VPLIV PREHRANE IN GIBANJA
NA DELOVANJE MOZGANOV
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svojevrsing, zapleternsa,
zelatinasta snov z izjernr)

u\_’

ZGANI

/)

skrivnostna, 1,4 kg teZia
irmi J,)OJOJFIOSFHH

Osradrijega porneria za Zivljenije clovela

clovaldje rrtay, o mu odrmrejo mozgani (zaikonsio oriznano)

Dozornost vzoudijo xonac 20, stol.



Stari Indijcl, Kitajcl, Egipcani

Sevrie Zmoznostl ne povezujejo z mozgari

-
=
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o stara Gréija

orve povezayve z duseynirn delovarijern
Aristotel — novezava s srcern, sluZijo nlajenju krvi
Platon — riselni voselk

Hierofilus — noveze ¢, visje snosobnost z rmozgarnskirn
gubnm]

“rnisel spi 2000 |et”



oorner rnozgarnsiin oreikatoy (anztorri)
,uvemvr\ sree - dusavnost - IrJJJJa
raziskovarije - skrurnitey sedeZz duse

v 18 stol.

jaisnejsa povezava z duseynostjo
J'fr]'rje elekiricrie aktivnosti rmozganoy
zarisejo najoomermorejse oot Ziveay

ctOY



> 19, stolatje
povezava: poskodba dolocernaga dela mozganoy — izguba dolocens funicije
Gall — risbe, zemljavid rmozganoy
frenologija

J A)JJ _)..l Jﬂ
ni rogoca natancna lokalizacija duseynin furnici]

h

2

sherrington — rmozgani so podobrii:

“Zaczranien siatvarr, na kaeri
m//eru svigajoctil tkalskifl colnickoy ikejo razkrajajoc se vzorec,
vselef srriselrl, vendar nikder irajer, ri2kaksno sorerrinjasio
narrrioriijo vzorcey, Pocdodé jr’ Kekor, de DI Kirnska cesia zaplesale
nekakser kozmicern ples,”



Znzrije bliskovito narasca

Eno najoolj izzivalnin oodrocij znarnost
Oprto na razlicne stroj @ rnecdicinzl,

psinologija, nioxernija, Koernetia, ...
specialne discipline — fl,\/rjr):)lr]J].J:JJJ,«;‘,
fiziolosia osinologije, ...



_.)..J.” :'.J _,.)JZ-.”..JI.”J ST
2 Dele moZganoy

vd

2 Zivene celice [ nevroni — telo calice, akson, dendritl, sinaose; vovezava v zaoleteno rmrezo

lice - {ga lepilo)

2 Glijalne ¢
)

2ljc ¢lja
cmrogl.as-a .;:I -g skrbijo za prehrano - vrnasnil red levnimi Zilarni in nevroni; poZirajo odpadne
snovi; kemicna in eleidricng izolacija med navroni, poloravodnil, vir miglinsie ovgjrn,_.,
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Dz2nes varmo seeas

o zagotavljajo ,Jrrvl /etje
nadzor Zivljenijsko pornermoriin funicj, krmiljenje givoy, oradelzava cutnin viisoy, .

> rmisljenje, custvovanje, delovanje, govor, spormin, zavest,
ucernje, .
notrno ravarje
clez zavednega in rnezavedenagz
Ost Sar nouved.JrU,J — dozivliajnje, svobodz -
svonodna izoira
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Stara, rnodra rnisel:

“Clrp vad élovalc o nadan va
tarr) 0ol] il s sy,
dz) rnzrsicas:) e va”



2 Ocere:

> 10 —=100 - 1000 milijurd calic;

o A0y milijard — 32l 8 ur/dan — 2 /salc— 4300 |3k

> 20—=200 pilijonoy sinaps (Z00 000 0YY YUY YYoY)

o Y eslic v gubzn siorja valildn m. — vovrdina 2000 Jezdrainin g
Jdznalinzg 2-3 i

o Juniénd mm— 100 00y navronoy; L0 milijonoy sinaos, 10— 100
san) mzd 3209] yoyazanin Ylzner)

o Siavilo povazay — vaé kot Siavilo atomoy v vasolju (L — 100 — 390
niglzrni)

o Mlad moZzgani in zunanjim syzton sz oralo utll izmanja vad
milljonoy informzcl] Y3:u0 32:1¢Urndo

