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Streszczenie

Spozywana zywnosé nie tylko wptywa na fizyczng kondycje i zdrowie cztowieka, ale rowniez odgry-
wa istotng role w rozwoju i ksztattowaniu jego sprawnosci poznawczej i intelektualnej aktywnosci w
ciggu catego zycia. Oba aspekty sg rownie wazne dla dobrostanu cztowieka. Przedstawiono przeglad
wynikéw badan relacji pomiedzy zywnoscia, jej sktadnikami oraz ich wzajemnymi proporcjami, a roz-
wojem mdzgu i ksztattowaniem sie potencjatu intelektualnego dziecka, bezposredniego wptywu positku i
jego sktadu na sprawnos$¢ poznawczg i psychomotoryczng cztowieka w réznym wieku, a takze jego stany
emocjonalne i samopoczucie.

Wprowadzenie

Istota pojecia zywnosci funkcjonalnej sprowadza sie do stwierdzenia, ze zywnos¢
i jej sktadniki w ilosciowo-jakoSciowym zestawie dziennej diety moze i powinna nie
tylko zaspokaja¢ potrzeby cztowieka w zakresie energii i sktadnikéw, ale rowniez ofe-
rowaé szersze i bardziej wielostronne funkcje profilaktyczno-zdrowotne, zapobiegajac
powstawaniu lub zmniejszajac ryzyko wielu schorzen, przede wszystkim z grupy tzw.
chorob cywilizacyjnych. Dzieki tym cechom zywno$¢ funkcjonalna moze stanowié
wazny potencjalny czynnik przedituzenia zycia cztowieka z zachowaniem dobrego
zdrowia oraz petnej aktywnosci zyciowej przez caty czas jego trwania - czyli przyczy-
nia¢ sie istotnie do og6lnego dobrostanu cztowieka.

Zastanawiajgce jest jednak, ze zaréwno w naukowych czasopismach zywienio-
wych, jak i na konferencjach naukowych, a takze w mediach, znacznie wiecej uwagi
poswieca sie potencjalnemu wpltywowi zywnosci i sktadnikéw na fizyczne zdrowie
cztowieka, niz jej potencjalnej i rzeczywistej roli w ksztattowaniu jego sprawnosci i
aktywnosci intelektualnej oraz dobrego samopoczucia emocjonalnego - chociaz nie
ulega watpliwosci, ze oba te aspekty sa w zyciu cztowieka rownie wazne.
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Badania z tego zakresu cho¢ mniej znane sg jednak prowadzone i publikowane.
Niedawno dokonany obszerny i systematyczny ich przeglad oparty zostat na blisko
200 oryginalnych pracach doswiadczalnych, w wiekszosci wykonanych w ostatniej
dekadzie [1]. Chociaz badania sg stosunkowo liczne, wiedza na temat wptywu zywno-
Sci i jej sktadnikéw na centralny system nerwowy (CSN) ijego wyzsze funkcje po-
znawcze i afektywne jest ciggle fragmentaryczna lub niejednoznaczna i niepetna. Jako
przyczyny tego stanu wymienia sie m.in. szczeg6lng biochemiczng i biofizyczng zto-
zono$¢ zjawisk i proceséw zachodzgcych w CSN pod wptywem réznych uwarunko-
wan, trudnosci i ograniczenia w pracach eksperymentalnych (na ludziach) oraz trudno-
Sci ekstrapolacji wnioskowania z eksperymentow przeprowadzonych na zwierzetach
doswiadczalnych na ludzi, relatywnos¢ wynikow do czasu trwania eksperymentu,
trudnosci metodyczne zwigzane z testami psychologicznymi, odpowiednimi do tego
typu badan oraz interferencje innych, niemozliwych do wyeliminowania i trudnych do
kontrolowania czynnikdw zmiennosci (genetycznych, srodowiskowych, socjalnych).

