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Jesli masz mozg, jestes zobowigzany, zeby go
uzywac". - Meryl Streep

Budowa mdzgu

www.neurogra.pl/podstawa-naukowa/czym-jest-mozg

Mbzg to 1,5 kg galaretki produkujgcej prad elektryczny ukryty pod
trzema ptaszczami ochronnych bton. Sktada sie gtéwnie z wody (1.5
litra), biatka (130 g), ttuszczu (95 g) i soli mineralnych

Mbzg zbudowany jest z komoérek nerwowych zwanych neuronami,
ktorych ilos¢ waha sie pomiedzy 90 a 200 miliardami. Liczba ogromna,
jednak nieporéwnywalnie mniejsza, niz iloS¢ potgczen pomiedzy nimi.
Kazdy neuron styka sie bowiem z 10-50 tysigcami innych neurondw,
tworzac w ten sposdb niewyobrazalne ilosci sieci potaczen, ktére
powstajg przede wszystkim wskutek uczenia sie. Mdézg jest bardzo
plastycznym organem i pozostaje w ciggtym ruchu bez przerwy. W
kazdej chwili naszego zycia, docierajg do nas rdznego typ bodzce:
obrazy, dzwieki, ruchy, dotyk. Zadaniem mdzgu jest radzenie sobie z ich
,0brébka”. Umyst musi wiec spostrzegac i selekcjonowaé wazne dla nas
informacje, a ignorowac niepotrzebne, zachowaC wybrane dane w
pamieci i usuwac, gdy przestajg by¢ potrzebne, moc je przywotaé w
okreslonym  momencie, modyfikowaé, powigzywa¢ z  innymi
wiadomosciami, zaprogramowac¢ dziatania... mnozy¢ mozna niemal w


http://www.neurogra.pl/podstawa-naukowa/czym-jest-mozg
http://www.neurogra.pl/podstawa-naukowa/czym-jest-neuroplastycznosc
http://www.neurogra.pl/programytreningowe/na-pamiec

nieskoficzono$¢. Warto przy okazji wspomnie¢ jeden z popularnie
powtarzanych mitow nauki, ze ,tylko cze$¢ mdzgu pracuje nieustannie”,
w ktédrym nie ma ani ziarenka prawdy. Przeciez mdzg, jak juz zostato
wspomniane, odpowiada nie tylko za wymyslanie przetomowych,
genialnych idei, ale réwniez reguluje podstawowe procesy biologiczne,
takie jak oddychanie, sen czy gtdd. Warto wiec pamietac, ze uzywamy
go w stu procentach, przez catg dobe, niemal caly czas na petnych
obrotach

Dzisiaj obchodzimy dzien mézgu.
Niestety nie wszyscy moga
Swietowac.
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www.focus.pl/artykul/rusz-glowa-czyli-kilka-ciekawostek-o-mozqu

Pierwsze neurony wyksztatcaja sie juz ok. 4 tygodnia cigzy, natomiast zawigzki mozdzku
pojawiajg sie dopiero w 12 tygodniu rozwoju ptodowego. Najwieksze tempo wzrostu i
rozwoju mozgu obserwuije sie u 5-miesiecznych niemowlat az do pierwszego roku ich zycia, a
peten proces konczy sie dopiero w okolicach 18. roku zycia. Obliczono, ze mdzg 3-latka
Zuzywa energie przewyzszajgcg dwukrotnie te, ktdrej potrzebuje dorosty. Ten proces trwa do
ok. 10. roku zycia, po czym spada i stabilizuje w okolicach petnoletnosci.
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Jak dbac¢ o swoj mézg?

Wielu chorobom mézgu mozna zapobiec prostymi metodami. Sprawdz, jakimi!

1 R ~ Regularnie sie badaj.
™., Sprawdzaj poziom
- ', cukru, cholesteroluy,

' mierz ci$nienie. Lecz
t ! cukrzyce, zaburzenia
) / rytmu serca,
! ./ nadcisnienie tetnicze
oraz wysoki poziom

cholesterolu.

Jedz zgodnie

Z piramida zywienia,
w ktérej warzywa to
podstawa.

Mozg nie moze
prawidtowo pracowac
bez ttuszczu. Dobry
znajdziesz w rybach,
oliwie z oliwek, oleju
rzepakowym.

_ Mozg lubi ruch.

' Juz jedna godzina

tygodniowo éwiczen

! zapobiega prawie
potowie przypadkow

Rusz gtowa! Mozesz
czytac, stuchac muzyki,
grac czy rozwigzywac

/ krzyzowki.
depresiji. s
jr—
Nie pal, nie bierz
narkotykéw i unikaj i Wysypiaj sie.

alkoholu.

