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Ludzie muszq wiedziec, Ze z niczego innego jak z mozgu pochodzi wszelka
rados¢, zachwyt, smiech i figle, takze smutki, Zatos¢, przygnebienie i lamenty.
Drzieki niemu to, w niezwykly sposob, nabywamy magdrosci i wiedzy, widzimy
i styszymy, wiemy, co niewtasciwe, a co nalezne, co zle i co dobre, co stodkie,
a co niesmaczne.

HiPOKRATES

Zaden z narzadéw ludzkiego ciata nie jest rownie skomplikowa-
ny pod wzgledem budowy i funkcji, jak mozg. Dla neurobiologa
mozg jest siecig miliardow neuronow, biochemik powie, ze mozg
kieruje przemianami chemicznymi, psycholog okresli go jako
narzad kierujacy funkcjami psychicznymi. Ten niepozorny organ
tworzy nasza psychike, nasze myslenie, nasze emocje, nasza pa-
mig¢. Chociaz od lat mdzg jest obiektem intensywnych badan
naukowcow wielu specjalnosci, wcigz pozostaje w duzej mierze
nieznany. Z kazdym rokiem dowiadujemy si¢ jednak coraz wig-
cej o strukturze i funkcjonowaniu mézgu, o roli poszczegdlnych
jego czescei, o zachodzacych w nich procesach chemicznych i elek-
trycznych, mechanizmach rodzenia si¢ $wiadomosci, powstawa-
niu rozmaitych stanow psychicznych.

Dzigki tym badaniom wiemy, Zze nasz mozg sprawnie dziata tyl-
ko woweczas, gdy jest dobrze odzywiony, ma zapewniony staty
doptyw krwi, a wraz z nig tlenu. Wiemy tez, ze do optymalnego
funkcjonowania mozgu niezbedne jest przestrzeganie higieny fi-
zycznej 1 psychicznej, czyli prawidlowe odzywianie si¢ i unika-
nie stresu badz jego neutralizowanie. Powinnismy zatem dbac
0 mozg tak, jak dbamy o inne organy naszego ciata, dzigki temu
poprawimy jego kondycje.

Jesli komorki moézgowe i nerwowe nie sg wlasciwie zaopatrywa-
ne w substancje odzywcze, pojawiajg si¢ troski, zwatpienie, de-
presja, stany lekowe, kompleksy, zaburzenia snu, brak koncen-
tracji, ktopoty z pamigcig, umystowe zmeczenie. Zdrowe, chronione
i optymalnie odzywione komoérki mézgowe 1 nerwowe produku-

9 WSTEP



ja wylacznie szczescie, radosne odczucia, kreatywnos$e, zyciowy
optymizm. Konsekwencjg gtodnych i wycienczonych komorek
mozgowych jest wyczerpany umyst. Do takiego samego stanu
doprowadzaja mozg ekstremalne diety odchudzajace.

Jesli pojawiajg si¢ trudnosci z koncentracja, a nasza dobra dotad
pami¢¢ zaczyna zawodzi¢, to znak, ze czas zmieni¢ dietg. Mam
nadzieje, ze pomocna w tym okaze si¢ niniejsza publikacja.
Przedstawiam w niej — w formie pytan i odpowiedzi — podstawo-
we wiadomo$ci na temat mozgu oraz praktyczne wskazowki, jak
poprawi¢ jego kondycje¢. Przede wszystkim jednak znajdg w niej
Panstwo przepisy na konkretne potrawy, ktore korzystnie wpty-
waja na funkcjonowanie moézgu — poprawiaja pamig¢ i koncen-
tracj¢ uwagi, Swietnie oddzialuja na kreatywnos$¢ i wydolnosé
intelektualng. Potrawy te wzbogacone sa ziotowymi przyprawa-
mi leczacymi, dobranymi zgodnie z zaleceniami Diety Funkcjo-
nalnej. Witaminy, okreslone biatka czy pierwiastki sladowe wy-
stepujace w tych daniach nie tylko usprawniajg prace mozgu, ale
takze oczyszczajg nasze umysly z pesymizmu, depresji czy sta-
néw lekowych. Jak powiedziat jeden z wybitnych biochemikow
amerykanskich: ,,Wciaz dziwimy sie, ze jeden jedyny positek
moze zmieni¢ mentalny stan cztowieka”!.
Zycze duzo zdrowia i radosci
Barbara Jakimowicz-Klein

''O. Lefeld, Witaminy, Zrodio zycia i zdrowia, Oficyna Wydawnicza SPAR,
Warszawa [b.r.w.], s. 157.
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Czym jest uklad nerwowy?