Pomimo tych trudnos$ci i ograniczen, postep wiedzy jest znaczny. Ponizej przed-
stawione zostang w skrocie niektore kierunki i wyniki badan dtugotrwatego i dorazne-
go wptywu spozywanej zywnosci w ogole oraz niektérych jej sktadnikéw na funkcjo-
nowanie CSN oraz jego aspekty psychologiczne, poznawcze i emocjonalne.

Zywno$é, a poziom neurotransmiteréw w moézgu

Postep w biochemii biatek i biologii molekularnej przyczynit sie m.in. do identy-
fikacji i poznania wiasciwosci niektérych biatek znajdujacych sie w mozgu, co moze
sie przyczyni¢ do zrozumienia funkcjonowania mézgu na poziomie molekularnym.
Jest to jednak ciggle wiedza fragmentaryczna. Zadanie jest bowiem niezmiernie ztozo-
ne: w Swietle aktualnego stanu wiedzy przypuszcza sie, ze w mézgu cztowieka moze
znajdowac sie nawet kilkadziesigt tysiecy biatek o réznych witasciwosciach i funkcjach
przekazywania informacji w sieci neuronéw mézgu [17],

Nie ulega kwestii, ze pierwotnym substratem do syntezy i enzymatycznej trans-
formacji znajdujacych sie w moézgu biatek i ich pochodnych jest biatko spozywanej
zywnosci. Przyktadem moga by¢ neurotransmitery, biogenne monoaminy, dla ktérych
prekursorami w wiekszosci sg aminokwasy. Neurotransmitery znajduja sie w polacze-
niach synaptycznych neuronéw spetniajgc podstawowag role w przekazywaniu infor-
macji w postaci impulséw nerwowych. Impulsy elektryczne przewodzone przez neuro-
ny powodujg uwolnienie okre$lonej ilosci neurotransmitera, co spetnia role rodzaju
thumaczenia tych sygnatow najezyk mozgu, czyli rodzaj kodu informatycznego.

Zidentyfikowano dotad sze$¢ substancji neurotransmiterowych i ich prekursoréw;
prekursorami pieciu z nich sg aminokwasy (podane w nawiasach): serotonina (trypto-
fan), dopamina (tyrozyna), adrenalina (tyrozyna), noradrenalina (tyrozyna), kw.
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y-aminomastowy (kw. glutaminowy). Jedynie prekursorem szdstego - acetylocholiny -
jest cholina.

Pierwszym krokiem transformacji aminokwaséw, regulujgcym stopien uwalniania
neurotransmiterow jest ich hydroksylacja, za$ nastepnym - dekarboksylacja, jak to
pokazano na przyktadzie serotoniny:

Tryptofan

A hydroksylacja

5 - hydroksytryptofan

A dekarboksylacja

serotonina

Poniewaz tryptofan jest aminokwasem egzogennym, witasnie poziom serotoniny
jest w najwiekszym stopniu uzalezniony od bezposredniego dostarczeniajej prekursora
z pozywieniem. Tryptofan wystepuje w stosunkowo niewielkich ilosciach, i to nie we
wszystkich biatkach. Enzym odpowiedzialny za transformacje tryptofanu do serotoni-
ny - hydroksylaza tryptofanowa - charakteryzuje sie niewielkg intensywnoscia dziata-
nia: dziata on efektywnie tylko wtedy, gdy stezenie tryptofanu we krwi wzrasta powy-
zej normalnego - to znaczy, kiedy jest on dostarczony w wiekszej ,,dawce” wraz z
pozywieniem. Zalezno$ci te wyraznie wskazujg, dlaczego powstawanie i poziom sero-
toniny jest w znacznie wiekszym stopniu zalezne od ilosci i sktadu dziennej diety, niz
np. powstawanie i poziom katecholamin.

Przyktad powyzszy jest jednostkowg ilustracjg ztozonych zalezno$ci pomiedzy
spozyta zywnoscig, a przekazywaniem i obrébka informacji przez CSN, co stanowi
podstawe procesdw psychologicznych.

