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Zadania mozgu w
naszym organizmie

o Kontroluje narzgdy organizmu i procesy
fizjologiczne w nim zachodzace

o Odbiera wrazenia czuciowe, wzrokowe,
smakowe i stuchowe

o Kontroluje czynnosci ruchowe

o Odpowiada za zdolnosci umystowo poznawcze:

* Swiadomos¢

* Inteligencja

* Pamiec

* Podejmowanie decyzji
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Dlaczego nasz mozg jest
niezwykty?

Mobzg cztowieka ma zdolnos¢ do naprawy po odbytej chorobie |

i uszkodzeniu, przyktadem sg osoby, ktére po udarze powrocity do
sprawnosci i nauczyty sie mowic oraz funkcjonowac od nowa.
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Mozg posiada zdolnosc jakg jest neuroplastycznosé, czyli umiejetno
tworzenia nowych potgczen miedzy neuronami, dzieje sie tak

np. podczas nauki, co sprzyja zapamietywaniu.
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Choroby mozqu

oTetniak mozgu
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oChoroba Alzheimera
oUdar mozgu

oChoroba Parkinsona

oNowotwory mozgu

oAutyzm AR
oZapalenie opon moézgowo-rdzeniowych

oKleszczowe zapalenie mozgu




Najczestsze objawy chorob
neurologicznych

o Czeste, silne bole glowy
Zaburzenia ruchowe, czucia, pracy miesni, widzenia, stuchu
Problemy ze snem

Drgawki
Utrata zdolnosci poprawnego wystawiania sie i rozumienia wypowiadanych stow — afazja

Dezorientacja i zaburzenia swiadomosci
| ™

Utrata przytomnosci
Zaburzenia pamieci
Wahania nastroju
Napady agres;ji
Depresja

Halucynacje stuchowe i wzrokowe
Zmiany osobowosci
Urojenia
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Nieracjonalne zachowania



Jak zapobiegac negatywnemu wptywowi
na nasz mozqg?

Aby utrzymac dobra kondycje naszego mozgu i zapobiegac pojawieniu
sie takich chorob jak demencja czy choroba Alzhaimera w podesztym wieku

nalezy:

e Utrzymywac prawidtowg diete

e Zachowywac aktywnosc¢ fizycznag
* Wykonywac ¢wiczenia rozwijajgce obie potkule mozgu ﬁ
e By¢ kreatywnym, zgtebia¢ wiedze, myslec

* UczyC sie jezykow

e Zachowywac odpowiednig ilos¢ snu

* Znalez¢ hobby rozwijajgce naszg inteligencje
* Wykonywac badania profilaktyczne




Dieta dla mozqu

Dieta wspomagajgca prace umystu powinna zawierac:
* Miedz

* Cynk

* Zelazo

* Witamina C

* Witaminy z grupy B

Witamine D

* Magnez

* Przeciwutleniacze

* Kwasy omega-3
 Aminokwasy na dobrg pamiec




Miedi Cynk- . . . 7 . 7
Niedobory tego pierwiastka moga powodowac zaburzenia J€St waznym pierwiastkiem, ktory nalezy wprowadzac

neurologiczne. Ponadto miedz wspiera prace uktadu do naszego organizmu zarowno jego nadmiar jak

nerwowego i enzymy dostarczajace energie do mézgu. i niedobor moze SkUtk‘?WG‘C uposlec-jzenierp ﬂ_’f’kcji .
poznawczych, powodujac zaburzenia pamieci i uczenia

Produkty w ktérych znajdziemy miedz: S1&.
» Ziemniaki
> Droidze Cynk do organizmu dostarczymy z:
> Ostrygi » Miesem wotowym, wieprzowym i jagniecym
> Watrébka » Warzywami stragczkowymi
> Nerkowce i migdaty » Orzechami ziemnymi, nerkowca, migdatami
> Ciemnozielone warzywa lisciaste np. jarmuz » Gorzka czekolada
» Pszenica, ryzem
>



Zelazo Witamina C

Pierwiastek ten w organizmie petni bardzo wazng funkcje, Witamina C wspomaga prace uktadu nerwowego,
odpowiada on za transport tlenu i synteze DNA. Niedobor zelaza ~ przyczynia sie do powstawania, dojrzewania

wplywa negatywnie na prace moézgu — powoduje zmeczenie i sprawniejszego funkcjonowania neurondéw. Ponadto
i zmniejszong wydajnosc. poprawia pamiec i zdolnos¢ uczenia sie.

