truktury mézgu zaczynaja sie réznicowac juz
w czwartym tygodniu ciazy. Najwazniejsza,
centralna cze$é osrodkowego uktadu ner-
wowego, czyli mdzgowie, powstaje w pierw-
szych tygodniach zycia ptodowego, pozniej
- kolejne czeéci. Mdzg uczy si¢ nowych zadan, aby w konicu
przejaé peing kontrole nad ksztattujacym sie organizmem.
Proces ten trwa réwniez po urodzeniu. Mozg wcigz sig roz-
wija, nabywajac nowe umiejetnosci i zdolnosci. W kazdej
chwili okolo 100 miliardéw komérek nerwowych opieku-

Umysl ma swoje upodobania. Wystarczy je poznac
i dbaé o niego od najwczesniejszych lat.

b

. je sie naszym zyciem, zar6wno procesami nieSwiadomymi,

czyli oddychaniem czy ci$nieniem, jak i $wiadomymi, c‘zyli
emocjami czy celowym dzialaniem. Dlatego tak wazne ]e.:st
poznanie preferencji mézgu i zapobieganie jego starzeniu.
Inaczej caly organizm przestanie poprawnie dziataé. Jak
wiec najskuteczniej zadbaé o potrzeby mézgu?

PRZYSMAKI GODNE TYTANA
WYSTARCZY DOSTARCZYC ORGANIZMOW!I okreslonych
skladnikéw odzywezych oraz prowadzié¢ aktywnosci na
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$wiezym powietrzu co najmniej przez1-1,5 godziny dzien- :
nie. Pierwsze rezultaty bedg widoczne juz po czterech ty- :

godniach. Ale czego umyst potrzebuje najbardziej?

Szczegélnie cenna jest dla niego lecytyna ze wzgle- :
du na jej korzystne dziatanie na koncentracje i zdolno- :
sci poznawcze, jak réwniez funkcje wspieraj jce organizm :
w stanach znuzenia i stresie. Nalezy wigc wigczyé do die- :
ty kielki pszenicy, soje, orzeszki ziemne. Ttuste ryby
morskie, zawierajace kwasy omega-3, oraz oleje rolin- :
ne: rzepakowy, Iniany czy arachidowy, aktywnie wspiera- :

Jjg procesy myslenia. Mézg wdzieczny bedzie réwniez za
owoce jagodowe, warzywa, oliwe, kakao i czekolade, bo
zawierajg antyoksydanty odpowiedzialne za powstrzyma-
nie proceséw starzenia. Warto dodaé jeszcze zelazo, potas
is6d. Wéwczas mozemy by¢ pewni, ze umyst odwdzieczy
sie nam sprawnoscig przez dlugie lata.

Mézg dziata przede wszystkim dzigki glukozie. Az
60 procent jest wykorzystywane przez uklad nerwowy.
Wazne jest jednak zachowanie prawidlowego stezenia
cukru we krwi. Dlatego w diecie wskazane sg produkty
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o niskim indeksie glikemicznym, ktéry gwarantuje za- :
chowanie prawidiowego poziomu glukozy. Kiedy modzg
odczuwa gtéd - czyli stezenie cukru jest zbyt niskie - nie :
potrafi prawidiowo funkcjonowaé. Wystepuje wéwcezas :
drzenie migéni, zaburzeniu ulega pamie¢ i widzenie, je- :

. snieni i mamy zawroty glowy, czgsto do- : iajacy :
i i y : i zatykajgcych naczynia krwionosne w mozgu. Magnez

7 kolei spozywanie wysoko przetworzonego pozywie- jest naturalnym blokerem zlogéw wapniowych. Wyrow-

nia pozbawionego magnezu prowadzi do wystgpowania :
takich zaburzen w pracy ukladu nerwowego jak depresja, :
choroba dwubiegunowa czy rozdraznienie. Pokarm boga- :
ty w ten pierwiastek uspokaja system nerwowy, rozluz- :

ia miesni iwdzi i .Szczegolnie :
nia miesnie, przeciwdziata zaburzeniom snu Olnie :
duzo zawieraja go roéliny straczkowe, zboza, nasionaizie- : NIE SAMYM JEDZENIEM MOZG ZYJE

dowanie rzadziej wystepuje w pro- : - g
s e e i skim Uniwersytecie Duke’aw Karolinie Péinocnej, mozg

chodzi nawet do omdleri.

duktach pochodzenia zwierzgcego.

