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Maisto papildas

Mityba ir psichiné sveikata

Siuolaikinés visuomenés gyvenimo bidas kelia ypaé daug i§stkiy Zzmoniy psichinei sveikatai. Nei
vienas néra apsaugotas nuo neigiamos informcijos srauto, nuolatinés psichologinés jtampos,
aminio ar ilgalaikio 1étinio streso. Tarp miisy savijautos ir misy suvartojamo maisto yra stiprus
rySys, nes miisy smegenims, kaip ir kitiems kiino organams, reikia jvairiy maistiniy medziagy, kad
bty palaikoma optimali jy funkcija. Tinkama mityba uZztikrina organizmui reikalingas medziagas,
padedancias palaikyti normaly atskiry organizmo funkcijy veikima ir tuo biidu jtakoti bendra
organizmo gerove. Maistas, kurj valgome, gali jtakoti ir miego kokybe, ir protine veikla, ir
psiching pusiausvyra.

Ieskant produkty ir medziagy, galin¢iy padéti palaikyti psichinés sveikatos balansg, mokslininkai
atsizvelgia ne tik | naujausius atradimus, bet ir ] perduodamas i§ kartos j kartg tradicines zinias
apie jvairias augalinés kilmés maisto medziagas. Augaluose gausu jvairiy bioaktyviy medziagy,
todél amziams bégant zmonés pastebéjo, kad vieni augalai gali padéti atsipalaiduoti, esant nervinei
jtampai ir uzmigti, 0 Kiti — sukaupti jégas ir susitelkti, esant sudétingai situacijai. Dalies Siy
medziagy naudinggsias savybes jau pavyko istirti ir patvirtinti svariais moksliniais tyrimais, kity
molekulinius mechanizmus ir naudg mokslininkai pradéjo suprati visai neseniai. Labai patogu, kad
dabartinés technologijos leidzia iSgautas i$ jvairiy augaly biologiskai aktyvias medZziagas bei
vitaminus sutalpinti j vieng nedidelj buteliuka.

Meélynziedés taskuonés (Bacopa monnieri) yra valgomas daugiametis Zolinis augalas, Indijos
Ajurvedos tiikstantmetéje tradicijoje siejamas su centrinés nervy sistemos veikla. Sie augalai ir jy
ekstraktai yra placiai istirti, ir nustatyta, kad svarbiausios mélynZziedziy tasSkuoniy bioaktyviosios
medziagos yra polifenoliniai junginiai (steroidiniai saponinai bakopazidai). Teigiama, kad
melynZziedés taskuonés padeda palaikyti normalig psiching sveikata, paZinimo funkcija, nervy
sistemos veiklg ir yra tonikas smegenims. Klinikiniy tyrimy metu jrodyta, kad Zmonéms, ilgg laika
vartojusiems $io augalo ekstrakta, geréjo paZintiné funkcija ir jie jautési labiau atsipalaidave nei
kontrolinés grupés asmenys.

Vaistiniai valerijonai (Valeriana officinalis) - vieni populiariausiy ir geriausiai iStyrinéty mokslo
pasaulyje augaly. IStirta, kad jy savito kvapo Sakniastiebiai ir Saknys turi eterinio aliejaus,
valerijony, acetoksivalerijony bei acto riig§¢iy, valepotriaty, monoterpeny, glikozidy, alkaloidy,
sacharidy, raugy, organiniy riig§¢iy ir mineraliniy medziagy. Bégant amZiams jgyta patirtj, kad Sie
tyrimy metu vartoj¢ valerijony ekstrakta Zzmonés vertino savo miego kokybe kaip daug geresne.
Remiantis tiikstantmete patirtimi ir naujausiomis mokslinémis Ziniomis teigiama, kad vaistiniai
valerijonai padeda palaikyti normalig psiching sveikatg ir miego kokybe.

Vaistinés ramunés (Matricaria recutita) — jau tikstan¢ius mety placiai vartojamas augalas, kurio
ziedeliai ir ju budingas malonus kvapas visiems paZjstamas dar nuo vaikystés. Siy augaly
populiarumas neblésta, nes jie universaliis ir turi daug naudingy savybiy; viena i$ jy, kad padeda
atsipalaiduoti. Vaistiniy ramuniy zieduose kaupiasi eterinis aliejus, kurio sudétyje yra
chamazuleno, bisabolo, bisaboleno oksido ir kity medziagy, taip pat kumarinai bei flavonoidai
(apigeninas, liuteolinas ir kvercetinas). Mokslininky manymu, biitent flavonoidai yra tie junginiai,
kurie padeda atsipalaiduoti vaistines ramunes vartojantiems Zzmonéms.
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Rausvosios rodiolés (Rhodiola rosea) - kalnuotuose regionuose paplitg, labai atspartis augalai.
Jie yra populiariis daugelio kultiiry tradicijose Ryty Europoje, Islandijoje ir Azijoje. TradiciSkai
manoma, kad rausvosios rodiolés padeda islaikyti gera savijautg ir darbinguma dideliame aukstyje.
IS rausvyjy rodioliy Sakny ir Sakniastiebiy Siuo metu iSskirta apie 140 junginiy — monoterpeno
alkoholiai ir jy glikozidai, cianogeniniai glikozidai, arilglikozidai, feniletanoidai, fenilpropanoidai
ir jy glikozidai, flavonoidai, flavonlignanai, proantocianidinai ir galo ragsties dariniai. Teigiama,
kad rausvosios rodiolés padeda palaikyti normalig pazinimo funkcija, proting veikla, fizin¢ bikle,
padeda apsaugoti lgsteles nuo oksidacinés pazaidos, yra adpatogenas, padeda palaikyti normalig
sumazéjo tiriamyjy asmeny nuovargis, pageréjo protiné veikla (ypac¢ gebéjimas susikaupti);
pageréjo pazinimo funkcija bei geb&jimas susikaupti ir tiems, kurie jautési ,,perdege™.