[ o |



nzravnl poutarclzl,
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> Skrb za mozgane




Vozgani ootreoujejo energijo

L

> Mozgani odrasle osebe - 2% telesne teze

in 20% poraoljene energije

> Nevron potreouje energijo — v stanju
oripravijenossi all ,IeJrl

o HoJJU,JrUrl SD0rOCi] — 3|
aleltricnin erulfov 1]
C:*hr”nrlrr VERl

o "ustvaritl” elekiricno napetost

2 2727 Energija 27277
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IS
<



Eriergija za rmozgarnsio elelkiriico

)

[z niran 2, ii jo pojerno — glukoze
7 ',)J ce, ¥ jo popijerno
7 Kisika, ki ga vdinavarno
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2 Mozgani potrebuiejo pravo vrsto nrane



Ceritralnl Zivéni Sisterr)

2 Zantever), oncutljiy, izoircer)
v Kaj, kdaj, kako, koliko in zakaj jerno

> Odlocilnz je nrarna, K jo jerno vsalk
clar)

> Voliv nirane na dusevrost



Kaj, kako, kdaj, zakaj, koliko
ZDRAVA, URAVNOTEZENA PREHRANA

2 SESTAVA rIRANE
2 PRIPRAVA HIRANE

o NACIN PREHRANIEVANIA



“Urnski zidal

GORIVO ZA MISLENO MOC
Ogljikovi hidrat] - gluloza

Potreona energija za delovarje
FNOZgrnoy

Sestavljeni Orl — zmerna raver) Jl_mom
) Jzclelavo artistresnin substanc; v
mozganin znizujejo ucinie r:.“:J



“Urniskad Zidaki”

DRENASALCT MISLY
Seljakovine
> arninoiisline
o lzdelava prenasalcay, encirmoy,
raclitay in onranjanje zivénaga sisterna,

izboljsanje umskin sposobnosti i)
razpolozerja
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1/

“Urnsiid zidalk]

2N PRMET

VMasdéobe
> Nenasicene mascobre Kisline
2 Ornega 3, omega 6
2 l“flﬁmbrarle Zivenin celic

> rlitrejsi prenos inforrmaci], uéenje

Qo

)
IS
(@IS
-
(P

> 50% rmozganoy sestavlienin iz ez



MASCOBE

> Uporablmo kakovostne rmmscons

o Tzoirajmo Z1vilz, 14 ysabulajo mzn]
Vidain mz3dob, vidno mznddono
odstranimo

o Izoiramo 21vilz, 14 vsabujzlo mzn]
it mnsdons

> Jadl oripravimo nz Ustrazna]sl nzclin;



KAKO ZMANISAMO KOLICINO MASCOB V
PREHRANI?

Zinzn)Sno 1oliding masinagz mlzle

PIjmo nosn=to e

rlrzano oripravljzamo s Sl ] mascons — ayrarjs,
ENJEINEIE

Ma Unoranljzjmo namazoY, simaizns, oralivoy
T20)lr)imo 0] masins sirs

T20lra)mo 2drava orlgrizie

Praosrimo daidaracijo

ZinzrjSajmo Joliding madcob vrl naid naclyz

_.JI)JI‘..IJJJ.UHJJ nosodo v iciEsr] 2o JLJJJ;JHJQ Draz 2l
o maddons

7 juns, obars odseranimo muscono i jo 2avr2lmo
Izogivajmo s2 vnaora] ofioravljznl nranl in JonZseyzm
Solzaend oraliy —jogure
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PRIPOROCILA ZDRAVE PREHRANE

Koliko?
HRANILA DNEVNI KAL. VNOS
SKUPNE MASCOBE 15— BUY
OGLIIOV T HIDUNTT 50— 70Y%,
NS ROVINE 15— 0%
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JOLESTEROL Do 300 rng



“Urnisid zicalg”