Badania naukowe dowodzg ponadto, Ze spozywanie : j 046 2 . !
zywnosci bogatej w magnez pomaga kontrolowaé pro- : sobie hatha-joge, ktérej praktykowanie wzmacnia funk:
cesy zachodzace wewnatrz komoérek i utrzymaé wapn :

w réwnowadze, bo jego nadmiar prowadzi do zabloko- : gnetycznego, jaki wykonano osobom uczestniczacym

wania wchlaniania pierwiastka przez organizm idopo- i wzajeciach jogi trzy-czteryrazy w tygodniu przez pig¢lat,

wstawania ztogéw w tkankach migkkich. Dzieje sie tak :

w przypadku jedzenia duzej iloéci produktéw nab?a}o-
wych pasteryzowanych i odtluszczonych oraz przy]mc.)-’
wania go w suplementach diety. Moze to d'oprowadz?c
do choroby Alzheimera. Podwyzszony poziom wapnia
w organizmie powoduje odkladanie si¢ toksycznych ply-
tek B-skrobiowych, podrazniajacych komorki nerwowe

nuje pracg uktadu nerwowego oraz pomaga w zachowa-
niu réwnowagi emocjonalnej. Mozna go znalezé przede
wszystkim w trawie jeczmiennej, chlorelli, migzszu
aloesowym i morskich wodorostach.

JAK WSKAZUJA BADANIA przeprowadzone na amerykan-

lubi réwniez aktywnos¢ fizyczna. Szczegolnie upodobat

cje poznawcze. Na podstawie wynikéw rezonansu ma-

naukowcy stwierdzili, ze majg one wigksza powierzchnie

Napgj magnszony:
1 ik Uilisr PURE Megrey
o i

Magnez jest jednym

z podstawowych sktadnikéw
odzywczych organizmu.
Bierze udziat w ponad 600
operacjach metabolicznych.
Przeciwdziata przewlekiemu
zmeczeniu, a naukowcy
nazywaija go ,naturalnym
valium”, bo ma ogromny

wptyw na tagodzenie stresu.

Petni réwniez zasadnicza
funkcje w elastycznosci

i plastycznosci mézgu,
ktore sg oznaka jego
miodosci. Plastycznos¢
mabzgu to wtasciwosc,
dzieki ktorej jest on zdolny
do adaptacji, zmiennosci,
samonaprawy, uczenia sie

i pamieci. Zmniejsza sie
z wiekiem, co powoduje
utrate funkcji poznawczych.
Badania naukowe wykazaty,
7e zwiekszenie stezenia
magnezu w mozgu moze
odwrdci¢ jego pogarszajaca
sie plastycznos¢. Magnez
nie jest syntetyzowany
przez organizm, musi by¢
dostarczony z pozywieniem.
Norma jego spozycia
okreslona zostata przez
Instytut Zywnosci i Zywienia
i dla dorostego mezczyzny
wynosi 400-420 mg
na dobe, a dla kobiety
300-320 mg na dobe.
Niestety, ponad potowa ludzi

w krajach rozwinietych
odczuwa deficyty magnezu,
spozywajac zywnos¢
przetworzona i napoje,
w ktdrych pierwiastek
ten praktycznie nie
wystepuje. Pomocna jest
suplementacja. Najlepiej
wybiera¢ suplementy
magnezowe, ktére zawieraja
jednoczesnie witamine By,
wspomagajaca wchtanianie
magnezu, oraz witaming C
- zwana witaming zycia
- i naturalne bioflawonoidy
cytrusowe zwalczajace
wolne rodniki i pozwalajace
organizmowi zachowac
mtodos¢.
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szarych komérek w réznych obszarach mézgu. Zas testy

neurologiczne oraz te uzywane przez psychologéw po-

twierdzily poprawe pamieci oraz koncentracji.

Mozg lubi tez drzemaé. Oproécz zdrowego snu, co naj-
mniej oémiogodzinnego, ktéry poma-
ga zregenerowag sie nie tylko glowie,
lecz takze calemu organizmowi, pozy-
tywny wplyw naumyst czlowiekamaja
drzemki. Pozwalajg uporzadkowa¢é
informacje docierajace do podswia-
domosci. Naukowcy z uniwersytetu
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tuacje, nie rezygnujac z towarzystwa innych ludzi, swoich
zainteresowan czy zdobywania wiedzy.

Mamy nawet wplyw na to, czy zachorujemy na demencje
o podlozu naczyniowym i chorobowym uktadu krazenia.
Wystarczy wprowadzi¢ zréwnowa-
zong diete bogata w antyoksydanty,
aktywnos¢ fizyczng oraz nauczyé sie
radzié sobie ze stresem, w czym poma-
gaja specjalnie opracowane techniki.
4 Wyjatkiem sg jednak zachorowania
na demencje zwigzane z uszkodze-

w Bristolu udowodnili, Ze 90-minu- » . ) niem ukladu nerwowego. Nalezg
towa drzemka w ciaggu dnia poprawia Cchzenla do nich m.in. choroby Parkinsona,
zdolnoé¢ radzenia sobie z powierzo- l N Alzheimera i Picka, plagsawica Hun-
nymi zadaniami. W ten spos6b mozg na po epszeme tingtona. Szalenie trudno wéwczas
dtuzej zachowuje aktywno$é, regene- o e nie tylko zapobiec pojawieniu si¢ de-
rujac sie i wykorzystujac informacje . mengcji, ale tez ograniczy¢ jej objawy.

nieprzekazywane mu wprost.

