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priblizné 100 miliard neurond. Spotrebovava 1/4 energie i kdyz predstavuje jen
2 % z celkové télesné hmotnosti. 75 % jeho hmotnosti tvofi voda. Nekteré
potraviny dokazi priznivé stimulovat ¢innost mozku. Jaké to jsou?
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Lidsky mozek je nejslozitéjsi organ v lidském téle a svou slozZitosti se podoba
obrovskému pamétovému zafizeni. Jeho hlavnim Ukolem je zpracovavani a
ukladani informaci z nasich smysll a fizeni spravné odpovédi téla na
prichazejici podnéty.



Zajimavosti o mozku

« Hmotnost lidského mozku dospélého ¢lovéka je asi 1400 gramu.

* Mozek se sklada z priblizné 100 miliard neuronu.

« V Casné fazi téhotenstvi se neurony mnozi rychlosti az 250 000 neuronu
za minutu.

« Lidsky mozek spotrebovava zhruba ctvrtinu z celkové energie a to
navzdory skutecnosti, Zze predstavuje pouze 2% z celkové télesné
hmotnosti.

« Krevni cévy v lidském mozku méri cca 640 kilometru.

e Lidsky mozek je tvoren z nejméné 60% tuku a 75% jeho hmotnosti
tvori voda. Nedostatecny prijem tekutin ma proto negativni vliv na
spravné fungovani mozku.

Jakymi potravinami muzeme podporit zdravi
mozku?



At uz mate pravé naroc¢né zkouskové obdobi,
nebo chcete byt svézi a bystri na pracovni
schlizce, vénovat pozornost tomu, co jite, se
opravdu vyplati. Nas mozek potrebuje
zejména stabilni zasobovani glukdzou,
protoze to je pro néj jediny zdroj energie.
Glukozu nds organismus ziskava ze
. sacharidi, idedlnim zdrojem je celozrnné
samammmmmEEE> pecivo, téstoviny, brambory nebo ryZe. Krom
toho vsak existuje spousta potravin, jejichz

konzumace ma vyznamny pozitivni vliv na ¢innost a funkci mozku.
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» Orechy a seminka

Obsahuji nenasycené mastné kyseliny, které maji blahodarny vliv na
mozkovou cinnost a lidskou psychiku jako celek. Jsou také skvélym
zdrojem vitaminu E. Vybirejte vSak ofechy nesolené a neprazené.

- Boruvky

Védci zjistili, ze borlvky pomahaji chranit mozek pred oxidacnim stresem
a mohou snizit negativni projevy starnuti.



e Tucné ryby

Obsahuji vzacné esencialni mastné kyseliny, které nase télo neumi vyrobit a
musi tak byt dodavany prostrednictvim stravy. Tyto tuky jsou dllezité pro
zdravou funkci mozku, srdce, ale i klouby. Mezi nejlepsi zdroje tu¢nych ryb
patfi losos, pstruh, makrela, sled nebo sardinky.

- Avokado

Obsahuje glutathion, silny antioxidant s vyraznymi protirakovinnymi U¢inky,
ktery kromée jiného ochranuje i mozek. Mozek a nervova soustava potrebuji
mononenasycené mastné kyseliny a avokado je jich piné.

* Brokolice

Je skvélym zdrojem drasliku a vitaminu K, o némz je znamo, ze zlepSuje
kognitivni funkce a zvysuje intelekt. Védci zjistili, ze diky vysokému obsah
sloucenin nazyvanych glukosinolaty, mohou zpomalit poruchu
neurotransmiteru, acetylcholinu, ktery potrebujeme k spravnému fungovani
centralniho nervového systému. Nizka hladina acetylcholinu byva pritomna
napriklad u Alzheimerovy choroby.

« Cerny rybiz


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Dnes-si-dejte-avokado.-Super-ovoce-umi-snizit-i-cholesterol__s10010x10741.html

Vitamin C v ném obsazeny zvysuje dusevni odolnost a nékteré vyzkumy
naznacuji, Ze nedostatek mdze byt rizikovym faktorem pro degeneraci mozku
souvisejici s vekem vcetné demence a Alzheimerovy choroby. Navic vitamin C
mUze byt uzitecny pri l[é¢bé Uzkosti a stresu.

 Fazole

Stabilizuji hladinu cukru v krvi, tedy glukézy, ktera je hlavnim palivem pro
nas mozek. Ten neni schopen délat si zasoby této latky, proto je zavisly na
neustadlém prisunu energie z potravin.

- Stava z granatového jablka

Ma silné antioxidacni Ucinky, které chrani mozek pred poskozenim volnymi

radikaly.

« Cokoldda s vysokym obsahem kakaa

Tmava Cokolada ma silné antioxidacni vlastnosti, obsahuje nékolik prirodnich
stimulantll, které zlepsuji koncentraci a stimuluji produkci endorfinli, coz
pomaha zlepsit ndladu. Ma také pozitivni vliv na neurotransmitery v mozku a
zlepsuje pamét. Nase télo konzumace cokolady stimuluje k sekreci endorfin{
a serotoninu, takze mame dobrou naladu.
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- Rajcata

Lykopen v nich obsazeny, je silnym antioxidantem chranicim pred rozvojem
demence.

 Zeleny caj

Vyzkumy ukdzaly, ze pravidelnd konzumace zeleného Caje zlepSuje pamét a
prostorové vnimani. Zeleny ¢aj tak muze slouzit jako zbran proti ztraté
paméti a pfi oslabeni kognitivnich schopnosti.
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