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Mózg i jego funkcje

Opracowała: Angelika Kostecka
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Czym jest mózg?

Mózg, a właściwie mózgowie, jest jednym z najważniejszych i 
posiadających najbardziej skomplikowaną budowę ludzkich narządów. 
Mózgowie wraz z rdzeniem kręgowym wspólnie tworzą ośrodkowy układ 
nerwowy.

Mózg jest całym centrum dowodzenia - 
odpowiedzialny jest za odbieranie, 
przetwarzanie i generowanie wszystkich 
bodźców.
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Właściwości mózgu
● Stanowi 2% masy ciała i waży średnio 1,4 kg.
● Żeby pracował skutecznie, musi zużywać 20% całej energii.
● W 80% składa się z wody.
● W mózgu znajduje się średnio 100 mld

 neuronów.
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Funkcje mózgu

● Kontroluje i koordynuje większość ruchów, zachowań oraz pracę 
narządów,

● Kontroluje wyuczone umiejętności motoryczne,
● Kontroluje emocje i pamięć,
● Kontroluje wzrok.
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Budowa mózgu

● Móżdżek: jest zlokalizowany u podnóża mózgu 
i odpowiada za równowagę ciała, napięcie 
mięśniowe oraz koordynację ruchów.

● Pień mózgu: jest podobny do rdzenia 
kręgowego. Odpowiada za podstawowe 
odruchy (połykanie, kaszel itd.).

● Kora nowa: składa się z płata czołowego, 
ciemieniowego, potylicznego i skroniowego. 
Reguluje pamięć, racjonalne odruchy, słuch, 
wzrok, język, ośrodki sensoryczne i 
motoryczne itp.
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Lewa i prawa półkula mózgu

Obydwie są bardzo ważne i odpowiadają za różne aspekty myślenia i funkcjonowania. 
Osoby, u których obydwa płaty rozwijają się w tym samym tempie, nie mają problemów 
z nauką.

● Lewa półkula odpowiada za procesy 
myślowe, oparte na logice i porządku. Jest 
odpowiedzialna także za mowę (słowa i 
język) oraz rozumienie i pojmowanie.

● Prawa półkula odpowiada za niewerbalne 
sposoby wyrażania i komunikowania się.
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Sen i zdrowa dieta- pokarm dla mózgu

Prawidłowa dieta jest bardzo ważna dla niezachwianego 
funkcjonowania mózgu. Niezwykle istotny jest też odpowiednio 
długi sen w regularnych godzinach.
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Jedzenie dla prawidłowej pracy mózgu

● Pokarmy bogate w żelazo: brak żelaza powoduje niedotlenienie mózgu, co oznacza, że nie może 
on funkcjonować prawidłowo. Żelazo można znaleźć głównie w mięsie, oleju z pestek i roślinach 
strączkowych.

● Pokarmy bogate w różne minerały i witaminy: niedobór minerałów i witamin wywołuje 
zmęczenie, problemy z koncentracją i pamięcią. 

● Pokarmy bogate w proteiny: mózg potrzebuje aminokwasów, które tworzą białka. Większość z 
nich można znaleźć w rybach, chudym mięsie, roślinach strączkowych itp.

● Tłuszcze nienasycone: większość tłuszczów nienasyconych znajduje się w tuńczyku, łososiu, soi 
i niektórych oliwach. Kwasy tłuszczowe omega-3 i omega-6 uznawane są za najlepsze spośród 
nich.

● Płyny: Płyny umożliwiają normalne dostarczanie składników odżywczych do mózgu. Picie zbyt 
małej ilości wody wywołuje min. problemy z koncentracją i pamięcią krótkotrwałą.
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Czynniki zaburzające pracę mózgu

● Cukier – odpowiada za hamowanie powstawania hormonu mózgowego, biorącego udział 
przy produkcji nowych neuronów mózgowych;

● Stres – odpowiada za degeneracje całego układu 
nerwowego (w tym degeneracje komórek 
mózgowych);

● Zbyt mała ilość ruchu, w konsekwencji 
niedotlenienie mózgu oraz obumieranie komórek;

● Używki (alkohol, narkotyki, papierosy, toksyny 
środowiskowe i te pochodzące z pokarmów).
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Aktywności pobudzające mózg

● Zdobywanie nowych umiejętności 
np. nauka gry na instrumencie, 
nauka języków obcych;

● Aktywność fizyczna np. gra w piłkę, 
spacer, jazda na rowerze;

● Rozwiązywanie zagadek, 
łamigłówek, krzyżówek.
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Dziękuję za 
uwagę:)
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