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Aby mozek nestarl prilis
rychle, potrebuje trénink i
odpocinek
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nejvytizenéjsiho organu v nasem téle. Musi se postarat o zakladni zivotni
funkce, smyslové vnimani, mysleni i emocionalni projevy. Aby to vse zvladl na
jednicku, je potfeba udrzovat rovnovahu mezi jeho tréninkem a odpocinkem,
coz se v dnesni uspéchané dobé stava stale obtiznéjsSim Ukolem. Jak tedy péci o
mozek spravné integrovat do kazdodenni rutiny?
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Mozek jako centralni organ lidského nervového systému hraje v nasem zivoté
nezastupitelnou roli. Rid{ totiz zakladni télesné funkce jako dychéni, srde¢ni
cinnost, traveni a hormonalni regulaci. Je zodpoveédny za zpracovani
smyslovych informaci, diky kterym vnimame svét okolo nas pomoci zraku,
sluchu, ¢ichu, chuti a hmatu, a také za orientaci v prostoru, koordinaci pohyb
a motoriku téla. V oblasti kognitivnich funkci zajistuje mozek mysleni,
rozhodovani, uchovavani a vybavovani pamétovych stop. Klicovy je také v



regulaci emoci a v socialnich a komunikacnich schopnostech. NasSe identita,
vedomi a interakce s okolim by bez n¢j byly ztraceny. Je to zkratka lidsky
organ, ktery déla Clovéka ¢lovékem.

Lustéte krizovky, ucte se cizi jazyk

Stejné jako posilujeme nase
svaly, pravidelné cvicime a
dbame na to, abychom
dobre spali, je nutné
pracovat i s nasi hlavou.

Mozek je tvarny a méni se v zavislosti na podnétech, které k nému prichazeji.

,Kazdy clovék ma kolem 86 miliard neurond, které slouzi k prenosu
nervovych vzruchd. Diky stimulaci mozku miZeme podporovat jeho
neuroplasticitu, coz je schopnost tvorit a zesilovat spoje mezi



neurony. Klicem k efektivnimu tréninku mozku je pravidelnost a
riznorodost aktivit. Od logickych her, jako jsou krfiZovky, sudoku,
sachy, pres osvojovani novych dovednosti, napfiklad studium jazyka,
hra na néjaky hudebni nastroj, po fyzicka cviceni zamérena na
rovnovahu, at uz je to jéga, bosu, nebo tai chi,” doporucuje Ing. et
Ing. Barbora Prochazkova, PhD., vedouci védeckého tymu
Chromozoom, ktera stoji za vyvojem DNA testd.

Ve spanku se mozek pripravuje na bdelost

DUlezity je podle védcl i dostateény spanek. Ten je stézejni pro pamétové
funkce, regulaci nalady a celkovy dusevni stav. BEhem noci se informace z
hipokampu, ktery funguje jako doCasné Ulozisté paméti, pfenasi do mozkové
klry. Mozek se pri prechodu do spanku postupné utlumuje, regeneruje a
zpracovava nabyté informace. A to zejména v pripadé, ucite-li se na néjakou
dulezitou zkousku.

Studie provedené univerzitou v Tsukubé a publikované na ScienceDaily v roce
2020 ukazaly, ze béhem REM spanku dochazi k upevnovani a preorganizovani
nauCenych informaci. Tento vztah mezi REM spankem a konsolidaci paméti
naznacuje, ze dostatec¢ny a kvalitni spanek je nezbytny pro efektivni
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uceni.
Znate mozkovy jogging?

V pripadé Ze mozek nechdme zahélet, mize se s pribyvajicim vékem jeho
funk¢nost zasadné zhorSovat. Uz po pétadvacatém roce bychom proto méli
delat pravidelna cviCeni, takzvany mozkovy jogging. Staci si vzit Clanek a
precist si odstavec nahlas. Po precteni se pokuste text prepsat doslovné a
srovnejte si jej. Garantujeme vam, ze kdyz tuto aktivitu budete opakovat kazdy
den, uvidite vyrazné zlepSeni v nauceném textu.