POVECANIE INTELIGENCE
Vitaimini in minerali, 2 |2z

o Zalezo — orenos Kisika, prenos glukoze

o Vitamini B — energija, brezvoljnost

o [zdelava encimov — oresnavljanje, izdelava orenasalcay

o ACE — antioksidant] — staranje, onranjanje spornina

2 Mg, M = spreminjanje Orl v &

o Na, K, Ca - Komunikacija



PRIPOROCILA ZDRAVE PREHRANE

Koliko?
HRANILA DNEVNI VNOS
Sadje, zelenjava 400 — 800¢

Kristalni sladkor
Sol

alkonol

Do 5 cajnin zlick
DO 59 (1/2 €Z/dan)

/2 enogee



ZAUZIIMO VECIO KOLICINO SADJA IN
ZELENJAVE

J

Jejmo razlicne vrste sadja in zelenjave
Priorava zelenjave brez ali malo mascone
(orelivi)
KUpujrmo syeze s
\/}’]JJf“JrrJOJIrJ ém veéjed]

Dofna naj bos
rnescuy
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TEKOCINA

> Posta — dostava firarne rmozganor

> ODRASLI - 1] nirana, 1 — 1,5 popit]
> MLADI — 2,5 | dnevrio
> Zjutraj, pred spanjern, 0orok

-t

> POPI) TOLIKO KOT 1ZLOCIS



1% DEHIDRACIJA

1% MANJASA TT

15% MANJISA DUHOVNA in
TELESNA ZMOGLJIVOST



Kaj, koliko?



KOLIKO (kalorij, enot)?

2 KOLIKO KALORD POTREBUJEMO?

2> KOLIKO ENOT POTREBUJEMO?

> STAROST, SPOL, VISINA, TELESNA TEZA, AKTIVNOST

J I\J‘: POD SPODNJO MEJO RAZPONA ENOT V VSAKI
SKUPIN



ODRASLI IN ODRASCAJOCA
MLADINA

> 1600 KALORD)

Ae nsie, i« vgcmorru sadijo, fizicrio marnj alktivne
Zernsie In mosk

> 2200 KALORIL)

vecinz otrolk, odr:J:r*:Jjor:J deileta, axtivne
Zenske in mo_ml i< ori svyojerrn delu Dretazro
sedijo

> 2800 KALORI)

Odr,Jf,JjOf”l farntje, telesno akiivni moski, telesro zelo
2i<tivne zenske




Koliko je ena enota?
> SKROBNA ZIVILA

Y2 rezine kruna ali manjse zemlje, 2 Zici kosmicay, riza, kase,
testenin — kunano, srednje velilk Krornir

> ZELENJAVA

r. velika sikodel, list.zelen)., solate, loncaic kunane ali sesaldjane
zelenjave, 1dl zelenjavnaga soka

> SADJE

r. vr*h}’o jabolio, banana, vornar., loncealk borovnic, jagod, ., 1dl
SOk

/ MLEKO, JOGURT

2 dl mleka, jogurta, 3 Zlice puste siute, trikotnil tool]., sira, 259
sira

> MESO, PERUTNINA, STROCNICE, JAIJCA

2 rruru zrezia, 122 rezini ouste émke, 5 nrenovy,., 4 Zice
lkunanega fizola, ciceriie, lace, soje, 1 jajce

(2

(2

+le
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Kako? .
PRAVILEN NACIN PRIPRAVE HRANE

Z niepravilno prioravo sorernenirmo
sestavo zivil, zato
Pravilen nacin toplotrie obdelaye
(cdusenje, kunarije,)

> Prioraiva s Cirn manj mascone
(vidne, skrite mascobe, ...)

> Namesto soli — zacimbe, disavnice



Kako, kdaj?
PRAVILEN NACIN PREHRANJEVANJA

2 5 (3) obroke dnevno
> Trije glavni obroki — zajtrl, kosilo, vecerja

o Med glavnimi ooroki razmix 3 — 4 ure



> [olicinsio majnni obrold, rie najejrmo se
cdo sitega (/50rn])

2 Frano dobro orezyecimo

o rlitrost uzivanija nrane 10 — 20 rnir.

o Zadnji obrox 2 = 3 ure pred spanjerr

> Razporeditay in sestava prilagojena
nosarnezniku in njegovernu delovnerny
rizrnu