Produkty bogate w zelazo to: - Witamine C znajdziemy w:
Watrébka ‘ L _ > Brokutach

Mieso wotowe i wieprzowe .‘~”% 4 ¢ , » Truskawkach

Suszone owoce np. morele Ny o - > Papryce

Rosliny straczkowe » Owocach cytrusowych
Orzechy » Ziemniakach
kakao » Brukselce
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Witaminy z grupy B

Odpowiadajg za prawidtowe dziatanie nerwow prace
komorek i moézgu. Niedobodr tych witamin moze
prowadzi¢ do zmeczenia, lekdéw, zawrotow gtowy
nastrojow depresyjnych.

Witaminy z grupy B s3g obecne w:

» Mleku, jajach, jogurtach naturalnych g,;h
» Pomaranczach, bananach, brzoskwinie
> Awokado s
| =
> Batatach \ & /
> Ciecierzycy, soczewicy 2 »
» Produktach petnoziarnistych

Witamina D

Wykazuje dziatanie neuroprotekcyjne, czyli usuwanie
blaszek amyloidowych, ktore sg charakterystyczne dla
choroby Alzheimera. Odpowiedni poziom witaminy D
zapobiega demenc;ji.

Skad organizm pozyskuje witamine D:
> Syntezuje jg pod wptywem stonica w skorze
» Pozyskuje z pokarmu:
e Watrdbka
e  Z26ttka jaj
° Ser (“ i \‘\\
*  Ryby: tunczyk, makrela, tosos, sledz, sardynki
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Magnez Przeciwutleniacze

Magnez stymuluje tzw. receptory GABA znajdujace Opodzniajg lub zapobiegajg uszkodzeniom komorek,
sie w mozgu, redukujgc uczucie niepokoju pewne rodzaje utleniaczy zmniejszajg poziom
i pobudzenia. Tym samym przyczynia sie do beta-amyloidow w mdzgu, opdzniajgc chorobe
ograniczenia obsesyjnych mysli i lekow. Alzheimera i zapobiegajg problemom z pamiecia.
Zrédtami magnezu sa: Dieta bogata o przeawutlenlacze powmna zaW|erac.
> Pestki dyni > Pomidory ALy
» Gorzka czekolada > Zielona papryke
» Nosiona Chia » Cytryne
» Szpinak, czarna fasola » Zielong herbate
» Orzechy ziemne, nerkowce, migdaty » Przyprawy: cynamon, kolendra, oregano, |mb|r,
» Mleko sojowe kurkuma '
' A7 P > Karczochy
» Kakao
> Jezyny, jagody, maliny, truskawki




Kwasy omega-3

Kwasy te wystepujg w btonach komorkowych mozgu,
utatwiajg przekazywanie informacji miedzy komorkami.
Pomagajg w zapamietywaniu i sprzyjajg wiekszej
koncentrac;ji.

Produkty zawierajgce kwasy omega-3:

» Makrela, sardynki, tosos, sledz, tunczyk
» Orzechy i nasiona

» Olej Iniany, rzepakowy, sojowy

Aminokwasy

Dzieki nim dochodzi do syntezy neuroprzekaznikow.
Niektore aminokwasy, np. leucyna, lizyna czy tryptofan,
sg niezbedne do prawidtowego funkcjonowania modzgu.
Niedobdr aminokwaséw moze prowadzi¢ do niepokoju,
obnizenia sprawnosci umystowej i trudnosci

z koncentracja.

Aminokwasy wspomagajgce prace mozgu znajdziemy w:
Jajach

Tofu

Soi

Twarogu

Warzywach strgczkowych
Rybach
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Dieta MIND
Mediterranean-DASH Intervention for Neurodegenerative Delay

* Najlepsza dieta dla mozgu to dieta taczaca elementy diety
srodziemnomorskiej i DASH, czyli dieta okreslona skrotem MIND
(ang. MEDITERRANEAN — DASH Intervention for
Neurodegenerative Delay). Badania wykazaty, ze taki model
zywienia pomaga zmniejszyc ryzyko choroby Alzheimera i
demencji, utrzymujac skuteczny przeptyw krwi i zmniejszajac
szkodliwe stany zapalne.

* Dieta MIND, wedtug amerykanskiego plebiscytu U.S. News &
World Report 2023 plasuje sie na 4. miejscu w rankingu
najzdrowszych diet na swiecie.

* To bogactwo kwasow ttuszczowych omega-3, ktore dziatajg
przeciwzapalnie i przeciwutleniajgco, bardzo duza ilos¢ witamin i
sktadnikow odzywczych, flawonoidow i karotenoidow, obecnosc
kwasu alfa-linolenowego oraz btonnika.