Ke zdravé a svézi mysli ndm m{ze pomoct také pravidelny pohyb, nejlépe
tanec nebo chlize Ctyri kilometry denné. Mozek pfiznivé ovliviiuje i spravné
zvolena strava. A naopak. Ostatné o tom se vice dozvite v nasem clanku
NejlepSi a nejhorSi potraviny pro nas mozek. U starSich lidi funguje
perfektné také socialni interakce napfriklad s vnoucaty nebo blizkymi, diky které
se chatrani jejich poznavacich schopnosti mize zpomalit az o neuvéfitelnych
70 %.
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Pozornost ovlivauji i geny

Zvysit nasi pozornost mtizeme kratkodobé pomoci doplnkl stravy s obsahem
citikolinu (CDP-cholin), ktera je formou esencialni latky zvané cholin. Bez ni by
nas mozek nedokazal fungovat. Svétové prlzkumy navic ukazuji, Ze
nedostatkem této latky je ohrozeno az 90 % populace, zejména zen.

Cholin se prirozené nachazi v hovézich jatrech a mase, vejcich,
morskych plodech, kurecich prsou, Skeblich a mléku. Jeho rostlinné
zdroje zahrnuji pseni¢né kli¢ky, rGzickovou kapustu, arasidy, séjové
boby, houby a brambory.

Vstrebavani cholinu z potravy ale mohou ovlivnit genetické faktory (napr. kvdli
genetickému polymorfismu v genu PEMT, ktery postihuje az 40 % evropské
populace), proto se v téchto pripadech doporucCuje tento nedostatek
kompenzovat ve formé doplikl stravy.

,Pravé rozdily v nasi pozornosti, paméti, rychlosti zpracovani
informaci, prostorovych schopnostech, jazykovych dovednostech a
schopnosti resit problémy jsou z velké casti ovlivnény nasimi geny.
Na rozdil treba od nasi krevni skupiny, kde je zapojeno jen par gend,



je v rdmci kognitivnich funkci aktivnich geni mnohem vice. | kdyZz
kazdy sam o sobé ma maly vliv, kdyz se spoji dohromady, tvori 50-70
% rozdild v kognitivnich funkcich mezi jednotlivci,” upozoriuje
geneticka.

Doprejte mozku default mode, ne socialni sité

Dnesni zrychlena doba se
vyznacuje dlrazem na
vykon a produktivitu jak v
pracovnim nebo
studentském prostredi, tak
ve sportu. Mozek bychom
nemeéli pretézovat, coz
muUze byt v nasi uspéchané
civilizaci nékdy obzvlast
slozité. Jsme totiz
permanentné vystaveni
mnoha rlznym stimul@m. A neni to jen telefon, pfemira stresu v praci nebo
kazdodenni péce o déti.




Tim, jak spéchame, délame vice véci najednou, myslenkami skaceme z
jednoho tématu na druhé, neustale prerusujeme nasi pozornost a nevedomky
tak nasi mysli Skodime.

= Jednou za Cas je dobré nechat mozek odpocinout v tzv. default mode,
coz je specificky systém mozku, ktery se aktivuje, kdyz nasSi pozornost
nezamerujeme na vnéjsi okoli. Stav, kdy vlastné nedélame nic, jen se
napfiklad patnact minut koukame z okna a nechame nasi mysl ve
vlastnich tocich myslenek, ma na nas mozek vysoce regeneracni Ucinky,
podobné jako meditace nebo joga.

Nékdy se mylné domnivame, ze relaxovat se da i u telefonu a socialnich sitich,
které v posledni dobé nahrazuji tradicni formy odpocinku. Misto toho, aby nas
mozek vypnul, jsme vSak zatézovani proudem informaci. Tato neustala
stimulace naruSuje moznost mozku prejit do defaultniho rezimu, ktery je
klicovy pro jeho regeneraci. Je dllezité si proto uvédomit, ze socialni média
jsou navrzena tak, aby stimulovala uvolnovani dopaminu, neurotransmiteru
spojeného s pocitem odmény a potéseni. Tento ,levny” zplsob ziskavani
dopaminu mUze vést k zavislosti a pretizeni naseho dopaminového systému,
coz snhizuje schopnost najit potéseni v jednodussich, nedigitalnich aktivitach.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Meditace-Skvely-trenink-pro-vasi-dusi!__s10012x19003.html

Zdroj obrazku v textu: Shutterstock.com

Zdroj informaci:

Ing. et Ing. Barbora Prochazkova, PhD., geneticka
https://www.sciencedaily.com/releases/2020/06/200605105359.htm
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8463975/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2782876/

funkce mozku meditace mozek spdnek vliv stravy na mozek vyziva mozku
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