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Egzotikus agyserkentők a tányéron
Az agy az ember legösszetettebb és legbonyolultabb része. Az agyunk nap, mint nap ki van téve a különböző szituációknak. A mindennapok során agyunk nem egyenletes teljesítménnyel dolgozik. Általában reggel frissebbek vagyunk egy kiadós alvás után, viszont a nap során hullámzóan változik a szellemi fittségünk. Tanulni, vagy más hosszabb ideig tartó koncentrációt igénylő munkát végezni, viszont csak pihenten, és megfelelő körülmények között lehet. Az sem mindegy, hogy mit eszünk, mit iszunk előtte vagy a közben beiktatott szünetekben. A helyes táplálkozással nemcsak agyunk működését serkenthetjük, hanem közérzetünket is javíthatjuk.

Vizsgaidőszak idején vagy csak a kemény szellemi munka következtében gyakran fáradtak és kimerültek vagyunk. Ilyenkor valamilyen agyserkentőhöz folyamodunk, sokaknak először a csokoládé vagy a szőlőcukor jut az eszébe, amelyek hatékonyak is, egy ideig. Ugyanis a gyorsan felszívódó cukrok hamar felpörgetik a testet és a szellemet, de ez a hatás hamar alábbhagy. Tehát ha nem hosszú ideig kell összpontosítanunk, ezek a táplálékok kiváló segítséget nyújthatnak Ezért valami olyan természetes eredetű étkek után kutattam, ami nem terheli meg szervezetünket és rendszeres fogyasztása sem okoz semmilyen kárt testünkben. Igyekeztem különböző népek különlegességeit összegyűjteni. A magyar népgyógyászaton kívül még kutattam az indián, a koreai, a kínai és nem utolsó sorban, a vietnámi népgyógyászatban is, a különböző agyserkentők után. Így bukkantam rá az ananászra, az avokadóra, a ginzengre és a gấc-ra, mint egzotikus agyserkentők.
Agyunk felépítése

Ahhoz hogy megértsük az agyunkban lezajló reakciókat először meg kell ismerkednünk a felépítésével. Az emberi agy hozzávetőlegesen másfél kilogramm súlyú, vagyis a testsúly egyötvened része. Tizenegymilliárd sejt alkotja. Tízmilliárd neuron és gliasejtek (az agyvelőben az idegsejteket és a hajszálereket behálózó nyúlványos sejtek) milliárdjai biztosítják működését. Az agy három részből áll. Az elő- (prosencephalon), az utó- (rhombencephalon) és a középagyból (mesencephalon). A gerincvelőből fejlődött ki a középagy, ebből pedig az utó- és az előagy. A törzsfejlődés során az előagy térfogata fokozatosan nőtt, s döntően az agykérget alkotó sejtekből áll. Ez az agy legtömegesebb része, melyet egy mély (hosszanti) barázda két féltekére oszt, és amely egyenként további négy lebenyre tagolódik. Valószínűleg az előagyban foglalnak helyet a gondolkodásért és az emlékezetért felelős agyterületek. 

Az agyat három burok védi, ezek az agyhártyák (meninxek). Kívül a kemény agyburok (dura mater) többé-kevésbé a csonthoz tapad, alatta van a lágy agyburok (leptomeninx) két lemeze, a pókhálóhártya (arachnoidea) és a belső lágy agyhártya (pia mater). A képlékeny állományú agynak, hogy alakját megtarthassa, agy-gerincvelői folyadékban (liquor cerebrospinalis) kell "úsznia". Az agyvíz védelmet biztosít és lökésgátlóként hat, vagyis csillapítja az ütések, rázkódások erejét. 