Paprastosios kiaulpienés (Taraxacum officinale) — pievose ir ganyklose paplite daugiameciai
zoliniai augalai. Jy karc¢iose Saknyse ir lapuose kaupiasi daug fenoliniy junginiy (chlorogeninés,
cikorinés, kavos riugséiy, liuteolino glikozidy, kvercetino), kar¢iyjy medziagy (seskviterpeniniy
laktony, laktukopikrino, taraksacino, tarakserolio), karotinoidy, vitaminy C ir B2. Nuo seny laiky
zmonés kiaulpienés $aknis naudojo ir kaip kavos pakaitala, ir priemong virskinamojo trakto veiklai
palaikyti. Kitos §iam augalui priskiriamos savybés dar liecka moksliniy tyrimy objektu.

Pipirinés métos (Mentha piperita) — viena seniausiai vartojamy zoleliy Europoje, populiarus
prieskoninis ir arbaty miSiniuoe vartojamas augalas. Pipiriniy méty zolé turi eterinio aliejaus, kurio
pagrindiniai komponentai — mentolis, mentonas, izometonas, cineolis, mentofuranas, mentolio bei
acto ir valerijony rugsciy eteriai. Be to lapuose dar yra riebaly riig§¢iy (palmitino, linolo, linoleno
rugstys), karotino, flavonoidy, raugy, vitamino C, mineraliniy medziagy. Tiek ilgametés vartojimo
tradicijos, tieck moksliniai tyrimai leidzia teigti, kad pipirinés métos padeda atsipalaiduoti.
Klinikiniy tyrimy metu buvo pastebétas teigiamas poveikis kasdien vartojusiy méty ekstrakta
savanoriy motery atminciai, miego kokybei, budrumui ir nuotaikai.

Kvapieji muskatmedziai (Myristica fragrans) gerai zinomi dél savo vaisiy, vadinamy muskato
rieSutais. Jau daugelj mety Sie prieskoniniai augalai auginami Indonezijoje, Tailande, Japonijoje,
Kinijoje, Piety Afrikoje ir Indijoje. Muskato rieSutus, kaip malonaus aromato ir pikantiSko skonio
prieskonius | Europg atvezé araby pirkliai dar XII amziuje. Kaip prieskonis naudojamas ir pats
muskato rieSutas, ir jo luobelé. Muskato rieSutuose yra daug bioaktyviy medziagy: lignany,
neolignany, difenilalkany, fenilpropanoidy, terpenoidy, alkany, riebiyjy riigsciy ir jy esteriy,
steroidy, saponiny, triterpenoidy, flavonoidy. Sie rieSutai naudojami jvairiems gaminiams
(saldumynams, mésos patiekalams, padazams bei konservams) gardinti. Kiti tradiciniai muskato
rieSuty panaudojimo budai dar nepatvirtinti moksliniais tyrimais.

Paprastieji pankoliai (Foeniculum vulgare) — jau daugiau nei keturis tuksan¢ius mety vartojami
Zoliniai augalai, dél malonaus aromato ir vertingy maistiniy savybiy populiar@s ir Indijoje, ir
Europoje. Siy augaly séklose kaupiasi eterinis aliejus (pagrindiniai komponentai anetolas,
fenchonas, pinenas, kamfenas, felantrenas), riebiosios rugstys, baltymai, kumarinai, gleivés,
taninai, flavonoidai, mineralinés medziagos ir vitaminai. Jau seniai buvo pastebéta, o §iuo metu ir
virSkinimo funkcijg, bet ir yra ypac¢ vertingi moterims, nes padeda palaikyti normalig bukle
meénesiniy metu.