Produkty zalecane w diecie MIND (brain healthy)

Zielone warzywa lisciaste, np. jarmuz, szpinak — 6 porcji tygodniowo
Inne warzywa — 1 porcja dziennie

Orzechy, np. migdaty, pistacje — 5 porcji tygodniowo

Owoce jagodowe, np. truskawki — 2 porcje tygodniowo

Rosliny straczkowe, np. fasola — 4 positki tygodniowo

Petne zboza, np. ptatki owsiane, brazowy ryz — 3 porcje dziennie
Ryby np. tosos, tunczyk — 1 positek tygodniowo
Drob (kurczak, indyk) — 2 positki tygodniowo

Oliwa z oliwek — gtowny ttuszcz




Produkty przeciwwskazane w diecie MIND (unhealthy)

* Czerwone mieso

* Masto i margaryna

* Ser zotty

* Wyroby cukiernicze i stodycze

* Smazone potrawy i typu fast food




Kurkumina

Jest aktywnym sktadnikiem wystepujacym w kurkumie.
Ostatnimi czasy cieszy sie sporym zainteresowaniem ze
wzgledu na jej dziatanie zapobiegajgce neurodegeneracji.

Kuracja kurkuma pozwala zredukowac objawy demencji,
kilkumiesieczna terapia poprawia pamiec’ funkcje
poznawcze. Zawarty w niej tumeron posiada zdolnosc¢ do
stymulacji namnazania i roznicowania komorek nerwowych
w mozgu. Te wtasciwosci wspierajg jego regeneracje po
urazie [ub chorobie.

Dowody pokazuja, ze kurkumina moze tagodzic¢ objawy
depresji w wyniku wzmacniania neurogenezy w korze
czotowej mozgu i hipokampie.

Co wazne, kurkumina ma zdolnos¢ %rzech,odze_nia przez
bariere krew-mozg, przez co moze bezposrednio
stymulowac powstawanie komorek nerwowych.

Ze wzgledu na mata biodostepnosc tego sktadnika
aktywnego zaleca sie podgrzewanie dan zawierajacych
kurkumine oraz tgczenie kurkumy z ttuszczami i
pieprzem, aby zwiekszyc jej przyswajanie przez organizm.



Aktywnosc¢ fizyczna i mozg

Przez uprawianie sportu poprawia sie nasze krgzenie, mozg staje
sie bardziej dotleniony oraz zmniejsza sie nasza masa ciata, co
zmniejsza ryzyko wystgpienia udarow mozgu. Aktywnosc fizyczna
usprawnia procesy myslowe. Ponadto ¢wiczenia ruchowe

ostabiajg reakcje stresowg organizmu i poprawiajg nastro;j.




Wazne dla zdrowia mozgu - zabierz swoje stresy na spacer wsrod
zieleni.




Oburecznosc

Wprowadzanie wykonywania prostych czynnosci rekg mniej sprawng
sprawia, ze w naszym mozgu do dziatania sg mobilizowane neurony, ktore,
normalnie nie dziatajg w trakcie tej czynnosci. Dzieki temu mozg uczy sie
dziata¢ w kryzysowych sytuacjach, co poprawia zdolnosci umystowe |
koordynacje ruchowa. Tworzy sie rezerwa poznawcza, ktorg bedzie mozna
dysponowac w miare starzenia sie lub urazu mozgu.




Dwujezycznosc

Osoby dwujezyczne majg wiekszg zdolnosc do
utrzymania ogolnego skupienia i uwagi niz
osoby znajgce jeden jezyk. Kazdym jezykiem
zajmuje sie inny obszar mézgu. Mozg osoby
wtadajgcej dwoma jezykami musi aktywnie
hamowac pierwszy jezyk, gdy postuguje sie
drugim i odwrotnie. Takie dziatanie to dla mézgu
dodatkowa praca wzmacniajgca go.
Dwujezycznosc¢ stanowi duzg rezerwe, ktora
opOznia proces otepienia pojawiajacy sie na
starosc.




Sen

Podczas snu nasz umyst zajmuje sie
porzagdkowaniem, magazynowaniem i
usuwaniem zebranych w ciggu dnia wspomnien

po wszystkich czynnosciach. Ponadto usuwa WSKAZOWKI DLA ZDROWEGO SNU
komorkowe ztogi, czyli zbedne produkty
przemiany materii nagromadzone w ciggu dnia.
Czynnosci wykonywane przez mozg podczas gdy
Spimy sg niezbedne do naszego
funkcjonowania, bez snu nie bylibysmy zdolni
do zycia. Niedosypianie moze prowadzi¢ do
depresji, problemoéw z pamiecig, chordb serca,
a zte dziatanie uktadu krgzenia moze prowadzic
do udarow modzgu. Dorosty cztowiek powinien
spac¢ od 7 do 9 godzin na dobe.
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Dzigki roznym czynnosciom, ktore sprawiajg ham przyjemnosc mozemy zwigkszyc
moc naszego mozgu, a co za tym idzie opozni¢ procesy otﬁplenla na starosc.
Niektore hobby poma%aja W zapamigtywaniu oraz pozwalajg sie wyciszyc,
odpoczac, co moze wptyngé na zmniejszenie ryzyka depresii.