A agy két féltekéből áll. A két féltekét, amely egymás ellenőrzése alatt áll, sűrűn kereszteződő rostok kötik össze. Ezt a területet kérges testnek nevezik (corpus callosum). A bal és jobb agyfélteke eltérő funkciót lát el. A bal agyfélteke felelős a logikus gondolkodásért és a "szóbeli" kifejezésmódért, a jobb oldali pedig a vizuális vagy "művészi" funkciókat szabályozza. Túlnyomórészt azonban együttműködnek, mivel mindegyik eltérő érzékszervi működést irányít.
Agyserkentő étkek

A fent említett gyümölcsökön kívül még számos zöldség és gyümölcs rendelkezik agyserkentő hatással, ilyen pl.: a banán, az áfonya, az eper, a citrom, a sárgarépa, a hagyma és a dió. Ezeken kívül a tengeri herkentyűk (rák, hal) is nagyon hasznosak a bennük található Omega-3 zsírsavnak köszönhetően.

Ananász

Az indiánok már nagyon régen alkalmazzák különféle panaszaik enyhítésére, Latin-Amerikában pedig erősítőszerként is rendkívül népszerű ez a gyümölcs. Az ananász megerjedt levét gyulladások, ödémák, lázas megbetegedések és emésztési zavarok kezelésére alkalmazzák.
Az ananász élénkíti a szellemet, és harmonizálja a lelket. A gyümölcsben bőségesen rendelkezésre álló, az agyra jótékonyan ható aminosavak, például a triptofán, tesznek bennünket jókedvűvé, kiegyensúlyozottá és oldottá. Az ananászban szerotonin is található, amelynek hiánya ingerlékenységet és agresszivitást okoz. A szerotonin lefékezi a falánkságot és az evési rohamokat, enyhíti a félelmet és az idegességet, megnyugtat. Az ananász tehát hangulatjavító és segíti az elalvást, mert a triptofánt az agysejtek szerotoninná alakítják, amelyből a tobozmirigyben nyugtató és természetes altatóként ható melatonin keletkezik. Ami az ásványi anyagokat és nyomelemeket illeti, az ananász kalciumot, káliumot, magnéziumot, foszfort, vasat, jódot és cinket tartalmaz.

A jód gyorsítja a gondolkodást, a cink serkenti szellemi képességeinket, és csökkenti a stressz hatását, a kalcium idegerősítő és „stresszellenes” ásványi anyag; ellazít és megnyugtat. A megfelelő vasellátás fontos fizikai és szellemi teljesítőképességünk megtartásához. A magnézium csökkenti a depressziót, az idegességet és a félelmet. Az ananászban niacin is van, ami különösen memóriazavar esetén fejti ki jótékony hatását, ugyanis serkenti az agy vérellátását, ezenkívül a depressziót is csökkenti. Ugyancsak az ananászban lévő B12-vitamin segít memóriazavarok, különféle idegi fájdalmak és vérszegénység esetén.

