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Potega umystiu
Skad sie bierze?

Mozg wazy Srednio zaledwie 1,4 kilograma, a jednak kontroluje zmysty i funkcje catego organizmu.
Jego pamie¢ ma takq pojemnos¢, ze potrafi przechowywac wiecej informacji, niz znajdziemy w catym
ksiegozbiorze najblizszej lokalnej biblioteki - niesamowite osiagniecie dla czegos, co wazy tyle, ile
kilka ksigzek. Jest w stanie przechowywac olbrzymia skarbnice wiedzy.

Mozg sktada sie ze skomplikowanej sieci ztozonej z ponad 100 milionéw neuronéw, zwanych tez
komoérkami nerwowymi. Pomiedzy kazda para neuronoéw znajduje sie punkt stycznosci, zwany
synapsa. Informacje przekazywane sa miedzy synapsami za pomoca neuroprzekaznikdéw, naturalnie
wystepujacych zwiazkéw chemicznych, ktére stuza jako kurierzy uktadu nerwowego, takich jak
dopamina - odpowiedzialna za nasz dobry nastrdj; serotonina - kontrolujaca wszystko, od apetytu po
nastroj. Kazdy neuroprzekaznik powstaje z konkretnych aminokwaséw w wyniku serii reakcji, ktore
wymagaja konkretnych sktadnikéw odzywczych, zwanych kofaktorami. W mézgu znajduja sie biliony
synaps, a predkos$¢ dziatania mézgu i jego bystrosé¢ zaleza od tych wlasnie zaleznosci
biochemicznych. Skoro biochemia naszego ciata, ktéra mozna zmienia¢ za pomoca diety, zasila te
specyficzna linie produkcyjna od neuronu do synapsy i z powrotem do neuronu, nie powinno dziwié,
ze odzywianie odgrywa kluczowa role w sprawnosci naszego mozgu.

Najwiekszy przyrost ludzkiego mézgu nastepuje tuz po urodzeniu i przed ukonczeniem dwoch lat
osigga okotlo 80 procent objetosci mézgu osoby dorostej. Lecz mimo, ze jego wielkos¢ dos¢ szybko sie
stabilizuje, to funkcje poznawcze moézgu nadal sie rozwijaja i doskonala w okresie dziecinstwa i
jeszcze dlugo w okresie dorostym. Po trzydziestce z kazdym rokiem u wiekszosci ludzi zaczyna sie
tendencja spadkowa w sprawnosci umystowej. To zjawisko zupelnie normalne, chociaz nie zawsze
uchwytne, poniewaz wraz z nabywaniem doswiadczenia i kumulacja wspomnien nadrabiamy
niedobory sprawnosci intelektualnej wiedza. Z biegiem czasu stabng réwniez pamiec¢ i koncentracja,
lecz spadek tych funkcji powinien nastepowac wolniej niz w przypadku przetwarzania danych. Wielu
ludzi jest w stanie zachowa¢ pamie¢ i koncentracje do wieku 80 i 90 lat, nawet jesli potrzebuja
wiecej czasu na oszacowanie informacji; wiedza nadal moze pozosta¢ w ich mézgach - potrzeba tylko
nieco wiecej wysitku, zeby wydoby¢ te ksiege z potki i sprawdzi¢ fakty. Utrata pamieci nie jest
procesem wywazonym - zazwyczaj najpierw tracimy umiejetnosé przypominania sobie nazwiska lub
faktu, zanim przestaniemy je rozpoznawac. Stad najpierw zapominamy imie danej osoby, zanim
zapomnimy, kim ona jest. Funkcje wykonawcze i bystro$¢ umystu to nie to samo co pamiec - to
umiejetnos¢ rozwiazywania problemoéw i przeskakiwania z jednego zadania na drugie. Im lepigj
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funkcjonujemy wykonawczo, tym wiecej zlozonych zadan jesteSmy w stanie wykona¢ w jednym
czasie. Jesli funkcje wykonawcze sa spowolnione lub uposledzone, pamie¢ rowniez bedzie
szwankowac.