Przyktadowe hobby wspierajgce mozg:
* Czytanie

Pisanie reczne

Gotowanie

Szydetkowanie, robienie na drutach

MedytaFja | l & _sf

* Gra na instrumencie




"Szlachetne zdrowie, nikt sie nie dowie, jako smakujesz, az sie
zepsujesz..." - fraszka Jana Kochanowskiego jest ciggle aktualna, dlatego ...
Badaj sie regularnie dbajac o zdrowie mozgu!

Profilaktycznie kontroluj poziom cukru, cholesterolu oraz mierz cisnienie.

+.OKAP CIEKNIE, RURY PRZYTKANE RESZTKAMI
Z 08IADOW, BLAT ZUZYTY, NOGI LEDWIE
SIE KUPY TRZYMAJA, OOPLYW MOCNO
WYEKSPLOATOWANY...

Profilaktyka jest zawsze lepsza niz leczenie, dlatego, ze oszczedza
mozolnej pracy bycia chorym.



Negatywny wptyw na mozg

Zle na mézg wptywaja:

* Uzywki np. alkohol, narkotyki, papierosy
* Naduzywanie smartfonow

* Brak treningu myslowego

* Brak odpowiedniej ilosci snu
e 7/ta dieta, objadanie sie, pomijanie sniadan




Uzywki

Alkohol, papierosy narkotyki to uzywki, ktore majg duzy wptyw na funkcjonowanie
naszego mozgu. Alkohol spozywany w duzej ilosci moze prowadzi¢ do ztej kondycji
naczyn krwionosnych, co zwieksza ryzyko udaru. Nawet okazjonalne sieganie po
papierosy moze prowadzi¢ do udaru mozgu, palenie jest czynnikiem, przez ktory
jestesmy bardziej podatni na zachorowanie na depresje. Narkotyki sg bardzo
szkodliwe. Dtugotrwate ich stosowanie wyniszcza nasz caty organizm i ostabia naszg
kondycje psychiczng. Zaréwno alkohol, papierosy i narkotyki sprawiajg, ze mamy
problemy z pamiecig oraz koncentracja.

Zdjecia ludzkiego mozgu
Pijacy kontrolowanie Alkoholik

Platy czolowe
<+ -»>

Zdjecia rezonansu magnetycznego 47-letniego
zdrowego (lewej) i alkoholika (z prawej)




Multimedia, smartfony

Nadmierne przywigzanie do smartfonow fizycznie zmienia ksztatt i
rozmiar mozgu. Przez te zmiany nasze funkcjonowanie nie jest takie jak
wczesniej. Trudniej przyswajamy wiedze, trudno sie nam skupic. Przez
ogrom informacji docierajgcych do nas z multimediow mozg nie jest w

stanie dobrze ich przyswoic i posortowac, co jest skutkiem jego ztej

kondycji.




Brak treningu myslowego e

é A RN é

Myslenie to najlepszy trening dla utrzymana dobrej kondycji mézgu. Cwiczenia te
pomoga zachowac sprawnos¢ umystu, czyli dzieki nim bedziemy lepiej
zapamietywali i szybciej kojarzyli rozne fakty. Jesli unikamy treningu myslowego, to
mOozg dziata gorzej, szybciej sie starzeje, przez co zwieksza sie ryzyko demenc;ji.
Warto pobudza¢ mozg do regularnej i systematycznej pracy, poniewaz lepiej
pracuje na co dzief! Cwiczenia, ktére poprawiag kondycje mdzgu i jednoczeénie
dostarczg nieco rozrywki, sg: krzyzowki, tamigtowki, nauka nowych stow, jezykow
obcych, czytanie oraz odkrywanie nowych pasiji.
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Podsumowujgc, aby mie¢ zdrowy mozg i dobrze sie czu€ nalezy
zachowywac zasady dbania o mozg wymienione powyzej. Zdrowy mozg
jest podstawa naszego funkcjonowania. Bez odpowiedniej profilaktyki i

dbania o zdrowie bedziemy miec wiele trudnosci oraz nasze zycie
bedzie niekomfortowe. Poprawne funkcjonowanie naszego umystu jest
kluczem do naszej egzystencji.
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