Rola zywnosci i jej sktadnikéw we wczesnych fazach ksztattowania sie i rozwoju
mozgu cztowieka

Okresem, w ktorym wptyw ilosci ijakoSci zywnosci ma krytyczne znaczenie dla
rozwoju mozgu ijego potencjatu jest ostatni okres rozwoju ptodowego i pierwsze mie-
sigce zycia dziecka. Jest to czas bardzo szybkiego rozwoju mézgu - zaréwno iloscio-
wego (masa moézgu zwieksza sie ponad pieciokrotnie), jak ijakoSciowego (intensyw-
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nego doskonalenia jego struktury, tworzenie sie, reorganizacja i specjalizacja potgczen
synaptycznych). Prawidtowy przebieg tych procesow wymaga dostarczenia odpowied-
niej ilosci substratéw z pozywieniem. lIstniejg przekonywujace dowody naukowe, ze
dostepnos¢ w tym czasie sktadnikéw odzywczych w odpowiednich ilosciach i propor-
cjach ma krytyczny wptyw na rozwdj mézgu, ,,programujac” jego potencjat i funkcje
w dalszych okresach zycia; i odwrotnie, niedobory jakosciowe i ilosciowe tych skiad-
nikéw w nieodwracalny sposéb ten potencjat ograniczaja.

Obserwowany w ciggu ostatnich kilku dekad w populacjach krajow rozwinietych
trend sekularny, charakteryzujacy sie ciggtym podwyzszaniem S$redniego wskaznika
inteligencji (obok dobrze znanego podwyzszania $redniego wzrostu ciata) przypisywa-
ny jest wyraznemu polepszeniu zywienia dzieci we wczesnym okresie ich zycia [15].

Z drugiej strony w wielu badaniach przeprowadzonych gtdwnie w krajach trze-
ciego Swiata wykazano, ze gtebokiemu niedozywieniu niemowlat i matych dzieci, cha-
rakteryzujgcemu sie potgczonym niedoborem energii, biatka i innych skfadnikow od-
zywczych, towarzyszy znaczgce ograniczenie ich zdolnosci poznawczych i intelektual-
nych mozliwos$ci w dalszych latach zycia [6, 16]. Zidentyfikowano negatywne wpltywy
niedoboru szeregu skiadnikéw odzywczych na rozw6j mézgu u noworodkéw i nie-
mowlat.

Do najbardziej znaczacych skiadnikéw nalezy biatko. Badania przeprowadzone
zarébwno na wcze$niakach, jak i normalnie urodzonych dzieciach wykazaly, ze ilo-
Sciowo-jakosciowe niedobory biatka w pierwszych tygodniach ich zycia w znaczacym
stopniu wplywaty na ograniczenie ich umystowego i psychomotorycznego rozwoju
obserwowanego, gdy osiggnety one wiek 18 miesiecy w poréwnaniu z grupg kontrolng
[5, 24],

Niedobory jodu sg obecnie uznawane za najczesciej wystepujacg w skali $wiato-
wej nie-genetyczng przyczyne kretynizmu i zacofania umystowego [33], Wykazano
réwniez, ze w rejonach, gdzie wystepujg niedobory jodu, jego suplementacja u kobiet i
mezczyzn w wieku rozrodczym moze zapobiec nieodwracalnym negatywnym zmia-
nom neurologicznym u dzieci - natomiast pozniejsze podawanie jodu (cigza, karmie-
nie) jest juz mniej skuteczne [38].

Niedobory zelaza (np. anemia na tle niedoboru Fe) powoduja p6zniejsze trudnosci
w skupieniu uwagi, nizsze wskazniki inteligencji, zaktocenia w percepcji zmystowej i
zmiany w reakcjach emocjonalnych [16, 29], Zelazo uczestniczy i posredniczy w wielu
reakcjach komdrkowych i procesach metabolicznych, w tym w syntezie prawie
wszystkich neurotransmiterow oraz tworzeniu mieliny stanowigcej otoczke widkien
nerwowych [16]. Jednoczes$nie wiadomo, ze nadmiar Fe jest neurotoksyczny.