Zrodio: European Brain Council ., Serwis Zdrowie

Najlepsza dieta dla mdzgu

Zgubny wptyw na prace mozgu majg gtodowki. Nieregularne i skagpe zywienie sprawi, ze
bedzie bolata cie gtowa, odczujesz problemy z koncentracjq i znuzenie. Gtéd powoduje, ze
trudniej ci utrzymad koncentracje - mdzg potrzebuje paliwa. Czy istnieje zatem najlepsza



dieta dla mdzgu? Z pewnoscig tak! Przesadg nie bedzie stwierdzenie, ze myslisz tym, co
zZjesz! Stosujgc zdrowag dla umystu diete, nie tylko zwiekszysz swoje 1Q, ale takze zauwazysz,
ze nauka nowych rzeczy przychodzi ci szybciej i bardziej wydajnie. Ponadto pokonasz
jesienng melancholie, zyskasz mentalng mtodosc¢ i lepsze samopoczucie. Dieta dla mézgu to
przede wszystkim czerpanie energii z weglowodandw, biatka, ttuszczu, witamin oraz
zwigzkdw mineralnych. Pamietaj tez o $niadaniu i regularnych positkach.

Antyoksydanty w diecie dla mdzgu

Antyoksydanty to substancje, ktére wigzg
wolne atomy tlenu. Opdzniajg procesy
starzenia sie komorek, chronig przed
demencjg starcza, pozytywnie wptywajg na
pamiec. Znajdziesz je miedzy innymi w:
owocach jagodowych (truskawkach,
jagodach, borowkach, malinach,
poziomkach)

wisniach,

morelach,

arbuzach,

owocach cytrusowych,

brokutach,

kalafiorze,

natce pietruszki,

szpinaku,

marchwi,

brukselce,

cebuli.

Ttuszcze nienasycone na lepsze myslenie

Thuszcze nienasycone chronig neurony i
przyspieszajg przewodzenie impulsow.
Dzielg sie na kwasy Omega-3 ( w fachowej
literaturze czesto mozna natknac sie na
skrot DHA) i Omega-6. Ich niedobory
prowadzg do zmniejszenia wydzielania
serotoniny i hormonu szczescia oraz mogg
mieC réwniez zwigzek z wystepowaniem
ADHD, choroby Alzcheimera, depres;ji.
Profesor Fernando Gomez- Pinilla
przestrzega, ze nasz organizm nie jest w
stanie wyprodukowac wystarczajgcej ilosci
DHA sam, wiec musimy ja dostarczy¢ w
naszej diecie. Dobrymi zrodtami
nienasyconych ttuszczy sa:
ryby (zwtaszcza morskie),

pestki stonecznika,

pestki dyni,

orzechy wloskie (jest w nich takze
magnez, cynk i zelazo),

algi morskie,

nasiona Inu (dodatkowo dobre
zrodto magnezu i cynku).

Witaminy z grupy B w diecie dla mézgu

Witaminy z grupy B sg niezbedne do
syntezy neuroprzekaznikow. Niedobory
skutkujg ktopotami z pamiecig, moga

przyczynic sie do rozwoju demencji starczej.

jogurt naturainy,

otreby (dobre zrodto magnezu,
zelaza, cynku, potasu),

peinoziarniste pieczywo,

pistacje,

orzechy wiloskie,

rosliny straczkowe,

awokado,

drozdze.

Magnez na nerwy

Magnez pomaga w radzeniu sobie ze
stresem, jego niedobdr powoduje
rozdraznienie. Gdy brakuje magnezu, ciggle
dokucza ci senno$¢, drzg powieki,
odczuwasz skurcze miesni. Magnez
stabilizuje prace uktadu nerwowego i
usprawnia prace szarych komorek. Jesli
odczuwasz brak tego pierwiastka, siegnij
po:

peinoziarniste pieczywo,

migdaty,

orzechy,

suszone owoce.




K e ®
» Mozgunie =
widagc, ale jak
go nie ma, to

7 widac. >

P

Sa pewne rzeczy, o ktorych nalezy pamietag, jesli chcesz
¢wiczyC swojq pamiec.

Kiedy Ty $pisz, Twoj mdzg wcigz pracuje.

Sam mdzg nie moze odczuwac bdlu? Bdl glowy jest odczuwalny w tkankach,
nerwach i naczyniach krwionosnych otaczajgcych mdzg.

WiekszosS¢ ludzi zaktada, ze wizjg jest to, co widzi oko i to ono przesyta raport
do mdzgu. W rzeczywistosci, mdzg dodaje wiele do tego raportu; wiele tego,
co widzisz jest "stworzone" przez mozg.

Mozg dziecka potraja swojg objetos¢ w pierwszym roku zycia.

Meskie mozgi sg Srednio 9% wieksze niz mozgi kobiet. Co nie oznacza, ze
mezczyzni sg madrzejsi od kobiet!

Srednica pojedynczego neurona mdzgu to cztery mikrony. Oznacza to, ze
30000 neurondw moze zmiesci¢ sie na gtdwce od szpilki.

Nawet jedna noc bez snu moze stworzy¢ deficyt i generowac problemy z
pamiecia.

Jesli u pacjenta wystepuje stan znany jako "synestezja," mdzg postrzega litery
lub cyfry, jako posiadajgce kolory.

Mdzg stonia wazy okoto 5 kg, czyli okoto 4 kg wiecej, niz Two;.


https://www.cognifit.com/pl/brain
https://www.cognifit.com/pl/science/didyou-know/neurons

