 

sacharidų, raugų, organinių rūgščių ir mineralinių medžiagų. Bėgant amžiams įgytą patirtį, kad šie 

augalai naudingi miegui ir psichinei sveikatai, dabar patvirtinta ir klinikiniai tyrimai. Klinikinių 

tyrimų metu vartoję valerijonų ekstraktą žmonės vertino savo miego kokybę kaip daug geresnę. 

Remiantis tūkstantmete patirtimi ir naujausiomis mokslinėmis žiniomis teigiama, kad vaistiniai 

valerijonai padeda palaikyti normalią psichinę sveikatą ir miego kokybę. 

 

Vaistinės ramunės (Matricaria recutita) – jau tūkstančius metų plačiai vartojamas augalas, kurio 

žiedeliai ir jų būdingas malonus kvapas visiems pažįstamas dar nuo vaikystės. Šių augalų 

populiarumas neblėsta, nes jie universalūs ir turi daug naudingų savybių; viena iš jų, kad padeda 

atsipalaiduoti. Vaistinių ramunių žieduose kaupiasi eterinis aliejus, kurio sudėtyje yra 

chamazuleno, bisabolo, bisaboleno oksido ir kitų medžiagų, taip pat kumarinai bei flavonoidai 

(apigeninas, liuteolinas ir kvercetinas). Mokslininkų manymu, būtent flavonoidai yra tie junginiai, 

kurie padeda atsipalaiduoti vaistines ramunes vartojantiems žmonėms. 

 



 
Rausvosios rodiolės (Rhodiola rosea) - kalnuotuose regionuose paplitę, labai atsparūs augalai. 

Jie yra 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. Teigiama, 

kad rausvosios rodiolės padeda palaikyti normalią pažinimo funkciją, protinę veiklą, fizinę būklę, 

padeda apsaugoti ląsteles nuo oksidacinės pažaidos, yra adpatogenas, padeda palaikyti normalią 

nervų sistemos veiklą. 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“. 

 

Paprastosios kiaulpienės (Taraxacum officinale) – pievose ir ganyklose paplitę daugiamečiai 

žoliniai augalai. Jų karčiose šaknyse ir lapuose kaupiasi daug fenolinių junginių (chlorogeninės, 

cikorinės, kavos rūgščių, liuteolino glikozidų, kvercetino), karčiųjų medžiagų (seskviterpeninių 

laktonų, laktukopikrino, taraksacino, tarakserolio), karotinoidų, vitaminų C ir B2. Nuo senų laikų 

žmonės kiaulpienės šaknis naudojo ir kaip kavos pakaitalą, ir priemonę virškinamojo trakto veiklai 

palaikyti. Kitos šiam augalui priskiriamos savybės dar lieka mokslinių tyrimų objektu. 

 

Pipirinės mėtos (Mentha piperita) – viena seniausiai vartojamų žolelių Europoje, populiarus 

prieskoninis ir arbatų mišiniuoe vartojamas augalas. Pipirinių mėtų žolė turi eterinio aliejaus, kurio 

pagrindiniai komponentai – mentolis, mentonas, izometonas, cineolis, mentofuranas, mentolio bei 

acto ir valerijonų rūgščių eteriai. Be to lapuose dar yra riebalų rūgščių (palmitino, linolo, linoleno 

rūgštys), karotino, flavonoidų, raugų, vitamino C, mineralinių medžiagų. Tiek ilgametės vartojimo 

tradicijos, tiek moksliniai tyrimai leidžia teigti, kad pipirinės mėtos padeda atsipalaiduoti. 

Klinikinių tyrimų metu buvo pastebėtas teigiamas poveikis kasdien vartojusių mėtų ekstraktą 

savanorių moterų atminčiai, miego kokybei, budrumui ir nuotaikai. 

 

Kvapieji muskatmedžiai (Myristica fragrans) gerai žinomi dėl savo vaisių, vadinamų muskato 

riešutais. Jau daugelį metų šie prieskoniniai augalai auginami Indonezijoje, Tailande, Japonijoje, 

Kinijoje, Pietų Afrikoje ir Indijoje. Muskato riešutus, kaip malonaus aromato ir pikantiško skonio 

prieskonius į Europą atvežė arabų pirkliai dar XII amžiuje. Kaip prieskonis naudojamas ir pats 

muskato riešutas, ir jo luobelė. Muskato riešutuose yra daug bioaktyvių medžiagų: lignanų, 

neolignanų, difenilalkanų, fenilpropanoidų, terpenoidų, alkanų, riebiųjų rūgščių ir jų esterių, 

steroidų, saponinų, triterpenoidų, flavonoidų. Šie riešutai naudojami įvairiems gaminiams 

(saldumynams, mėsos patiekalams, padažams bei konservams) gardinti. Kiti tradiciniai muskato 

riešutų panaudojimo būdai dar nepatvirtinti moksliniais tyrimais. 