SLADKOR - enostavni sladkorji

> Deglaracija — ooglejmo in oreverirno!
o Mllacni izdelid z veliko sladiorjz —

oudingi, cokoladno rnleko, cokolads,
o Slacdie pijace

0 Paclvo - toroe



SOL

> Ne dosoljujrno nrane
> Malo s soljo Konzervirane rirane
> Pri pripravi hrarne uporabirno cirn rzrnj soll



PIIDOROCTN Y

Ll XAV N A

Diatne viaxnine

9%
o

idje, zelernjava
Kristalni sladkor
Sol

alkonol

DHAVE |

HEFIFANE

DREYRT YOS
2/ —40q
400 — 800g
Do 5 cajnin Zlick
Do 59 (1/2 ¢Z)dan)

/2 enote






Katera hrana, ki prija nasim moZganom?

—

MISLIENIE

HKORENIE

=
poslastica za pozabljives, ucenje na pamet, pornnjenje, reproduciranje -

snodouja oresrovo v 7 CJ2Irir)

> ANANAS
sadje igralcay, recitatorjay, glasbenikov; vitarnini = C, rinerali Mn, Fe, K,
rnalo Kalorij

~ ~ i" s~y 1= J o=
2 dldﬁn@:‘, ViS0il
ol

ﬂ? l\!

> AYOADY
specialist za Kratiorocni spormnin nitro rnul Jer )]
<zlo

rastlinskega izvora — visoko icer

vsa20rnost MiK

2> OspULJE
oogate vitarninovy C,A,B,D in rmineralov K, Ca, P, sadni sladikorji, Kisline in

viaxnineg, malo kalorij



Katera hrana, ki prija nasim moZganom?

C

1 OrlftOVT

]
oreor eé.ue niernir In nervozo (SCitn c:J) sproscernost —
stres, trerma — 1zoitl, vornernbrne oreizicusnje

LI ONE

asicorbinsi@ dslina, malo ,uloru Sde, ¢il, vitalen,
JJJr‘rnIJN—,)onJm inforrnacije; koktejl agrurnijeyv
ored jezikovnirn testorn

B50OYNICE
r)rr*rrurl med dolgotrajnirm ucernjern, spodbujajo
oreKrvavitey mozganoy, najooljse so syeze



Katera hrana, ki prija nasim moZganom?

ZADOYVOLISTVO, OPTIMIZEN)

5 COXOLADA
intenziven, kratei ucingl; spodbuja serotonin — norrnor srace

2 PAPILG

spodouja lllJf",JJ'I je endogernin opiatoy — serotonin in endorfin; surova —
0sira, nekocs

2 JAGODE
sadje za studente, razisiovalcs, ..., olajsa oremagovanije strasa, dobro
razpolozenje

2 BANANIE

zlato s nr,lfrx bogate s serotoninorn, obilico vitarninoy — 8,C, mineralov — K,
Ca, Fe, vlaknine, r)glnuvrr*r.lm Orl

-J‘-‘-;



Katera hrana, ki prija nasim moZganom?

SPOMIR]

s PETERLISIL) |
vitarnin C, beta karoten, folna kising, ...; pospesuje presnove in prekrvavitey CZS, neviralizira proste radikale,
prepracuje arteriosiderozo

2 JUBE
vitarnini D,E,A, minerali J, Ca, Fe, ngpasi&-‘;ne r_na'giilgbne wisline omaga 3 — spodbuja tvorbo povezay — sinaps —
shranjevarije informacij in sporminsikin zapisov in hitro uporabriost

2 JABOLKG
spodbujzjo oresnvo, preoracujejo staranje, obolavanje mozgansiin calic; vitamini A, C,minzrali, pakiini, vlaknine

2 MANSO
vitarnin C, betalaroten, viaknine; presikrbuje mozgane s Kisikorn in hranili, krepi spornin, preprecuje motnje
prakrvavitye

2 JAGOQDICEVIE
antocianidini, vit, C, batakarotern
3 Juju, Zitnd Jaldld, idldrildii
acifin



Katera hrana, ki prija nasim moZganom?

KONCENTRACILIA

SRS HEATY] AN
orfnega 3, nozZornost, ...