Rowniez niedobory cynku w pozywieniu niemowlecia uposledzajg rozwdj
mozgu, ograniczajg zdolnosci uczenia sig, pamie¢ oraz 0g6lng aktywnos¢. U niemow-
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lat z niskg mase urodzeniowg stwierdzono poprawe zdolnosci ruchowych, koordynacji
i 0golnej aktywnosci po uzupetnieniu pokarmu cynkiem [28],

Ogromng role w rozwoju centralnego systemu nerwowego u dziecka odgrywajg
lipidy. Jest to zrozumiate, jesli wezmiemy pod uwage, ze stanowig one 50-60% masy
mozgu i gtdwny element podstawowej jego struktury. Wazny jest takze jakoSciowy
sktad lipidéw pozywienia, a gtdwnie odpowiednia ilos¢ w nim diugotaricuchowych
wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych (PUFA), a w szczeg6lnosci kwasow deko-
zoheksanowego (DHA) oraz arachidonowego (AA) [14].

Najlepszym ich zrédtem jest pokarm matki, oczywiscie przy wiasciwym jej zy-
wieniu w okresie laktacji. Natomiast wiekszo$¢ gotowych mieszanek pokarmowych
dotychczas nie zawierata tych kwasow w postaci gotowej do ich inkorporacji do tkanki
moézgowej. Cho¢ organizm noworodka posiada zdolno$¢ syntezy diugotanicuchowych
PUFA z niezbednych nienasyconych kwasow ttuszczowych, wskazuje sie, ze wydaj-
nos¢ tej syntezy jest stosunkowo niska i niewystarczajgca [8, 27], Stad u dzieci kar-
mionych sztucznie poziom DHA i AA w lipidach krwi i w mdzgu jest znacznie nizszy,
niz u dzieci karmionych piersig [20]. Jesli jednak mieszanki pokarmowe przeznaczone
dla dzieci w pierwszych miesigcach ich zycia uzupetniono odpowiednimi iloSciami
DHA i AA, karmione nimi dzieci wykazywaty istotnie lepsze wskazniki rozwoju umy-
stowego w wieku 10 miesiecy w poréwnaniu z grupa kontrolng ktora tej suplementacji
nie otrzymywata [35],

Inng wazng funkcjg sktadu diety matki karmigcej oraz pokarmu dziecka w okresie
niemowlectwa jest ksztattowanie sie wrazliwosci i preferencji (a takze i awersji) sma-
kowo-zapachowych, majace istotny wptyw na wybér i spozycie zywnos$ci w dalszych
okresach zycia i ich konsekwencje zdrowotne [21].

Przytoczone wyniki badan jednoznacznie wskazujg ze zywienie w okresie ,,burz-
liwego rozwoju mdzgu” dziecka (0-2 lat) ma obok stymulacji fundamentalng wazno$¢
dla rozwoju umystowego dziecka i tworzenia jego potencjatu intelektualnego na cate
zycie: niedobory istotnych sktadnikdéw w nieodwracalny sposob go ograniczaja.

Niedozywienie u dzieci w starszym wieku i dorostych takze ogranicza sprawnos¢
i aktywnos$¢ intelektualng - jednakze zmiany te na ogét ustepujg po przywréceniu
normalnego, petnowartoSciowego zywienia.