L Qgpowiadanie na pytania, jak sie
nazywajq zawody zwigzane

z wykonywaniem 6kre§lonych czynnosci
@ Kojarzenie nazwisk z imionami

ZAPOMNIEC O DEMENCJI
JEDNYM Z POWAZNIEJSZYCH PROBLE-
MOW ludzkiego mdzgu jest otepienie
starcze, inaczej demencja. Cierpi na
nig obecnie 47 miliondw ludzi. Licz-
ba ta zwigksza sie z roku na rok o ko-
lejne 6 mln. Umyst 0séb dotknietych
demencja zapomina o coraz wiekszej
ilo$ci rzeczy: spotkaniach, obietni-
cach, urodzinach najblizszych. Ulat-  Wwierszy
nia sie tez nabyta i wykorzystywana
do tej pory wiedza. Nie tylko pamieé
sie¢ pogarsza — demencja uposledza
réwniez funkcje poznawcze.
Najnowsze badania naukowe dowo-
dza, Ze otepienie starcze mozna nie
tylko leczy¢, ale réwniez mu zapobie-
gaé. Jednym z podstawowych dziatan
prewencyjnych jest minimalizowa-
nie czynnikéw ryzyka. Okazuje sie, ze
mozg szczegblnie nie lubi palenia pa-
pierosow, nieleczonej w mlodym wieku depresji i izolacji
spotecznej. Nalezy réwniez zwrdci¢ uwage na utrate stu-

znanych oséb

obrazkami

krzyce typu 2. Z badan wynika natomiast, ze umyst lubi
ludzi $wiattych - demencja czeéciej bowiem wystepuje
u 0s6b stabo wyksztatconych.

$redni wplyw. Warto wiec od mtodych lat dbaé o zdrowy
styl zycia, eliminujgc - na ile to mozliwe - negatywne sy-

€ Uktadanie wyrazéw z ciggu
rozproszonych liter

@ Koriczenie rozpoczetych zdan
bedacych przystowiami

€ Uzupetnianie powszechnie znanych

€ Zapamietywanie i rysowanie
z pamieci bryt i ksztattow
® Znajdowanie réznic pomiedzy

Zrédto: Kinga Jochim, Maria Nowak,
Marcin Wozniak ,,Cwiczenia pamieci
i innych funkcji poznawczych”

REGENERUJACE SItY
ORGANIZMU

BADANIA WYKAZALY, Ze organizm
ludzki ma wewnetrzne sily regeneru-
jace zmiany chorobowe. Cialo ludz-
kie zbudowane jest z komorek, ktére
podlegaja niekornczacemu si¢ proce-
sowi odnawiania. Skdra odradza sie¢
co miesigc, komorki §luzowe zolad-
ka - co trzy dni, kregostupa - co trzy
miesigce, oczu - co dwa dni. Nato-
miast biatka wchodzace w sklad cia-
1a, w tym réwniez genéw, regenerujg
sie co 2-10 dni.

‘W 1988 roku Eriksson wraz ze swo-
im zespotem naukowym potwierdzit
procesy regeneracyjne zachodzace
w mozgu dorostego czlowieka. Oka-
zalo sie, Ze u 0s6b chorych na raka,
ktérym wszczepiono marker moni-
torujacy proces rozrastania sie guza,
po ich $mierci znajdowano w mé-

: zgach nowe neurony. Byl to pierwszy niezbity dowdd na
: neurogeneze mézgu u ludzi dorostych.
chu w $rednim wieku, wysokie ci§nienie krwi, otyto$éicu- :

Wykorzystajmy wiec naturalne sily, jakie ma ludzki or-

ganizm. Dowodzg one, Ze nigdy nie jest za p6Zno na dzia-
i lania prewencyjne, jak réwniez naprawcze. Z wiekiem
: mogg one stabnad, ale nigdy sie nie konczg. Dlatego np.
Na wigkszo$¢é wymienionych czynnikéw mamy bezpo-

nauczenie sie jezyka wloskiego mozliwe jest w kazdym

: wieku. Réznica moze wynikaé jedynie z czasu, jakiego na
¢ topotrzebujemy. H
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