> CEBULA

ospasuje spraminjanje aminoxislin v prenagalce drjvl)njm\f oorarenity/e —
rnapeiost, stras, utrujenost, navelicanost; izboljsa osirbo mozganoy s Kisikorn in
nranili, radci xri;

1_

zal intelektualne maratonce — ;rﬁd,l\un jal, simpoziji, dolge voznje z aviomobilorr,
, mononenasicane Mi¢, vitarnini £, kraoijo oZilj J-—' in zivcavije in rvomo

nr'errr.errnL:'rJav JDU razurnzvarje; ialorije!

2 MANDLIT
podobni; ucinel na spornin, 10, misljznje



TELESNA DEJAVNOST - VADBA



RAZLOGI ZA TELESNO DEJAVNOST

0 POYECANA 038 3 113510
< BJI_JS_I: 5P9J\JJ_I:J\J! ZBIJ&J\JJSJJI |

9 DoZlyzija obdytle) Usuahz - sUmonodobz)

9 Dobro nodéyejs

o Zmanjsavanja siras
l el ~ -

2 Ipodonujz do UDro ,LJJ 2Y110 Zdrav)e

o PodzuliSanjz lvalitzinzgz Zivijznj:)

2

L
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]\,/

ViERILA
ZA OCENO TELESNE DEJAVNOSTI

/"\

JERILA ZA OCENO TELESNE DEJAVNOS T

9 Frexverica - pogostnos:
Tntenzivnos:

Trajanje

T10 (zaj=ti mora vse misicéne sikupine)



7 eozdrvN UCINKE TELESNE
EIAVNOSTI ZADOSTUIE
ZMERN IBANJE

> VSEM DOSTOPNA OBLIKA GIBANJA JE
REDNA HOJA

2 — 4 km, vsaj 30 min., 5x tedensko
RAZNOLIKOST - NOVOSTI









OPOZOFILNE ST P Tl

Ce se pojavijo prekinemo vadbo

‘}BoleéJrJe \ kwceh ir) 3' Jeoir)



-

Kako aiivnil smo?



STARODT
Tudi v starosti laniko mozgani delujzjo dovrseno
orernalo spodoud; izraba zaradi neyporape

zriarmenja zrnanjsane mozgansie UciniKovitostl: raztresenost, motrje
spornina, droone rmarije, nezrmoznost da bi sami resevali razne

zziplete vsaidanijega zivljenja, ...
plamen In sveca
“"Vsaano jg, ca je syaca prl oncu, plamen osta)a
e e Lo W
ST

Ga hodamo opaziti?



2 Sree In mozgani sta najvadja garaca

1»

el p rernislek, orav

2 Hrana in vadoa zantevata
\fiteva nrano in gioanje!l

rntey
tako Kot prernislei za

2 Premislimo preden jerno, da borno bolje jedl;
ir rnislili!



Virl 1n lizeratyra:

> Perretia, L, Van den Berg, O, (2002), Praya firana za oistro
glavo, | Natisn jeno na Kitajskern: \/rllé Noval

Drydern, G (/UUI) Ravolucija ucenjz. Ljubljana: Educy,

JVLJLJC:‘C/ rrn J.,2d. (2000). Z givanjern do zdravja: oreprost
Orirocnii ’FIWJO /Jvlyrue v odrasli dooi. Ljunljanz: CINDI
JIJVI-‘I']U"'

2 Mazi, N, (U‘I)')) Tudi nasi mo/JJ_Jrn potrenujejo ernergijo, V:
r\n,Jr_Jgo_m_J spozranja, et 5, st, 1, str, 92 =97,

2 Le Poncin, ¥, (1998). MozZgarsial ..EIC)V_JCJJ_J Ljuoljana: Caricerjava
7z)|0Z0z)

Minclell £, (1998). rlrana kot zdravilo, Ljubljana: Mladinska knjiga.
Fussel, P, <_9J/). iKnjiga o mozganif. Ljubljana: DZS,
Barnoack, ., Wolters, A, (1995), Moc mozganoy, Zalzc: Zalozba
Sledi,

Sveatovanje za zdravo orenrano — ucrie delavnice, CINDI Slovenijz
Zapiski — Nordijska hoja, OWN Zone; Cindi Slovenija
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