Positek lub jego brak, a sprawnos$¢ poznawcza i psychomotoryczna

Jesli mozg reaguje tak bezposrednio na ,,dowdz” prekursor6w neurotransmiterow,
jak przedstawiono wyzej, mozna przypuszczaé, ze bedzie to miato wptyw na spraw-
nosc¢ jego dziatania. Ta hipoteza zapoczatkowata inny kierunek badan relacji zywienie /
sprawno$¢ umystowa cztowieka, oparty o specjalny typ badan eksperymentalnych,
nazywanych ,manipulacjg zywieniowg”. Zasadg eksperymentu jest poréwnywanie
wynikoéw tych samych testow psychologicznych (wykonywanych oczywiscie przez te
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sama, specjalnie dobrang grupe oséb), przeprowadzanych po spozyciu positku,
wzglednie z jego pominieciem. Najliczniejsze badania dotyczg wpltywu spozycia, lub
pominiecia pierwszego positku ($niadania) na wyniki testbw pamieciowych, spraw-
dzajgcych zdolno$¢ skupienia uwagi, zdolno$¢ kreatywnego myslenia, rozwigzywania
probleméw logicznych i innych podobnych zadan przy uzyciu specjalnie opracowa-
nych testéw, dajacych wymierne liczbowe wyniki. Eksperymenty przeprowadzano
zaréwno na ludziach dorostych, jak i dzieciach [7, 31].

Generalnie stwierdzono, ze ominiecie porannego positku pogarsza wyniki wiek-
szosci testdw - innymi stowy, ze spozycie $niadania ma zdecydowanie pozytywny
dorazny wptyw na sprawnos¢ intelektualng cztowieka, niezaleznie od badanej grupy
wiekowej.

Gdy stosujagc analogiczny ukiad eksperymentu porownywano wptyw S$niadania
wysoko- i niskoenergetycznego, lepsze wyniki uzyskiwano na ogét po sniadaniu wy-
sokoenergetycznym - u dzieci szczegOlnie w testach sprawdzajgcych kreatywnos$¢ i
zdolno$¢ skupienia uwagi oraz czas reakcji [37], za$ u dorostych oprocz wymienio-
nych, takze w testach pamieciowych [22].

W grupach dzieci i mtodziezy réznice w wynikach wiekszosci testow w zalezno-
$ci od poziomu energii w positku byty wyrazniej zaznaczone; szczeg6lnie dotyczyto to
dzieci gorzej odzywionych [34], Przypuszcza sie, ze roznice te mogg by¢ zwigzane z
poziomem glukozy we krwi, wyzszym po positkach bogatych w weglowodany.

Wptyw positku lub jego braku na sprawno$¢ umystowg mierzong wymienionymi
wyzej testami jest zalezny jednak takze od pory dnia. Gdy analogiczne , manipulacje
zywieniowe” dotyczyty positku potudniowego (lunch’u), po positku notowano u wigk-
szosci badanych gorsze skupienie uwagi i dtuzszy czas reakcji, niz przy pominieciu
positku. Przypuszcza sie, ze wplyw positku na sprawnos¢ umystu zalezy od rytmow
okotodobowych, czyli ,,zegara biologicznego”, regulujgcego fizyczng i umystowsq ak-
tywnos¢ cztowieka w ciggu doby; brak jest jednak jednoznacznych dowodow ekspe-
rymentalnych potwierdzajacych to przypuszczenie [31].

Przedstawiony przeglad wybranych aspektéw zaleznos$ci funkcjonowania central-
nego systemu nerwowego i proceséw psychologicznych od diety, jej skiadu, poziomu
energii, a takze rozktadu positkéw w ciggu dnia, wskazuje dowodnie, ze taka zaleznos¢
niewatpliwie istnieje, cho¢ dostarczenie jednoznacznych dowodoéw eksperymentalnych
i wyjasnienie mechanizmow szczegdtowych relacji jest bardzo trudne ze wzgledu na
ich ztozonos$¢ i interferencje innych czynnikdw $rodowiskowych i genetycznych.

