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Dr. Gareth Moore je autorem celé fady mezinarodnich
bestseller uréenych k trénovani mozku, z nichz ¢esky
vysly napfiklad Extrémni bludisté; 90 testd, her a cviéeni pro
rozvoj mysleni; Fotbalova bludisté ¢i série Spojovacky dot
to dot. K jeho kniham hlavolamu patfi tfeba Hlavolamy pro
tajné agenty uréené détem nebo Dokonaly zlodin ¢i série
Klub resitelt zdhadnych vrazd pro dospélé a stovky dalsich
tituld. Vedle knih, jichZ se celosvétoveé prodalo uz vice

nez pét milionl vytiskd, je také tvircem online stranek
pro trénovani mozku BrainedUp.com a provozuje stranky
PuzzleMix.com, na které kazdy den pridava nové hadanky.
Najdete ho online na:

Web: DrGarethMoore.com
YouTube: @DrGareth
Instagram + X: @DrGarethMoore

Dr. Lara Hemeryckova je Belgi¢anka zabyvajici se
vyzkumem kmenovych bunék, ktera svuj doktorat ziskala
na Katolické univerzité v Lovani. Je zakladatelkou agentury
pro védeckou komunikaci Scicomwiz, jez si klade za cil
zpristupnovat verejnosti davéryhodné, védecky podlozené
informace o biohackingu a dlouhovékosti tak, aby byly
pouzitelné v béZném Zivoté. Spole¢né se svym tymem
spolupracuje vyhradné s prednimi svétovymi odborniky
na dlouhovékost. Jako hlavni vyzkumnice se podilela na
fadé bestsellert véetné The Glucose Goddess Method
Jessie Inchauspéové (¢esky Pravda o cukru: rady, tipy,
recepty, Jota 2024) &i Heal Your Nervous System Dr. Linney
Passalerové.
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Upozornéni pro ¢tenare a uzivatele této knihy
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nesmi byt reprodukovana a Sifena v papirove, elektronické Ci jiné po-
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uziti této knihy bude trestné stihano.

Automatizovana analyza textt nebo dat ve smyslu ¢. 4 smérnice
2019/790/EU a pouZziti této knihy k trénovani Al jsou bez souhlasu
nositele prav zakazany.
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Uvod
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ve vesmiru. Slouzi jako ridici stfedisko pro kazdou nasi myslenku,
¢innost i emoci. Priblizné 86 miliard neuront (nervovych bunék)
v nasem mozku - a biliony spojeni mezi nimi - fidi nase pohy-
by, zpracovava smyslové viemy, pomaha nam resit problémy,
zazivat radost, navazovat vztahy a po cely Zivot ukladat nase
vzpominky.

Lidsky mozek je zazrakem biologie. Vazi asi 1,4 kilogramu, ale
spotfebovava okolo 20 % télesné energie. Ke své ¢innosti potre-
buje pfiblizné 23 wattl - stejné jako mensi zarovka. Jeho neu-
rony vysilaji signaly rychlosti az 430 km/h, tedy rychleji, nez se
pohybuje vétsina vlakl. Mozek ma také obrovskou pamétovou
kapacitu, odhadovanou na zhruba 2,5 petabajtu (neboli 2,5 mi-
lionu gigabajtu), coz odpovida Ulozisti pro tfi miliony hodin tele-
viznich poradd!

Nas mozek je fascinujici také proto, Ze je to jediny organ, ktery
dokaze zkoumat sam sebe. Prospiva mu uéeni a nové informace
obecné. Rad ziskava nové dovednosti a lusti hlavolamy - déla
mu totiz dobfe, kdyz mUze vytvaret nové nervové drahy. Jak
prokazala rada studii, mozek se diky neuroplasticité muze po
cely zivot - tedy v jakémbkoli véku - neustale prizplsobovat

a preprogramovavat. Vzhledem ke schopnosti uéit se, zotavovat
se ze zranéni a vytvaret nové navyky je tak nas mozek opravdu
vSestranny.
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Starnouci mozek: jak nas ovliviiuje

Pres veskerou slozZitost je mozek prekvapivé kiehky. Aby zustal
zdravy, vyZzaduje od nas péci a pozornost - zvlasté v pokrodilej-
Sim véku. Ackoli se neustale prizplusobuje a reorganizuje, svUj
rast zastavuje kolem pétadvacatého roku véku. Poté, zhruba po
étyficitce, se jeho objem zaédina pfirozené zmensovat, a to asi

o pét procent za kazdou dekadu, ke zpomaleni tohoto procesu
véak muze pfispét mentalni stimulace (podrobnéji se o tom
zminime pozdéji). Zmensovani mozku se pak s vékem zrychluje,
zejména po sedmdesatém roce Zivota.

