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Czym jest mozg?

Mozg, a wilasciwie mozgowie, jest jednym =z najwazniejszych i
posiadajgcych najbardziej skomplikowang budowe ludzkich narzgdow.
Mozgowie wraz z rdzeniem kregowym wspolnie tworzg osrodkowy uktad
nerwowy.

Mozg jest calym centrum dowodzenia -
odpowiedzialny jest za  odbieranie,
przetwarzanie i generowanie wszystkich
bodzcow.
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Wiasciwoscli mozgu

» Stanowi 2% masy ciata i wazy srednio 1,4 kg.

- Zeby pracowat skutecznie, musi zuzywac 20% catej energii.

* W 80% sktada sie z wody.

* W modzgu znajduje sie srednio 100 mid
neuronow.
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Funkcje mozgu

» Kontroluje i koordynuje wiekszosc¢ ruchow, zachowan oraz prace
narzadow,

- Kontroluje wyuczone umiejetnosci motoryczne

- Kontroluje emocje i pamiec, _. . B
* Kontroluje wzrok. '
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Budowa modzgu

*  Mozdzek: jest zlokalizowany u podnéza mozgu
| odpowiada za rownowage ciata, napiecie
miesniowe oraz koordynacje ruchow.

o ) ) ] Ptat potyliczn
* Pien mozgu: jest podobny do rdzenia %

kregowego. Odpowiada za podstawowe
odruchy (potykanie, kaszel itd.).

 Kora nowa:. skiada sie z ptata czotowego,
ciemieniowego, potylicznego i skroniowego.
Reguluje pamie¢, racjonalne odruchy, stuch, Mézdzek
wzrok, jezyk, os$rodki sensoryczne | Rdzen przediuzony
motoryczne itp.
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Lewa | prawa potkula mozgu

Obydwie sa bardzo wazne i odpowiadajg za rozne aspekty myslenia i funkcjonowania.
Osoby, u ktorych obydwa ptaty rozwijajg sie w tym samym tempie, nie majg problemow
z nauka.

- Lewa potkula odpowiada za procesy
myslowe, oparte na logice i porzadku. Jest
odpowiedzialna takze za mowe (stowa |
jezyk) oraz rozumienie i pojmowanie.

* Prawa potkula odpowiada za niewerbalne
sposoby wyrazania i komunikowania sie.
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Sen | zdrowa dieta- pokarm dla mozgu

Prawidiowa dieta jest bardzo wazna dla niezachwianego
funkcjonowania mozgu. Niezwykle istotny jest tez odpowiednio
dtugi sen w regularnych godzinach.
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Jedzenie dla prawidiowe] pracy mozgu

- Pokarmy bogate w zelazo: brak zelaza powoduje niedotlenienie mézgu, co oznacza, ze nie moze
on funkcjonowac prawidtowo. Zelazo mozna znalez¢ gtdwnie w miesie, oleju z pestek i roslinach
strgczkowych.

* Pokarmy bogate w r6zne mineraty i witaminy: niedobor mineratéw i witamin wywotuje
zmeczenie, problemy z koncentracjg i pamiecia.

*  Pokarmy bogate w proteiny: mézg potrzebuje aminokwasow, ktére tworzg biatka. Wiekszosc z
nich mozna znalez¢ w rybach, chudym miesie, roslinach stragczkowych itp.

* Thuszcze nienasycone: wiekszos¢ ttuszczow nienasyconych znajduje sie w tunczyku, tososiu, soi
I niektorych oliwach. Kwasy tluszczowe omega-3 i omega-6 uznawane sg za najlepsze sposrod
nich.

*  Plyny: Plyny umozliwiaja normalne dostarczanie sktadnikow odzywczych do mézgu. Picie zbyt
matej ilosci wody wywotuje min. problemy z koncentracja i pamiecia krotkotrwata.
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Czynniki zaburzajgce prace mozgu

* Cukier — odpowiada za hamowanie powstawania hormonu mozgowego, biorgcego udziat
przy produkcji nowych neuronéw mozgowych;

* Stres — odpowiada za degeneracje catego ukiadu
nerwowego (w tym degeneracje komorek
maozgowych);

- Zbyt mata iloSé ruchu, w konsekwenciji
niedotlenienie mozgu oraz obumieranie komorek;

* Uzywki (alkohol, narkotyki, papierosy, toksyny
Srodowiskowe i te pochodzgce z pokarmow).
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Aktywnosci pobudzajace mozg

» Zdobywanie nowych umiejetnosci
np. nauka gry na instrumencie,
nauka jezykow obcych;

* AktywnosS¢ fizyczna np. gra w pitke,
spacer, jazda na rowerze;

* Rozwigzywanie zagadek,
lamigtowek, krzyzowek.
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Dziekuje za
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