Paprastieji saldymedziai (Glycyrrhiza glabra) — daugiameciai Zoliniai augalai, kuriy Saknis
vartojo dar senoveés Sumerai; jie minimi ir Viduramziy mokslininky veikaluose. Manoma, kad
saldymedziy Saknys padeda palaikyti normalig skrandzio ir zarnyno veikla, todél ir Siais laikais
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populiariis konditerijos gaminiai ir saldumynai su saldymedziy Sakny ekstraktu. Saldymedziy
Sakniastiebiuose ir Saknyse aptinkama terpeniniy saponiny (svarbiausi jy - glicirizinas ir
hidroksiglicirizinas, kuris 100 karty saldesnis uz cukry), triterpeny, steroliy, flavonoidy ir
izoflavonoidy, kumariny, monosacharidy, polisacharidy, baltymy, mineraliniy medziagy ir raugy.
Yra iStirta, kad Salia kity savo savybiy, paprastieji saldymedziai padeda palaikyti normalig
imuningés sistemos veiklg ir apsaugoti 1gsteles nuo oksidacinés pazaidos.

Tikrieji imbierai (Zingiber officinale) — puikiai visiems zinomi daugiameciai augalai, kile i$
Azijos, dabar auginami ir vartojami visame pasaulyje. Aromatingose imbiery Saknyse kaupiasi
biologiskai aktyvis junginiai, vieni svarbiausiy i§ kuriy yra fenoliniai junginiai gingerolis ir
Sogaolis, jtakojantys specifinj astry augalo skonj, taip pat seskviterpenai monoterpenai,
fenilalkanonai bei fenilalkanonoliai. Nuo seno yra mégstama imbieriné duona, konditerijos
gaminiai, sriubos, gaivieji gérimai bei arbatos ir tai nenuostabu, nes imbierai padeda palaikyti
normalig virskinimo funkcijg. Taip pat tradiciné patirtis ir moksliniai tyrimai rodo, kad tikrieji
imbierai padeda palaikyti normalig imuninés sistemos veiklg ir apsaugoti Igsteles nuo oksidacinés
pazaidos.

Folio ragstis (vitaminas Byg) yra sintetiné, gerai organizmo pasisavinama, foliaty forma. Foliatai
priklauso vandenyje tirpiy vitaminy B grupei ir dalyvauja daugelyje organizme vykstanciy
biocheminiy reakcijy. Jie néra sintezuojami zmogaus organizme, todél reikiamas foliaty kiekis
kasdien turi buiti gaunamas su maistu arba maisto papildais. Irodyta, kad foliatai padeda palaikyti
normalig psichologing funkcija. Jie reikalingi gaminant organizme tam tikrus hormonus, nerviniy
impulsy perneséjus ir membrany fosfolipidus, kurie savo ruoztu yra svarbiy fiziologiniy procesy
reguliatoriai. Moksliniuose tyrimuose, kuriuose dalyvavo daugiau kaip 15 tikstanéiy jvairaus
amziaus zmoniy, buvo pastebéta sgsaja tarp pakankamo kiekio foliaty ir geros nuotaikos bei
psichinés pusiausvyros. Ir prieSingai, smarkus foliaty trikumas organizme siejamas su dirglumu,
nuovargiu, démesio koncentracijos stoka. Taip pat yra nustatyta, kad foliatai padeda palaikyti
normalig kraujodara, yra reikalingi DNR sintezei ir normaliam lgsteliy dalijimuisi. Sulétéjus
lasteliy dalijimuisi organizme kauly cCiulpuose ima kauptis nesubrende, nenormaliai dideli
eritrocitai su prastai diferencijuotais branduoliais, d¢l to palaipsniui ima maZzéti eritrocity skaicius
bei hemoglobino kiekis kraujyje, d¢l ko pasireiskia silpnumas ir nuovargis. Mokslininkai
pripaZjsta, kad foliatai padeda maZzinti pavargimo jausmg ir nuovargj.

Cholekalciferolis (vitaminas Ds) tradiciskai priskiriamas riebaluose tirpiems vitaminams, nors
dabar jau Zinoma, kad cholekalciferolis yra svarbus ir daug funkcijy organizme turintis hormonas.
Cholekalciferolis sintetinamas zmogaus odoje, epidermio gilesniuosiuose sluoksniuose, veikiant
ultravioletiniams (UV-B) saulés spinduliams. Saltuoju mety laiku daugiau kaip 80 % misy
platumos gyventojy vitamino D gauna nepakankamai, todel Lietuvoje nuo rugs¢jo iki geguzés
ménesio $io vitamino rekomenduojama vartoti papildomai. Nustatyta, kad vitaminas D dalyvauja
uztikrinant normalig imuninés sistemos veiklg ir prieSuzdegiminj atsakg. Daugelis imuniniy
Iasteliy (periferinés mononuklearinés lgstelés, pirmo bei antro tipo T limfocitai pagalbininkai
(Thl, Th2), B limfocitai) turi vitamino D receptorius. Vitaminas D taip pat atlicka tam tikra
funkcijg lasteliy dalijimosi procese. Sis vitaminas svarbus reguliuojant proliferacija (augima) ir
diferenciacijg (specializacija) daugelio audiniy lastelése, taip pat ir nervy sistemos bei smegeny
neuronuose.
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