Dlatego w dokonanym niedawno krytycznym przegladzie dotychczasowych ba-
dan w omawianym zakresie, ich metodyki oraz testowanych hipotez zwrdcono uwage
na konieczno$¢ Scistego okreslenia kryteriéw, oparcia testowanych hipotez o ugrunto-
wang wiedze, poprawnego i $cisle kontrolowanego uktadu eksperymentu oraz metody-
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ki testowania pozwalajgcej na liczbowe ujecie wynikow i statystyczng ich interpretacje

[1]-
SkJadniki zywnosci i ich proporcje, a sprawnos¢ intelektualne - poznawcza

Poniewaz, jak wskazano wyzej, spozycie positku lub jego brak, jak réwniez skiad
positku znajdujg bezposrednie odbicie w zmianach aktywnosci i sprawnosci poznaw-
czej cztowieka, szereg prac poswiecono wyjasnieniu, ktore sktadniki zywnosci, w ja-
kich ilosciach i wzajemnych proporcjach wptywaja na procesy i funkcje psychologicz-
ne. Jednym z pierwszych probleméw, ktérym zajeto sie juz we wczesnych latach sie-
demdziesiagtych, byt zwigzek pomiedzy stosunkiem tryptofanu do weglowodanéw w
positku, a poziomem serotoniny w mézgu [10] oraz jego wptywem na neurotransmisje
oraz sprawno$é poznawczg cztowieka. Stwierdzono w nich, ze wysokoweglowodano-
wy positek (o bardzo niskim poziomie biatka) promuje ,,aktywny transport” tryptofanu
do mozgu i podniesienie poziomu serotoniny. Nowsze badania nie potwierdzity jednak
w pelni tej tezy [18]. Nie stwierdzono wyraznych réznic w wynikach obiektywnych
testow .sprawdzajacych sprawno$¢ poznawcza przy roznych proporcjach biat-
ko/weglowodany w positku - natomiast badane osoby wskazywaty w wypetnianym
kwestionariuszu na poprawe subiektywnego samopoczucia po positku bogatym w we-
glowodany [19].

Wiele uwagi poswiecono bezposredniemu efektowi spozycia glukozy na wyniki
testow. Wykazano, ze spozycie dawki glukozy (np. w postaci napoju stodzonego tym
cukrem) powodowato poprawe pamieci i zdolno$ci rozwigzywania zadan logicznych u
0s6éb dorostych w roznym wieku [3,4].

Natomiast nie potwierdzono jednoznacznie psychostymulujgcego wptywu wita-
min, w tym kwasu foliowego u ludzi dorostych. Wcze$niejsze badania sugerujg ze u
ludzi w wieku podesztym suplementacja diety witaminami polepsza pamiec¢ i niektore
funkcje poznawcze [12]. W analogicznych badaniach u dzieci zwrdcono uwage, ze w
interpretacji wynikéw wptywu suplementacji witaminowej na sprawno$¢ umystowg
wazne jest uwzglednienie og6lnego stanu odzywienia dziecka: suplementacja witami-
nami i/lub sktadnikami mineralnymi diety niedoborowej, czestej u dzieci w krajach
rozwijajagcych sie, daje wyrazniejsze pozytywne efekty poprawy sprawnosci umysto-
wej, niz ta sama suplementacja diety petnowartosciowej, bedacej na ogdt udziatem
dzieci z europejskich i pozaeuropejskich krajéw rozwinietych [25],

Psychostymulujace dziatanie uzywek

Omawiajgc wplyw spozywanej zywnosci i napojow przez wspotczesnego czto-
wieka, na procesy psychologiczne, nie mozna poming¢ psychostymulujacego dziatania
uzywek, przede wszystkim popularnego w wielu krajach napoju, jakim jest kawa. Ka-
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wa, a SciSlej zawarta w niej kofeina jest znana jako psychostymulator o silnym i
wszechstronnym dziataniu, co wykazano w licznych badaniach [23, 30], Poprawia ona
sprawno$¢ poznawczg (zdolnos¢ skupienia uwagi, pamie¢ operacyjng zdolnosS¢ roz-
wigzywania probleméw logicznych), jak réwniez sprawno$¢ psychomotoryczng (po-
dejmowania decyzji i czas reakcji); doraznie wzmaga aktywnos¢ i usuwa uczucie sen-
nosci i znuzenia. Poziom spozycia kofeiny, ktéry daje najlepsze wyniki tej stymulacji
jest przedmiotem dyskusji. Wskazuje sig, ze jest on indywidualnie zr6znicowany, zale-
zy réwniez od typu osobowosci cztowieka [32],