A kalcium szerepe az izomműködésben
A kalcium az izomműködésben aktiváló és ATP bontó szerepet tölt be. Inger hatására az izom membránja a szinaptikus aktiváció miatt ingerületbe jön. A mozgató neuronról áttevődik az ingerület, ekkor a szarkoplazmatikus retikulumból kalcium és acetil-kolin szabadul fel, ami a ligandvezérelt ioncsatornák aktiválódását és a membrán depolarizálódását segíti. Kalcium hatására a miozinfejek elmozdulnak, ehhez pedig az ATP bomlása szolgáltatja a szükséges energiát. Az aktiváció és az elmozdulás alatt a kalcium kipumpálódik, visszakerül a raktárakba és befejeződik a mozgás.
A jód biológiai szerepe
A jód fontos nyomelem az emberi szervezet működésében. Jelen van a pajzsmirigy által termelt két hormonban, de ebből 90% a tiroxin, amely az emberi szervezet normális fejlődéséhez elengedhetetlen. (Például serkenti a növekedést, fokozza az alapanyagcserét, alapja a csontosodási folyamatnak, az agyszövet fejlődésének). Az ősfejlődés során a pajzsmirigy hormonok nagyon korán megjelentek, mivel jelen vannak a legtöbb többsejtű szervezetekben, de szerepet játszanak egyes egysejtűek esetében is. A pajzsmirigy a jódot a véráramból szűri ki, és raktározza el, ezért nagyon fontos, hogy a táplálékkal és ivóvízzel elegendő mennyiségben vigyük be a szervezetbe. Azokon a területeken, ahol az ivóvíz nem tartalmaz jódot, szükséges a jódozott só fogyasztása. Hiánya a pajzsmirigy megnagyobbodásához golyva és tiroxin alultermeléséhez vezet. A tiroxin alultermelése esetén az alapanyagcsere 50%-kal is csökkenhet, ami fiatalkorban aránytalan törpeséget, szellemi visszamaradottságot eredményez, felnőttkorban testhőmérséklet-csökkenést, a beszéd, mozgás és gondolkodás lassulását, elhízást, valamint étvágytalanságot eredményez. Túltermelés esetén 100%-kal nőhet az alapanyagcsere (Bazedow-kór) és a tünetek az ellentételei a fentieknek: a beteg sokat eszik, mégis fogy, ingerlékeny, túlzottan élénk, a szemgolyók kidüllednek. A napi szükséglet felnőttkorban 0,15 milligramm.
Avokádó
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Az egyik legértékesebb természetes zsiradékunk. Különösen az önpusztító betegségekkel szemben való harcban eredményes. Ami figyelemre méltó, hogy sok benne a kálium, valamint ideális a kalcium és magnézium megoszlása. Sok benne az A vitamin, és a B vitaminok. Több mint tízféle vitamint és vagy húszféle ásványt tartalmaz, köztük az említett A vitamin elővitaminját, a karotint tartalmazza. Van benne, továbbá C vitamin, E és D vitamin. Jelentős mennyiségű kalcium, foszfor, vas, nátrium, kálium, niancin stb. A nagymennyiségű kalóriáját az olajtartalmának köszönheti, ami azonban rendkívül jótékony hatású, különösen az arthritisz betegséggel szemben.
Ingerületvezetés, Na-K pumpa

A gyümölcsökben lévő K és Na elsősorban a Na-K pumpában és a membrán ionkoncentráció fenntartásában játszik szerepet. Az ingerület az inger hatására létrejövő anyagcsere-változás. A sejthártyában sokféle fehérjemolekula található, amelyek az ionok átjutását befolyásolják. A kálium-nátrium-pumpa aktív transzporttal nátrium-ionokat juttat ki a sejtből, és kálium-ionokat pumpál be. Nyugalmi állapotban a kálium-nátrium-pumpa és a káliumcsatornák működése miatt a membrán belső oldalán az anionok vannak túlsúlyban a kationokhoz képest. Nyugalmi potenciál: a sejthártya polarizált, külső és belső felszíne között potenciálkülönbség mérhető, ált. –70 mV körüli érték. Ha az idegsejtet inger éri, az ingerlés helyén akciós potenciálhullám alakul ki. Az akciós potenciálhullám lefutása az adott sejtre jellemző, a csúcspotenciál értéke nem függ az inger erősségétől. Amennyiben az inger erőssége nem ér el egy minimális értéket (küszöbértéket), akkor nem alakul ki akciós potenciál. Az ingerület továbbhalad az axonon (sejthártyán). Az ingerület átadásának helye a szinapszis. A két sejthártya nem érintkezik, közöttük vékony szinaptikus rés húzódik. A végbunkóban apró szinaptikus hólyagok vannak, ezek ingerületátvivő anyagokat tartalmaznak. Az axon ingerületének hatására az átvivőanyag exocitózissal a szinaptikus résbe ürül, majd megkötődik a fogadó sejt membránján. A serkentő szinapszisokban az ingerületátvivő anyag kötődésének hatására depolarizálódik a membrán és tovaterjedő akciós potenciál alakul ki. A gátló szinapszisokban az átvivőanyag a következő sejtmembrán polarizált állapotát fokozza, vagyis hiperpolarizációt idéz elő. 