Pokles objemu mozku viak neprobiha vsude stejné - existuji
oblasti, které jsou k nému nachylnéjsi. Zmensovani je tak patr-
né zejména v hipokampu a ¢elnich lalocich, tedy tam, kde sidli
kognitivni funkce. Hipokampus je ¢asteé¢né zodpovédny za uéeni
a ukladaniinformaci do paméti. Jeho zmensovani proto muize
vést k ob&asné zapomneétlivosti, projevujici se tieba ukladanim
predmétl na nespravna mista, zapominanim jmen ¢&i potizemi
s vybavovanim si konkrétnich slov. Celni laloky jsou odpovéd-
né za mysleni, usudek a sebeovladani. Hraji také roli u pracovni
pameéti a vyvolavani uloZzenych vzpominek. Vékem podminéné
zmény v Celnich lalocich tak mohou ztéZovat multitasking ¢&i
udrzovani pozornosti.

Dal$im charakteristickym znakem starnuti mozku je demyeli-
nizace. Myelin je izola¢ni vrstva, jeZ obaluje axony neuront

v mozku, mise a periferni nervové soustaveé. Hraje dulezitou roli
pfi efektivnim prenosu elektrickych signall nervovou soustavou,
ve Ctvrté a paté dekadé véku se vdak za¢ina pomalu rozpadat.
Nasledkem tohoto naruseni myelinové vrstvy pak mohou byt
pomalejsi reakce a ob¢asné vypadky paméti.
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V ramci procesu starnuti mize mozek rovnéz zadit produkovat
nizsi hladiny neurotransmiterd (chemickych prenasecd vzruchd,
které pomahaji nervovym bunkam, aby spolu mohly komuni-
kovat). Jednim z neurotransmiterl je dopamin, jehoz Ubytek

se muze podilet ha pomalejsim zpracovani informaci, snizené
motivaci a potizich s pameéti a pozornosti. S vékem muze kle-
sat i produkce serotoninu (dal$iho neurotransmiteru), coz mize
ovlivnit regulaci nalady, spanek a chut k jidlu. Kvuli niz§im hla-
dinam serotoninu se také miazZeme stat nachylnéjsimi k depresi
a uzkosti, jeZ jsou Castéjsi pravé u starsich dospélych jedinca.
A kone¢né muze s vékem ubyvat i acetylcholinu, neurotransmi-
teru, ktery je klicovy pro pamét a uceni.Jeho pokles je obzvlast
vyrazny napfriklad u Alzheimerovy choroby.

Je starnuti nevyhnutelné?

Obecné se ma za to, ze Ubytek kognitivnich schopnosti je pfiro-
zenou soucasti starnuti. Pokles vykonnosti mozku s postupuiji-
cim vékem je tedy normalni, neni véak nevyhnutelny. Néktefi lidé
si totiz uchovavaji dusevni svézest i po prekroc¢eni sedmdesat-
ky, osmdesatky, devadesatky - a dokonce i déle. Tito takzvani
SuperAgers (,,superstafici“ neboli kognitivné zdravi dlouhovéci
lidé) vykazuji v kognitivnich testech lepsi vysledky nez jejich
vrstevnici. Néktefi z nich maji jako osmdesatnici ¢i devadesatnici
pamét srovhatelnou s padesatniky ¢i Sedesatniky.

Jaké je jejich tajemstvi? Magneticka rezonance odhaluje, ze
struktura mozku SuperAgers se vyrazné lisi od struktury mozku
»~normalnich“ osmdesatnikl a devadesatniku. ,Superstafici“ maji
silnéjsi mozkovou kuru, tedy ¢ast mozku odpovédnou za pamét,
mysleni, uéeni, Usudek a feseni problémuU. Dobrou zpravou je, ze

i kdyz zde svou roli hraje také genetika, Ize stejného Gc¢inku do-
sahnout i zdravym zivotnim stylem a mentalni stimulaci.



Vazeni Ctenafi, prave jste docetli ukazku z knihy 5minutové rozcvicky mozku pro dlouhovékost.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



