Psychické procesy a stavy — otazka €. 8

- jsou funkcemi mozku.
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Thalamus —  Mozkovy kmen
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(neurotransmitery) — blokuji vnimani bolesti

—

Mozek — 100 miliard neuronti (nervovych bunék)

Leva mozkova hemisféra — vétSinou je vétsi a ma vedouci tlohu —

centrum feci, slovni mysleni a feSeni slozitych vypocta.

Prava mozkova hemisféra — prostorové vnimani a prostorovou

predstavivost.

Stavba nervového systému

Prodlouzend micha — dychani a reflexy vzptimene¢ho téla




Mozecek — koordinace pohybti

Limbicky systém — fizeni endokrinni soustavy a homeostazy (piijem
potravy, sexualni chovani, reagovani na stres)

Talamus

Mozkova kiira — vnimani, fe¢, mysleni, rozhodovani

2. Centralni a autonomni nervovy systém
— fidi ¢innost vykonnych organt, tj. svali

a zlaz.
— reguluje fungovani 7laz a hladkeého
svalstva, tj. srde¢niho svalu, zaludku, stfev.
Sympatikus — zvySuje aktivaci organismu
Parasympatikus — v klidu

Endokrinni systém — Zlazy s vnitini sekreci — hlavni hypofyza

Klicové ziviny pro vyvoj mozku a jeho funkci

Mozek, stejné jako télo, potfebuje specifické Ziviny bud’ jako zdroj energie (glukosa),
nebo jako stavebni prvky pro svoji strukturu (mastné kyseliny - AA, DHA, bilkoviny,
apod.), &i pfimo pro jeho fungovani, tvorbu a obnovu neurotransmitert (B vitaminy).

bilkoviny, tuky,sacharidy , vitaminy, mineraly, vlaknina.

Bilkoviny: jsou velice dilezitou slozkou potravy, skladaji se z aminokyselin, které jsou
nepostradatelné pro rlst a obnovu t&lesnych tkani. Bilkoviny jsou bud’ Zivocigného plvodu nebo
rostlinného ptvodu, pfi¢emz bilkoviny Zivo&igného pdvodu maji vyrovnanéjsi aminokyselinovy profil
a jsou stravitelnéjsi



Tuky: slouZi jako nejkoncentrovanéjsi zdroj energie, jsou ddleZité pro preménu latkovou.
Obsahuji esencialni mastné kyseliny, které jsou velice dilezité.

Sacharidy: jsou to cukry, $krob a celuléza, dodavaji organizmu energii. Nejstraviteln&jsi jsou
jednoduché cukry napf. glukéza. Vysoky obsah dobte stravitelnych sacharidd ma napr. ryze,
mrkev.

Vitaml'ny: pomahaji regulovat télesné procesy, jsou rozdéleny do dvou skupin - rozpustné ve
vodeé / vit.C, komplex B vit./ a rozpustné v tucich / A,D,E,K/. Veskeré vitaminy jsou obsazeny

v potravinach, napf. vejce, maslo, syr obsahuji A,D,B, vnitfnosti obsahuji thiamin, zelena zelenina
vit.E a dalsi.

stopové prvky:, coz jsou Zelezo, méd, zinek, mangan, jod, selen.
Vlaknina - podporuje traveni a v odpovidajicim mnozstvi umoznuje spravny metabolismus vSech
zakladnich slozek.

Zelezo je potfeba v procesu myelinizace, pfi syntéze a metabolizmu
neurotransmiteru a pro vazani kysliku v krevnich burikach, coz je dulezité pro
okyslicovani mozku.

Jaod je potiebny pfi tvorbé thyroidnich hormonu (thyroxin a triiodothyronin), které jsou
nezbytné pro rast a vyvoj mozku.

Zinek je kliGovy prvek pro strukturu enzymd, je zapotfebi pfi neurogenezi, migraci
neurond a prenosu impulzu.

Tuky tvori 50 az 60% susiny mozku, z toho kolem 35% jsou polynenasycené mastné
kyseliny (ALA, AA, DHA). Tyto mastné kyseliny ovliviiuji pruznost a integritu bunééné
membrany a vlastnosti, které umoznuji proces neurotransmise (Wainwright, 2002;
Yehuda a kol., 2005).

Vitaminy B1, B2, B6, B12 a kyselina listova maji v mozku rtizné funkce. Glukosa je
hlavnim zdrojem energie mozku. Mozek miva jenom 2% télesné hmotnosti (1,3 kg),
ale spotrebuje 20-25% z télesné potreby energie. Vzhledem

k omezené schopnosti organizmu skladovat energii, je tak mozek zavisly na jejim
neustalém prisunu. Dulezitym stavebnim prvkem mozku jsou rovnéz bilkoviny.

Beta viny, Alfa viny, Theta viny, Delta viny



Mozkovié viny
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Beta viny (13 - 30 Hz)

Tyto viny prevladaji v normalnim bdélém stavu védomi. PFi vyssich frekvencich nastavaji
stresové stavy nebo stavy napéti. Zde probiha logicko-analytické mysleni, casto se
projevuji neklidem, stresem, zlosti nebo strachem. Pozornost je vedena vné a sméruje k
problémdm spojenym s okolim.

Alfa viny (8 - 13 Hz)
Prevladaji v bdélych stavech. Klid a mir bez pocitu ospalosti nebo uUnavy jsou
charakteristické pocity pod vlivem alfa frekvenci. Zde vznikaji pfedstavy, kreativni reseni
problém{ a ideji.

Theta viny (4 - 8 Hz)
Tyto mozkové viny charakterizuji stav uvolnéni, urcité faze spanku.

Delta viny (0 - 4 Hz)
Delta frekvence se vyskytuje hlavné v hlubokém spanku nebo stavu hlubokého uvolnéni.
Tyto mozkové frekvence doprovazeji procesy obsahujici télesnou regeneraci.




