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Potreban je niz razli¢itih omega masnih kiselina da bi se odrzale i poboljSale mnoge mozdane
funkcije. Sposobnost da rijeSite nove probleme zove se "fluidna inteligencija". To je vasa
sposobnost zaklju€ivanja na licu mjesta, za razliku od "kristalizirane inteligencije", koja viSe ovisi
o ucenju. Nazalost, "fluidna inteligencija" pocCinje opadati ve¢ prije srednje dobi, dok se
"kristalizirana inteligencija" vremenom poboljSava.

"Fluidna inteligencija"

"Fluidna inteligencija" ovisi o zdravoj funkciji frontalnog i parijetalnog korteksa, a studije
pokazuju da se moze optimalno sacuvati konzumiranjem specifi¢nih omega-3 masti. Omega-3
masne kiseline nisu isklju¢ivo one nama poznate koje se nalaze u ribama, EPA i DHA; nego i
izvedene iz kopnene hrane. Omega-3 masti iz ribe joS uvijek su vazne, ali istovremeno su i
ostale omega-3 masti neophodne za normalnu funkciju mozga.

NutricionistiCka neuroznanstvenica Marta Zamroziewicz, zajedno s neuroznanstvenicom
Aronom Barbey, na Sveucilistu u lllinoisu, proucavala je frontoparijetalnu mrezu mozga kod
zdravih starijih osoba, u dobi od 65 do 75 godina. Ali za razliku od vecine istrazivaca, izmjerili su
niz polinezasi¢enih masti u krvi jer hranjive tvari ne djeluju izolirano. Mjereci razinu masnih
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kiselina u krvi, istrazivaCi su zaobisli ograni¢enja veéine prehrambenih istrazivanja - pogre$no
prisjeCanje unosa hrane i varijabilnost apsorpcije hranjivih tvari.

Kao rezultat toga, dobili su jasnu sliku koji hranjivi uzorci najbolje Cuvaju strukturu
frontoparijetalne mozga. Pokazalo se da su to alfa-linolenska kiselina, stearidonska kiselina i
eikosatrienoicna kiselina. Osobe s visokim razinama tri omega-3 u krvi imali su veci lijevi
frontoparietalni korteks. Takoder, veli¢ina frontoparijetalnog korteksa predvidala je bolje
rezultate na testovima fluidne inteligencije.

Ora8asti plodovi, sjemenke i ulja glavni su izvori tri omega masne kiseline. Alfa-linolenska
kiselina nalazi se u orasastim plodovima, te u siemenkama i njihovim uljima, posebno u ulju
uljane repice. Stearidonska kiselina se nalazi u sjemenskim uljima. Eicosatrienoi¢na kiselina je
najzastupljenija u lanenom ulju, a nalazi se i u Zutom senfu. Unos ovih hranjivih sastojaka,
pokazuju istrazivanja, moze sprijeCiti ili usporiti slabljenje kognitivnih funkcija.

Omega-3 i omega-6 masne kiseline

U povezanom nizu studija, Zamroziewicz i Barbey otkrili su da mozdana struktura na koju
najvise utjeCe starenje je fornix, a njegova cjelovitost ovisi o obilju omega-3 masti i omega-6
masti. Forniks je podrucje bijele tvari koje se nalazi izmedu hipotalamusa i hipokampusa. Stanje
njegove mikrostrukture, uklju€ujuéi mijelinizaciju ziv€anih sastavnih dijelova i osjetljiviji je
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pokazatelj smanjenja paméenja u odnosu na studije sive tvari svog susjeda, hipokampusa.

Istrazivaci su izmjerili razinu krvi u viSe od desetak polinezasi¢enih masnih kiselina i njihov
odnos prema cjelovitosti bijele tvari forniksa i u€inku na zadatke pamcenja kod 94 zdravih
starijih ispitanika. MjeSavina omega-3 i omega-6 masnih kiselina najjace je povezana kod boljeg
rjeSavanja zadatka pamcenja i cjelovitosti bijele tvari forniksa. Hranjive tvari izravno pojacavaju
procese paméenja i neizravno utjeCu na njih odrzavanjem mikrostrukture fornixa.

Koliko god je pamcenje podlozno padu povezanog s dobi, fornix reagira na prehrambene
intervencije. Zapadna prehrana pretjerano sadrzi omega-6 masti u odnosu na omega-3, sto Cini
zdravu ravnotezu masnih kiselina neophodnim. Takva ravnoteza, kazu istrazivaci, omogucava
optimalnu regulaciju dviju uloga masnih kiselina - ugradnju u stanicne membrane i pretvorbu u
upalne medijatore.

Masti za "fluidnu inteligenciju”

- razina tri omega-3 masne kiseline u krvi korelira s inteligencijom tekucine i veli¢inom
lijevog frontoparijetalnog korteksa.
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- alfa-linolenska kiselina nalazi se u sjemenkama i orasima.
- stearidonska kiselina nalazi se u orasima i siemenkama bundeve.
- eicosatrienoi¢na kiselina se nalazi u lanenom ulju.

Prehrana za ja¢anje ,fornixa,

Forniks je podrucje bijele tvari koje se nalazi izmedu hipotalamusa i hipokampusa.
UsavrSavanja u tehnologiji snimanja mozga omogucila su neuroznanstvenicima da otkriju da je
mikrostruktura forniksa pokazatelj zdravlja pamcenja. Njegova mikrostruktura podlozna je
prehrambenim intervencijama.

Cinjenice o masnim kiselinama
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- omega-3 i omega-6 su dvije glavne klase polinezasi¢enih masti u ljudskom tijelu

- oba su dugacka lanca ugljikovih atoma, ali se razlikuju u polozaju dvostruke veze
ugljik-ugljik

- postoji 11 razli¢itih omega-3 masnih kiselina i 11 omega-6 masnih kiselina

- sve imaju dvije osnovne funkcije: ugraduju se u plazma membrane i pretvaraju se u pro- i
protuupalne ¢imbenike.

- omega-3 masti imaju protuupalno djelovanje.

- u prehrani trebaju biti zastupljene i omega-6 masne kiseline

U uravnotezenoj prehrani za zdravlje mozga trebaju biti zastupljene omega 3 masne kiselina iz
morskih plodova i omega 6 masne kiseline iz orasastih plodova.
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