Uktad nerwowy jest zespotem narzadow, ktory reguluje oraz koor-
dynuje czynnosci organizmu i umozliwia jego przystosowanie
si¢ do $rodowiska. Uktad nerwowy jest bardzo skomplikowany.
Mozna powiedziec, ze sktada si¢ z milionow obiegdw elektrycz-
nych, krotkich lub dtugich, dziatajacych na zasadzie hamowania,
stymulacji lub kontroli. Potrafi w kazdej chwili selekcjonowac
doplywajace do niego informacje i udziela¢ odpowiedzi. Jego dzia-
tanie zalezy od zdolnos$ci odbioru i odpowiedzi na bodziec?.

2 E.G. Ortega de Bernabé, Atlas anatomii, Wiedza i Zycie, Warszawa 1991,
s. 74.
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Co sie sklada na uklad nerwowy?

Uktad nerwowy to:

Osrodkowy uklad nerwowy

Ztozony jest z mozgowia i rdzenia kregowego. Rdzen kre-
gowy grubosci otdwka jest zbudowany z peku widkien ner-
wowych wychodzacych z mézgu i biegnacych w kanale krego-
wym. To glowny system drog taczacych mozg z resztg ciata.
Rola rdzenia kr¢gowego nie ogranicza si¢ jednak tylko do
przewodzenia impulsow. Stanowi on réwniez samodzielny
osrodek regulujacy niektore proste czynnosci, bez konieczno-
$ci angazowania do nich mozgu.

Obwodowy uklad nerwowy

Tworza go nerwy odchodzace od rdzenia krggowego i mo-
zgu, docierajace do najdalszych czgéci ciata.

Wyrdzniamy w nim dwie czesci:

— uklad somatyczny, ktory zawiaduje czynnosciami podle-
gajacymi naszej woli (dowolnymi), kontroluje takze przeptyw
informacji wysytanych do oraz z narzadow zmystow;

— uklad wegetatywny (autonomiczny), ktéry unerwia narza-
dy wewnetrzne i reguluje ich czynnos$ci. Narzady te dziataja
niezaleznie od naszej woli (mimowolnie), bez udziatu $wia-
domosci.

Ze wzgledu na réznice czynnosciowe wyrdzniamy dwie jego czesci:

= uklad wspoélczulny,
= uklad przywspoélczulny,
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dziatajace na ogol antagonistycznie, np. pobudzenie pierwszego
przyspiesza akcje serca, drugiego — zwalnia ja. Uklad wegetatyw-
ny odgrywa bardzo wazng rol¢ w sytuacjach zagrozenia.

Z jakich cze$ci zbudowane jest mozgowie?

Mozgowie to czes¢ osrodkowego uktadu nerwowego. Tworza je:

e Polkule mézgu
Mieszczg si¢ one w jamie czaszki. Mozg jest zespolem najwyz-
szych osrodkéw czuciowych, kojarzeniowych i ruchowych,
stanowi tez materialne podioze zjawisk psychicznych. Mozg
ma wymiary $rednio 17 x 14 x 13 c¢m, a ci¢zar okoto 1350 g°.

Powierzchnia potkul ma liczne zaglebienia, zwane bruzdami
oraz zakr¢tami. Patrzac od przodu, widzimy duzg bruzde, zwang
szczeling podluzng moézgu, ktora dzieli go na dwie potkule: pra-
wa 1 lewa. Od strony bocznej widoczne sa dwie bruzdy: srodko-
wa i boczna.

= Plat czolowy
Jest odpowiedzialny za zdolnos¢ myslenia abstrakcyjnego.

