Какие продукты влияют на эмоциональное здоровье?
Стараясь выяснить, что необходимо для оптимальной работы мозга, в частности для создания и поддержания хорошего настроения и профилактики депрессии, ученые пришли к выводам, что негативным эмоциям и депрессии способствует недостаток в питании триптофана, фолиевой кислоты, витамина В12, омега-3, антиоксидантов, а также атеросклероз и микроинсульты. Как мы можем обеспечить мозг необходимыми питательными веществами и создать оптимальную среду для его функционирования?
Триптофан
Триптофан – одна из важнейших аминокислот и при этом наименее распространенная в продуктах. Она нужна как сырье для создания серотонина, мелатонина и ниацина (витамина В3). Превращение триптофана в активную его форму (5-гидрокситриптофан) подавляется на фоне стресса, при ожирении, дефиците магния или витамина В6, недостаточном пребывании под воздействием солнечных лучей и с увеличением возраста. 

Продукты, богатые триптофаном 

	Продукт 
	мг/100 г

	Цельное молоко
	46

	Коровий горох
	267

	Миндаль 
	322

	Кунжут 
	358

	Глютен (клейковина)
	510

	Семена тыквы 
	578

	Тофу 
	747


Интересно, что для того, чтобы обеспечить оптимальное поступление триптофана и еще одной важной аминокислоты – тирозина, не нужно обильно потреблять белки. Ученые рекомендуют больше потреблять растительной пищи, богатой углеводами.

Фолиевая кислота
	Кол-во
(в стаканах)
	Продукты
	Фолиевая кислота (мкг)

	½
	Пастернак сырой
	44

	1
	Консервированный ананасный сок
	58

	1
	Свежий апельсиновый сок 
	75

	1
	Зелень горчицы, сыр
	105

	1
	Шпинат, сыр
	109


	1
	Мелкая белая фасоль
	225

	1
	Чечевица 
	831

	1
	Коровий горох
	1057


Атеросклероз сосудов головного мозга ведет к ухудшению циркуляции крови в его структурах, что негативно отражается и на его функциях. Микроинсульты, происходящие на фоне атеросклероза, приводят к бесповоротной гибели небольших участков мозга, что также ухудшает его функционирование. 
К развитию атеросклероза чаще всего приводит питание, богатое холестерином. Снижение уровня холестерина помогает при депрессии, плохом настроении и импульсивности. Ученые заметили это, когда назначали статины – препараты, снижающие уровень холестерина. Но не разумнее ли не повышать его уровень за счет нездорового питания?
Холестерин в продуктах
	Продукты (85 г)
	Холестерин (мг)
	Продукты (85 г)
	Холестерин (мг)

	Фрукты, зерновые, овощи, орехи
	0
	Мороженное, ½ стакана
	29

	Молоко обезжиренное,

1 стакан
	4
	Масло сливочное,

1 ст. л.
	31

	Молоко 2 %, 1 стакан
	18
	Желток яйца, 1 шт.
	213

	Молоко цельное, 1 стакан
	33
	Краб 
	64

	Куриная грудка без кожи
	73
	Креветки 
	165

	Свинина 
	76
	Говяжьи почки
	329

	Говяжье филе 
	80
	Говяжья печень
	410

	Куриная грудка с кожей
	82
	Икра 
	500

	Устрицы 
	84
	Говяжий мозг
	1697

	Сардины 
	120
	
	


Продукты с окисленными формами холестерина (холестерин, длительно подвергавшийся контакту с кислородом) наиболее вредны и больше других способствуют развитию атеросклероза. 
Источники самого вредного холестерина для сосудов: заготовки для заварного крема (молоко + сахар + яйца), заготовки для блинов, сыр пармезан, сало. В растениях холестерина нет вообще.

Однако только ли холестерин вредит нам? Вегетарианцы, например, менее подвержены депрессии, стрессу и менее тревожны, чем даже здоровые потребители мяса. «Незначительное потребление арахидоновой кислоты может помочь объяснить лучший профиль настроения, который мы видим при вегетарианском питании» (Beezhold et al. Nutrition Journal 2010, 9:26).
Омега-3 жирные кислоты
Употребление омега-3 жирных кислот положительно влияет на организм:

