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건강기능식품,

뇌를 깨우는 식품들
성인의 하루 섭취 열량은 대략 2,000㎉ 로, 이중 약 20%는 뇌에서 소비한다.

뇌에는 1,000억 개가 넘는 신경세포가 있는데, 이 세포들이 제대로 기능하기 위

해서는 생각보다 많은 에너지가 필요하다. 

이와 관련해 현대인들의 우울증의 원인을 식습관에서 찾는 견해도 있다. 균형

이 맞지 않는 식습관 때문에 뇌가 활력을 잃어 멍하고 무기력한 상태가 되는 경

우를 우울증으로 판단하는 경우가 적지 않기 때문이다. 그렇다면 식습관만 제대

로 바꿔도 가벼운 우울증은 금방 나을 수 있게 될 것이다. 일본의 대중지‘주간

겐다이’는 최근호에서 약학 전문가 이쿠타 사토시 박사의 의견을 빌어 뇌에 활력

을 주는 식품을 소개했다. 

의욕을 불러일으키는 식품

닭고기, 죽순, 돼지고기, 계란, 마늘

신경전달물질을 구성하는 요소인 아미노산 중에서도 뇌를 각성시켜 활성화시키

는 성분이 티로신이다. 티로신은 뇌 안에서 효소와 화학반응을 일으켜 뇌를 흥분

시키는 물질인 도파민과 노르아드레날린(노르에피네프린)으로 변한다. 

티로신이 풍부한 죽순은 볶거나 데쳐도 영양분의 파괴가 적어 시판되는 캔 죽

순을 사서 요리에 응용하는 것도 좋은 방법이 될 수 있다. 

비타민B1도 의욕을 불러일으키는 데 효과적이다. 비타민B1은 닭고기와 돼지고

기, 계란, 마늘, 파, 부추 등에 풍부하기 때문에 파와 부추 등을 넣은 계란찜이나

마늘과 파로 양념한 닭고기, 돼지고기 요리는 의욕적인 하루를 위한 이상적인 식

사라고 할 수 있다. 

또한 뇌 흥분물질인 노르아드레날린의 분비를 늘려 뇌의 활동을 급격하게 높이

고 싶다면 매운 맛을 내는 성분인 캡사이신이 들어있는 음식이 좋다. 

중요한 회의를 앞두고 돼지고기와 두부가 들어간 김치찌개나 매운 맛의 닭볶음

탕을 먹으면 정신이 번쩍 들고 체온이 상승하여 신진대사가 높아지는 효과도 얻

을 수 있다. 
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기억력을 높이는 식품

계란, 콩류, 치즈

나이가 들면서 기억력이 쇠퇴하고 건망증이 심해지는 경우

가 많은데 이것 역시 식생활 개선으로 효과를 볼 수 있다. 

기억력을 높이기 위해서는 아세틸콜린이라는 기억물질이

필요하다. 이 물질의 원료인 레티시나아제(포스폴리파아제)는

계란과 콩류에 풍부하게 포함되어 있다. 따라서 계란과 두부,

치즈를 사용한 그라탕이나 계란말이가 좋다. 

이 식품들을 섭취하는 것만큼 기억력 증진에 중요한 부분

은 수면이다. 수면이 부족하면 뇌의 활동이 둔화되는데 깊은

잠이 들기 위해서는 멜라토닌이라는 호르몬이 필요하다. 멜

라토닌 분비에 효과적인 식품에는 콩류, 김, 참깨, 참치, 치즈

등이 있다. 

뇌의 회전을 높이는 식품

닭고기, 야채 초절임, 양배추, 고추장

마지막으로 뇌를 활성화하는데 필요한 에너지를 생산하는

비타민B1을 만들어내기 위한 식품에는 식초에 포함된 구연산

이 있다. 구연산에는 피로감을 느끼게 만드는 젖산의 분해를

촉진하고 식욕을 증진시키며 정력 쇠퇴 방지에도 효과가 있

다. 따라서 평소에 야채 초절임이나 피클 등을 즐겨먹으면

몸과 머리가 모두 활성화되는 효과를 얻을 수 있다. 

또한 닭고기와 양배추, 양파, 고추장에는 각각 비타민B1과

비타민C, 캡사이신이 풍부해 뇌의 회전을 높여주기 때문에

중요한 시험을 앞둔 수험생은 닭갈비를 먹는 것도 좋은 방법

이다.

- 출처 : 일요신문
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