Banán 

Ez a kifejezetten tápláló, ugyanakkor könnyen emészthető eledel igen gazdag vitaminokban, ásványi anyagokban és nyomelemekben, magas a kálium, a kalcium és magnéziumtartalma, de sok benne a vas, a cink és a foszfor is. Minden gyümölcs közül a banánban van a legtöbb a B-vitaminokból, de a karotin, a C- és az E-vitamin mennyisége is jelentős. Gyakran nevezik az agy táplálékának is, egyik enzimje ugyanis hatékonyabbá teszi a glükóz feldolgozását, ezzel az agy működését segíti. Tartalmaz bizonyos gyulladáscsökkentő anyagot is, rendszeres fogyasztása a gyomorfalat is védi. 

Gấc
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A dél-ázsiai őslakosok régóta nagyra becsülik a gâc-ot, mert hosszú életet és vitalitást biztosít. A tradicionális ünnepeknél szinte hiányozhatatlan a gấc-ból készült piros rizstorta. Az őslakosok régóta hisznek benne, hogy a megízlelése egészséget és jó közérzetet ad. Modern kutatások igazolták, hogy a gấc természetes úton beépíti a karotinoidok és lipokarotinok magas biológiai hasznosulással rendelkező formájának nagy mennyiségű koncentrációját. A gấc gyümölcs számos karotinoidot tartalmaz, de likopin koncentrációja 40-70-szer magasabb az ismert likopinban gazdag gyümölcsökhöz és zöldségekhez képest. A gấc gyümölcs továbbá gazdagabb olajokban, mint a szokványos gyümölcsök és zöldségek. A likopin antioxidáns tulajdonságú. Kétszer olyan gyorsan képes befogni a szabad gyököket, mint a β-karotin. A bőrben az UV sugárzás káros hatását elsősorban a likopin fogja fel.
Ginzeng

A sokoldalú ginzeng egyre inkább elismert gyógynövény. A hatásért felelős vegyületek, a ginzenozidok a stressz által okozott tüneteket szüntetik meg, és növelik a szellemi, fizikai teljesítőképességet. A ginzeng alkalmazható a munkateljesítmény fokozására, a koncentráló képesség növelésére, betegség utáni lábadozásokban, fáradtság, kimerültség esetén. Egyéb összetevők a panaxanok, melyek a vércukorszintet csökkentik, [image: image5.jpg]


és a poliszacharidok, melyek immunerősítő hatásúak. Egyes tanulmányok szerint a ginzeng egyes frakciói antioxidáns hatással rendelkeznek, és jelentős szerepet játszhatnak az érelmeszesedés, a máj és a szembetegségek kialakulásának megelőzésében. A ginzeng olyan hatóanyagokat tartalmaz, amelyek serkentik a vírusok és baktériumok elpusztítása hivatott speciális immunsejtek termelődését. A gyökérből készült kozmetikumok kiváló bőrápoló hatásúak. Saját tapasztalataim alapján a ginzeng valóban hatásos, de szokatlan íze miatt nem sokan kedvelik. Az ázsiai ősi orvoslásban már több száz éve használják, az igazán értékes ginzengek akár több százezerbe is kerülhetnek.
Kísérlet és megfigyelés leírása
A kísérlethez egy memória tesztet használtam, ami 9 különböző feladatból állt. 
1. A hosszútávú memória tesztelése. Egy képet és egy kis szöveget mutattam meg, amit a kísérlet végén kellett a résztvevőknek leírni