Mézg ze wzgledu na jego funkcje mozna podzieli¢c na 3 gléwne czesci: przodomézgowie,
sréodmodzgowie, tytomozgowie - czes¢ mozgu kontrolujaca podstawowe, automatyczne funkcje ciata, o
ktérych nie myslimy, wykonujac je: bicie serca, oddychanie, krazenie krwi. Srédmézgowie reguluje
zmysty, kontroluje podstawowe instynkty, jak szukanie pozywienia czy rozmnazanie - aspekty
zwiazane z przetrwaniem. Ta cze$¢ moézgu zajmuje sie szerokim spektrum zadan, regulujac
czynnos$ci motoryczne, stuch, wzrok, temperature ciata, funkcje tarczycy i nadnerczy, plodnos¢,
libido, cykl snu i czuwania. Kontroluje procesy bezwolne, jak kaszel, potykanie, kichanie, wymioty.
Srédmézgowie nie kaze zastanawiaé sie, czy jedzenie jest zdrowe czy $mieciowe. Ma inne wazne
zadanie, przestawia nas na tryb przetrwania. Gdy jestesmy zestresowani, to wlasnie ta czes¢ mozgu
dochodzi do gtosu, bez wzgledu na to, czy uciekamy z ptonacego budynku, czy gonig nas terminy w
pracy. Przodomézgowie (zwane tez kora nowa) odrdéznia nas od zwierzat. Odpowiada za
przetwarzanie informacji sensorycznych: wzrokowych, zapachowych, stuchowych, smakowych,
czuciowych. Czolowe ptaty przodomdzgowia umozliwiaja przetwarzanie ztozonych informacji i
rozwiazywanie probleméw, podczas gdy platy skroniowe przechowuja wspomnienia i przetwarzaja
jezyk. Kora nowa umozliwia tez wstrzymywanie impulséw, np. ,Stop, nie musze teraz jesc, a juz na
pewno nie musze jes¢ byle czego”. Tak sie dzieje w normalnych okolicznosciach. Lecz gdy w gre
wchodzi stres, mozg dostosowuje sie do niego. Uruchamia sie pewien wewnetrzny alarm; krew
zostaje przepchnieta z wstrzymujacej kory nowej do srodmoézgowia, aby mozna byto zastosowaé
,Iryb przetrwania”, np. jesli goni cie lew, zalezy ci na tym, aby krew przeptyneta do sSrodmoézgowia i
tytomdzgowia, bo pomoze to w ucieczce. Odwrécenie doptywu krwi z kory nowej rozpala osrodek
taknienia w srédmozgowiu. Jesli w poblizu znajduje sie pozywienie, a nie uciekasz przed jakas bestia,
zjesz je. Tak wtasnie przewlekty stres wywotuje dtugotrwate objadanie sie. Sita woli znajduje sie w
przodomozgowiu i potrzeba spokoju i ciszy, zeby mogta ona przezwyciezy¢ tryb przetrwania. Gdy
jestesmy zestresowani, tatwo siegamy po gotowe przekaski. Na kazda czynnos¢ jedzenia przypada
reakcja mézgu. Gdy jemy niewlasciwe produkty, zmiany hormonalne stepiaja poczucie sytosci -
wazny zmyst satysfakcji i petnosci, dzieki ktéoremu odkladamy widelec - a hormony regulujace
taknienie (leptyna, grelina) szaleja, prowadzac do ciagtego uczucia gtodu. Ta silna hormonozalezna
wiadomos¢ gtodu wysyta alarm do srodmoézgowia (,unikaj gtodu, przechowuj kalorie”), co powoduje
zachcianki po tym, jak krew zastala przepchnieta z przodomézgowia do $srédmézgowia i
tylomézgowia. Zachcianki wygrywaja z sita woli. To jeden z powodoéw, dla ktorych liczenie kalorii jest
tak nieskuteczne. Im jestesSmy dluzej zestresowani, tym bardziej Srodmézgowie bedzie dominowac
przodomoézgowie, a my bedziemy owtadnieci gtodem. A jesli wiemy, co nieprawidlowy poziom cukru
we krwi moze zrobi¢ moézgowi (z wczesniejszego artykutu), powinniSmy zrozumiec, dlaczego
zapanowanie nad stresem jest takie wazne. Gdy nasze bardziej rozsadne przodomézgowie dominuje,
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podejmujemy zdrowsze decyzje (nie tylko dotyczace jedzenia) i jesteSmy mniej zestresowani, np.
naukowcy przyjrzeli sie obrazom rezonansu magnetycznego mézgu podczas medytacji, zauwazyli
zwiekszenie przeptywu krwi do kory nowej, czyli zdrowy wzorzec obiegu krwi, dzieki ktdrej jestesmy
mniej impulsywni, a gdy jesteSmy mniej impulsywni, najpierw myslimy, a potem dziatamy i
podejmujemy lepsze decyzje dotyczace naszego ciala.

W réznych czesciach mézgu rozsiane sg wspomnienia, ktére majg swoj poczatek, gdy doswiadczenie
(nauka gotowania, prowadzenie samochodu, czytanie ksigzek, poznanie nowej osoby, wyjazd na
wakacje i podziwianie widokow) zostawia slad w mézgu. Zapamietane fakty sa najczesciej
przetwarzane najpierw w ptacie czotowym kory, a nastepnie kodowane w obszarze ptata czotowego
zwanym hipokampem, o ktéorym czesto moéwi sie jako o oSrodku pamieci. Nawyki i umiejetnosci
motoryczne, jak np. jazda na rowerze sa przechowywane w zwojach podstawy mézgu i skorupie
srodmdzgowia. Wspomnienia emocjonalne, jak lek, rados¢, sa przechowywane w ciele
migdatowatym, a takze w ptacie skroniowym i w okolicy hipokampu. Ciato migdatowate dziata
rowniez jako osrodek reakcji ,walcz lub uciekaj”.

Wyobraz sobie, jak w narzadzie, ktéry wazy niecate 1,4 kilograma, ile przez cate zycie, sekunda po
sekundzie aktywuje sie neuronéw, synaps, gdy jestes zajety rozwigzywaniem skomplikowanego
zagadnienia. Czy to dziwne, ze ludzki mdzg potrzebuje 20% calej energii pozyskiwanej z pozywienia,
i tu pojawia sie kolejny powdd, zeby spozywac¢ wtasciwe pokarmy, o czym w kolejnych artykutach.
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