· улучшает функции лобных долей, время реакции, внимание, результаты тестирования, настроение, контроль мыслей и поведения, память при снижении умственной деятельности в среднем возрасте; 
· увеличивает ощущение удовлетворенности, силу и энергичность;
· уменьшает импульсивность, риск психотических расстройств у молодых людей с повышенным риском, гнев у мужчин с агрессивным поведением и проблемами с законом, агрессивность и депрессию у людей с пограничными расстройствами личности;
· помогает предотвратить депрессию/тревожность у женщин с психологическим дистрессом;
· способствует высокому уровню IQ в будущем у младенцев, мамы которых в период кормления грудью потребляют достаточное количество омега-3 с пищей;
· снижает риск деменции.
Большинство людей получают омега-3 из рыбы. Но из-за накопления в плоти рыбы ДДТ, пестицидов, ртути и других тяжелых металлов ее употребление небезопасно для человека. По тому, какое количество рыбы употребляет человек, ученые могут сказать, сколько ртути накопилось в его организме, даже не проводя никаких дополнительных исследований. Ртутью особо богаты: акула, меч-рыба, королевская макрель, кафельник. Американское агентство по охране окружающей среды утверждает, что «практически вся рыба и ракообразные содержат большое количество ртути».
Почему ртуть является токсичной для мозга? Она способствует возникновению бессонницы, нервозности, галлюцинаций, головной боли, возможных головокружений, тревожности, раздражительности, эмоциональной нестабильности, депрессии, потери памяти, сонливости днем, снижает когнитивные способности. 
Если вы употребляете рыбу: 

· ограничьте ее потребление до 1 порции в неделю;
· даже если рыба содержит меньшее количество ртути, потребляйте не более 2 порций в неделю.
Растительные источники омега-3

	Продукт
	Количество
	Омега-3 (мг)

	Льняное масло
	1 ст. л.
	7526

	Семена чиа
	1 ст. л.
	7289

	Масло зародышей пшеницы 
	1 ст. л.
	938

	Соевое масло
	1 ст. л.
	627

	Зеленая соя
	1 ст. л.
	637

	Шпинат 
	1 ст. л.
	353

	Миндаль 
	¼ стакана
	136


Железо

Железодефицитная анемия часто встречается у женщин и ассоциирована с апатией, депрессией и быстрой утомляемостью при физической нагрузке. Мозг особо нуждается в железе, так как производит из него нейротрансмиттеры: дофамин, серотонин, норэпинефрин, ГАМК.
Содержание железа в пище (в 1 порции)
	Продукт 
	мг 

	Миндаль подсушенный (1 стакан)


	5,25

	Приготовленная фасоль (1 стакан)
	5,2

	Цельнозерновая мука (1 стакан)
	4,66

	Приготовленный зеленый горох (1 стакан)
	2,47

	Авокадо (1 шт.)
	2,04

	Рисовые отруби (1 стакан)
	15,4

	Сырой плотный тофу (1/2 стакана)
	13,2

	Подсушенные зародыши пшеницы (1 стакан)
	10,3

	Семена подсолнуха (1 стакан)
	9,75

	Приготовленная соя (1 стакан)
	8,84

	Фисташки (1 стакан)
	8,68

	Шпинат приготовленный (1 стакан)
	6,42


Антиоксиданты
Было доказано, что у пациентов с тревожными расстройствами и депрессией в крови уровень антиоксидантов значительно ниже, чем в контрольной группе. После приема в течение 6 недель витаминов с антиоксидантными свойствами у них отмечалось значительное снижение тревожности и депрессии.

К наиболее сильным антиоксидантам относятся: витамины А, Е, С, ликопин (особенно много его в томатах), танины (в чае), полифенолы (большое количество – в овощах), антоцианы (в красных ягодах). 
Продукты богатые антиоксидантами (по нисходящей):
· ягоды и фрукты: черника, ежевика, клубника, малина, слива, апельсин, темные сорта винограда, вишня, киви, грейпфрут;
· овощи: чеснок, шпинат, брюссельская капуста, брокколи, свекла, сладкий красный перец, лук, кукуруза, баклажан.
Полноценный завтрак
Полноценный завтрак называют среди факторов, улучшающих мышление человека. За счет него улучшаются когнитивные способности, память, повышается креативность, легче происходит обучение новым навыкам. Интересно, что в экспериментах с участием студентов была доказана связь отсутствия полноценного завтрака с развитием депрессии у 5 тысяч студентов. У людей, склонных к негативным мыслям и депрессии, положительные изменения от перемены питания, как правило, видны не раньше чем через 7-10 дней, а максимум – через 3-6 месяцев.
Чтобы завтрак был по-настоящему полноценным, рекомендуют употреблять орехово-льняную присыпку. Ею можно посыпать тосты, кашу и т. д. Рецепт ее прост: измельчить ¼ стакана грецких орехов, ¼ стакана семян льна молотых, 1 ст. л. коричневого сахара, 1/8 ч. л. соли, смешать.
Что лучше: употреблять витамины или богатые ими продукты? Ученые говорят, что полноценное, разнообразное питание предпочтительней приема искусственных веществ, поскольку отсутствует риск передозировки, аллергии и других побочных действий. Кроме того, в цельных продуктах одни вещества потенцируют активность других, и, таким образом, их сила в разы больше, чем при их приеме в изолированном виде.
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