2. A vizuális memória tesztelése. A két kép közti különbséget kellett megtalálni (3pont)
3. Numerikus és vizuális rövidtávú memória tesztelése. Sorjában mutattam kártyákat, amiket később fel kellett ismerni és sorrendbe helyezni (5pont)
4. Ez a teszt hasonlít az előzőhöz, de kissé bonyolultabb, mert térbeli gondolkodás is kellett. Különböző színű és mintázatú halakat láttak a kísérletben részt vevők más-más helyeken. A halak mintázatát, színét kellett megjegyezni és a megfelelő helyen elhelyezni (5pont)
5. Mindennapi memória tesztelése. Országok zászlaját kellett azonosítani és egyszerű kérdésekre válaszolni, mint pl.: A szabadságszobornak melyik kezében van a fáklya? A telefonon hol található „#” gomb? (3pont)
6. Térbeli gondolkodás tesztelése. Különböző térbeli helyzetű figurát mutattam kezükben egy labdával, és el kellet dönteni, hogy jobb vagy bal kezében van a labda. (8pont)
7. Egy alakzatot mutattam meg, amit fel kellet ismerni a hozzá hasonló többi alakzatok között (12pont)
8. Numerikus memória tesztelése. Az egyik legnehezebb rész. Számokat mutattam egyenként, amiket utána le kellett írni. Először csak négy számot, de a végén már kilencet (13pont)
9. Hosszútávú memória. Az elején látott képpel és szöveggel kapcsolatos kérdések (5pont)
Összesen: 54pont 
A kísérlet lényege az volt, hogy a gyümölcsök rendszeres fogyasztása során mennyire javult a memóriájuk és főleg milyen téren (numerikus, vizuális). A kísérlet menete pedig úgy zajlott, hogy először négy személlyel elvégeztettem a memória tesztet, utána négy különböző gyümölcsöt adtam nekik és egy héten keresztül az a gyümölcs belekerült a napi étrendükbe (mint pl.: turmix, saláta, mindig frissen). Ginzenget egy ötödik személynek adtam, a ginzenggel óvatosan kell bánni, mert túlzott fogyasztása ártalmas is lehet. Ginzeng teát készítettem belőle és heti két alkalommal kapott az illető. 
A végeredmény a következő diagramokon látható:

	 
	Ananász
	Avokádó
	Banán
	Gấc 
	Ginzeng

	1. teszt
	 
	 
	 
	 
	 

	2. teszt
	1
	0
	0
	1
	1

	3. teszt
	3
	3
	3
	3
	3

	4. teszt
	3
	3
	2
	3
	2

	5. teszt
	2
	2
	2
	1
	2

	6. teszt
	6
	7
	6
	7
	7

	7. teszt
	10
	10
	10
	9
	10

	8. teszt
	3
	3
	3
	3
	3

	9. teszt
	3
	2
	3
	3
	2

	Összesen           ( 54pont):
	31
	30
	29
	30
	30
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A kísérlet előtt
	 
	Ananász
	Avokádó
	Banán
	Gấc 
	Ginzeng

	1. teszt
	 
	 
	 
	 
	 

	2. teszt
	2
	1
	1
	2
	1

	3. teszt
	4
	4
	3
	3
	3

	4. teszt
	4
	3
	2
	3
	3

	5. teszt
	2
	2
	2
	2
	2

	6. teszt
	8
	7
	6
	7
	7

	7. teszt
	12
	11
	10
	11
	11

	8. teszt
	7
	6
	3
	3
	4

	9. teszt
	4
	3
	2
	3
	2

	Összes (54pont):
	43
	37
	29
	34
	33
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A kísérlet után
Szemmel látható különbség a 8. teszt eredményén látható. Az összesített eredményen az ananász lett a győztes. Bár a kísérletet csak öt emberen végeztem és így az eredmény sem a legtökéletesebb, de tény hogy ezek a gyümölcsök tényleg jó hatással vannak a szervezetünkre.
 Így ha nehezen megy a munka vagy a tanulás, akkor ne csak a koffein bombákra gondoljunk, hanem próbáljunk ki egészségesebb és táplálóbb ételeket is!
Forrásjegyzék:

· http://www.discoverychannel.co.uk, Anatomy of the brain-Test of memory 
· Velich István-V. Nagy Enikő: Egzotikus gyümölcsök csodálatos világa
· Kissné Dogossy Éva-Zsoldos Márton: A természet kincseskamrája
· Chevallier, Andrew: Természetesen : Gyógyító növények
· www.hazipatika.hu 
· http://egeszseg.origo.hu
· Dr. Boksay Zoltán – Dr. Csákvári Béla – Dr. Kónya Józsefné: Kémia III. osztály; Tankönyvkiadó, Budapest, 1984.
· Dr. Berend Mihály - Gömöry András - Dr. Kiss János – Dr. Müllner Erzsébet – Dr. Tóth Géza: Biológia III, Műszaki Könyvkiadó, Budapest, 1999.
-1-