= Plat ciemieniowy
Tu przetwarzane sg informacje z receptorow dotyku.

= Plat skroniowy
Tu znajduja si¢ obszary stuchu i rozumienia mowy. Kazde
ucho jest przytaczone do obydwu stron ptatu.

= Plat potyliczny
Ma zwigzek z procesami wzrokowymi.

Na przekroju poprzecznym moézgu widac rozne struktury. Sg to:

= Kora mozgu
Odgrywa wazng role w kierowaniu czynnos$ciami czucia i ru-

3 Ibidem, s. 76.
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chu, pamigcia, mowa, uczeniem si¢ i innymi wyzszymi czyn-
no$ciami intelektualnymi.

4

Istota biala
= Zwoje podstawne

= Komory mézgu, czyli jamy wypekhione ptynem moézgowo-
-rdzeniowym.

W sktad mézgowia wchodzi takze:

o Mozdzek
Jest czesciag mozgu potozong wewnatrz jamy czaszki, w dol-
nej tylnej jej czesci, nad rdzeniem przedtuzonym.

Funkcje mozdzku:

— koordynacja pracy miesni (ruchu);
— udzial w systemie sterujacym rownowaga: kieruje odruchami
roOwnowagi.

e Most
Sasiaduje z rdzeniem przedtuzonym i mozdzkiem. Jest to
okolica, przez ktorg przebiega wiele drog ruchowych i czu-
ciowych.

e Rdzen przedluzony
Jest to czes¢ mozgu taczaca si¢ z rdzeniem kregowym na wy-
sokosci otworu potylicznego wielkiego, migdzy glowa a szyja.
Przez jego wnetrze przebiegaja wszystkie drogi taczace mozg
z rdzeniem krggowym.

Za kaida wykonywang przez nas czynno$¢ odpowiada zupel-
nie inny obszar mézgu. Wszystko, co robimy, kazde dzialanie,
a takze mysSlenie znajduje rozwigzanie w komorkach, neuro-
nach i polaczeniach nerwowych mieszczacych si¢ w mézgu.
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Co jest podstawowa jednostkg ukladu nerwowego?

Podstawowa jednostka uktadu nerwowego jest neuron. Jego ele-
menty to:

— cialo komorki;

— dendryty, czyli krotkie, nitkowate wypustki komorki nerwo-
wej;

— akson, czyli najdtuzsza wypustka komorki. W mozgu jest
okoto 100 miliardéw neurondéw, a co najmniej drugie tyle
znajduje si¢ w pozostatej czegsci uktadu.

Komorki nerwowe kontaktuja si¢ ze soba za pomocag wypu-
stek, przekazujgc sobie nawzajem informacje w formie im-
pulsu elektrycznego.

Co to sa opony mézgowe?
Sa to trzy btony ostaniajgce mozg i rdzen kregowy:

— opona twarda;
— pajeczynowka lub opona posrednia;
— opona migkka.

Jaka funkcje pelni ptyn mozgowo-rdzeniowy?

Plyn mézgowo-rdzeniowy znajdujacy sie w przestrzeni podpaje-
czynéwkowej i w komorach mézgu spetnia takie funkcje, jak:

— amortyzowanie niewielkich urazéw;
— odzywianie niektorych komorek uktadu nerwowego i elimi-
nacja produktéw ich metabolizmu.
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Jak sa wyspecjalizowane potkule mozgu?

Obie potkule mdzgu specjalizujg si¢ w spetnianiu innych funkcji.
Lewa czg$¢ mézgu odpowiedzialna jest za prawa czesé ciata.
U wigkszosci ludzi lewa pdtkula odpowiada za mowe, dzialania
matematyczne i za logiczne myslenie, a prawa potkula — bardziej
za uzdolnienia plastyczne, muzyczne i za kreatywno$¢.

Dzi$ uwaza si¢, ze wprawdzie lewa potkula jest bardziej sprawna
,lingwistycznie”, ale prawa tez ma jaki$ wplyw na nasze zdolno-
$ci jezykowe.
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