Drugg psychostymulujgcg uzywka jest alkohol. W niewielkich dawkach ma on
wyrazny, pozytywny wptyw na funkcje poznawcze i dlatego bywa uzywany jako stan-
dard odniesienia w badaniach nad wptywem ,,zywieniowych manipulacji” lub skfadni-
kéw zywnosci na te funkcje. Natomiast w przeciwienstwie do kofeiny drastycznie ob-
niza sprawnos$¢ psychomotoryczng i zdolnos¢ ciggtego skupienia uwagi [13].

Wplyw zywnosci na stany afektywne (emocjonalne) cztowieka

Omawiajgc kompleksowy wptyw zywnosci ijej sktadnikow na procesy psycholo-
giczne, nie mozna pomina¢ ich wptywu na subiektywnie odczuwany nastréj i ogdlne
psychiczne samopoczucie, odgrywajgce istotng role w ogélnym dobrostanie cztowieka.
Dysforia, stan w ktorym cztowiek czuje sie niedobrze, nieswojo lub nieszczesliwie,
kompensowany jest czesto nadmiernym spozyciem zywnosci bogatej weglowodany i
cukry proste lub nieproporcjonalnym wzrostem preferencji dla takiego typu produk-
tow; czesto ma to miejsce u ludzi cierpigcych na okresowe depresje [11, 36], Jednym z
mozliwych mechanizmdw tego zjawiska jest fakt, ze doraznemu dostarczeniu znacznej
ilosci energii zazwyczaj towarzyszy dorazna poprawa nastroju [18].

Hipoteze dotyczaca odpowiedzialnosci braku réwnowagi metabolicznej serotoni-
ny w moézgu za zaktécenia w spozyciu zywnosci (anoreksja, bulimia) i stany afektyw-
ne, wysuneli Wurtman i Femstrom [9]. Przypuszczali oni, ze przyczyng odchyleh od
tej rownowagi moze by¢ niedostateczna podaz tryptofanu w spozywanej zywnosci.
Jednakze badania eksperymentalne podjete dla potwierdzenia powyzszej hipotezy nie
daty jednoznacznych wynikow; wskazuje sie na potrzebe ich kontynuowania [2, 26],

Przedstawiony przeglad relacji pomiedzy zywnoscig a niektorymi procesami i
zjawiskami psychologicznymi, cho¢ fragmentaryczny i niepetny, wskazuje dowodnie,
ze spozywana zywno$¢ ijej sktadniki wptywajg na funkcjonowanie centralnego syste-
mu nerwowego na poziomie molekularnym. Znajduje to odzwierciedlenie we wptywie
zywnosci na szerokg game efektéw psychologicznych - od aktywnosci intelektualnej i
sprawno$ci poznawczej, az po stany emocjonalne, graniczace nawet z psychopatologia.

Te psychologiczne funkcje zywnosci sgjednak mniej poznane i znacznie rzadziej
eksponowane, niz jej funkcje w utrzymaniu fizycznego zdrowia i kondycji cztowieka.
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Dlatego rozwazajac koncepcje zywnosci funkcjonalnej ijej potencjalne znaczenie

dla zapewnienia og6lnego dobrostanu cztowieka, jej wptyw na psychologiczne aspekty
tego dobrostanu nie moze byé pomijany.
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FUNCTION OF FOOD AND FOOD COMPONENTS IN PSYCHOLOGICAL PROCESSES
Summary

Ingested food not only affects human physical health, but also plays an important role in a devel-
opment and maintenance of cognitive performance and intelectual activity throughout the whole life. Both
aspects equally contribute to human wellbeing . The review of research results concerning relation be-
tween food and diet, its components and their relation to each other - and some psychological processes
has been presented. In particular it covers the effect of food on early brain development and intelectual
potential of a child, direct effect of the meal and its composition on cognitive and psychomotor perform-
ance in children, adults and elderly, as well as the influence on affective status of humans.