 

Paprastieji pankoliai (Foeniculum vulgare) – jau daugiau nei keturis tūksančius metų vartojami 

žoliniai augalai, dėl malonaus aromato ir vertingų maistinių savybių populiarūs ir Indijoje, ir 

Europoje. Šių augalų sėklose kaupiasi eterinis aliejus (pagrindiniai komponentai anetolas, 

fenchonas, pinenas, kamfenas, felantrenas), riebiosios rūgštys, baltymai, kumarinai, gleivės, 

taninai, flavonoidai, mineralinės medžiagos ir vitaminai. Jau seniai buvo pastebėta, o šiuo metu ir 

klinikiniais tyrimais patvirtinta, kad paprastieji pankoliai ne tik padeda palaikyti normalią 

virškinimo funkciją, bet ir yra ypač vertingi moterims, nes padeda palaikyti normalią būklę 

mėnesinių metu. 

 

Paprastieji saldymedžiai (Glycyrrhiza glabra) – daugiamečiai žoliniai augalai, kurių šaknis 

vartojo dar senovės šumerai; jie minimi ir Viduramžių mokslininkų veikaluose. Manoma, kad 

saldymedžių šaknys padeda palaikyti normalią skrandžio ir žarnyno veiklą, todėl ir šiais laikais 



 
populiarūs konditerijos gaminiai ir saldumynai su saldymedžių šaknų ekstraktu. Saldymedžių 

šakniastiebiuose ir šaknyse aptinkama terpeninių saponinų (svarbiausi jų - glicirizinas ir 

hidroksiglicirizinas, kuris 100 kartų saldesnis už cukrų), triterpenų, sterolių, flavonoidų ir 

izoflavonoidų, kumarinų, monosacharidų, polisacharidų, baltymų, mineralinių medžiagų ir raugų. 

Yra ištirta, kad šalia kitų savo savybių, paprastieji saldymedžiai padeda palaikyti normalią 

imuninės sistemos veiklą ir apsaugoti ląsteles nuo oksidacinės pažaidos. 

 

Tikrieji imbierai (Zingiber officinale) – puikiai visiems žinomi daugiamečiai augalai, kilę iš 

Azijos, dabar auginami ir vartojami visame pasaulyje. Aromatingose imbierų šaknyse kaupiasi 

biologiškai aktyvūs junginiai, vieni svarbiausių iš kurių yra fenoliniai junginiai gingerolis ir 

šogaolis, įtakojantys specifinį aštrų augalo skonį, taip pat seskviterpenai monoterpenai, 

fenilalkanonai bei fenilalkanonoliai. Nuo seno yra mėgstama imbierinė duona, konditerijos 

gaminiai, sriubos, gaivieji gėrimai bei arbatos ir tai nenuostabu, nes imbierai padeda palaikyti 

normalią virškinimo funkciją. Taip pat tradicinė patirtis ir moksliniai tyrimai rodo, kad tikrieji 

imbierai padeda palaikyti normalią imuninės sistemos veiklą ir apsaugoti ląsteles nuo oksidacinės 

pažaidos. 

 

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 reikalingi gaminant organizme tam tikrus hormonus, nervinių 

impulsų pernešėjus ir membranų fosfolipidus, kurie savo ruožtu yra svarbių fiziologinių procesų 

reguliatoriai. Moksliniuose tyrimuose, 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. Taip pat yra 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. 

 

Cholekalciferolis (vitaminas D3) tradiciškai priskiriamas riebaluose tirpiems vitaminams, nors 

dabar jau žinoma, kad cholekalciferolis yra svarbus ir daug funkcijų organizme turintis hormonas. 

Cholekalciferolis sintetinamas žmogaus odoje, epidermio gilesniuosiuose sluoksniuose, veikiant 

ultravioletiniams (UV-B) saulės spinduliams. Šaltuoju metų laiku daugiau kaip 80 % mūsų 

platumos gyventojų vitamino D gauna nepakankamai, todėl Lietuvoje nuo rugsėjo iki gegužės 

mėnesio šio vitamino rekomenduojama vartoti papildomai. Nustatyta, kad vitaminas D dalyvauja 

užtikrinant normalią imuninės sistemos veiklą ir priešuždegiminį atsaką. Daugelis imuninių 

ląstelių (periferinės mononuklearinės ląstelės, pirmo bei antro tipo T limfocitai pagalbininkai 

(Th1, Th2), B limfocitai) turi vitamino D receptorius. Vitaminas D taip pat atlieka tam tikrą 

funkciją ląstelių dalijimosi procese. Šis vitaminas svarbus reguliuojant proliferaciją (augimą) ir 

diferenciaciją (specializaciją) daugelio audinių ląstelėse, taip pat ir nervų sistemos bei smegenų 

neuronuose. 
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