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Uvod

Pokud je né€kdo vybaven fotografickou paméti, pak bez pochyby patii k nékolika malo
Stastliveim. Mozek uchovava tolik informaci ze soucasnosti i z dob minulych, Ze vétSina lidi
ma problém si vSechno zapamatovat. Pamét’ vSak prekvapiveé ovliviiuje 1 jidlo, které mutize

Kazdy ma ¢as od casu vypadky paméti a nemusi to znamenat, Ze jeho mozek nepracuje
tak, jak by m¢l. Néroky, kterym musi v dnesni dobé kazdy c¢loveék ve svém zivoté celit,
mohou nadmérmé zatiZit jeho schopnost soustfedéni. Casto pak hleda tieba kli¢e od bytu &i
mobilni telefon (i kdyZ na ten se da zavolat), nebo si nemuze vybavit jména ¢i telefonni ¢isla
(1 kdyZ ta uz ma dnes kazdy ztejmé& uloZena v paméti néjakého vykonného pfistroje).

Takové okamziky mohou sice ¢loveka drazdit a prekdzet mu v bézném zivoté, ale ve
skutec¢nosti jsou zanedbatelné — nikdo neni schopen zapamatovat si vSechno a v pritb¢hu let se
nemusi nutné tyto schopnosti oslabit. Ve sttednim véku ma ¢lovék obvykle lepsi pamét’ nez
v détstvi. Pouze malé procento piipadi Spatné paméti je zpisobeno poruchami mozku, jako je
Alzheimerova choroba.

Pro tadu lidi vSak potize s paméti nastavaji od vyssiho stfedniho véku.

K ptiznakiim tohoto v€kové podminéného zhorSovani kognitivnich funkci patii horsi

soustiedéni, slabnouci pamét’ a snizené jazykové schopnosti.



1. Co jist na lepsi pamét’

Vétsina lidi by si rdda zlepSila pamét’ bez ohledu na vék. Vyrazné k tomu muize piispét
dostatecné zasobeni mozku krvi a kyslikem. KliCovou roli vSak hraje vyrovnana hladina
cukru. Piekvapivé velky vyznam mulZe mit 1 to, zda €lov€k rdno posnida. Na lepsi vykon
muze mit vliv zvySena hladina glukézy v krvi; jeji vykyvy mohou vést k zapomnétlivosti a
zmatenému chovani.

Konzumace nerafinovanych sacharid, které jsou obsazeny v celozrnném chlebu a
téstovinach, pomuze regulovat hladinu cukru v krvi. Traveni téchto pokrmi probiha pomalu, a
glukoza se tak uvoliiuje pribezne.

Kvalitni, pestra strava zajisti vyzivu mozku ze vSeho nejlépe. Nékteré potraviny vSak maji
zcela jedinecnou schopnost pfivést do mozku Zziviny, které pamét posili. V boji proti
slabnouci paméti vyznamné pomahaji bortivky, jahody a Spenat (no vida, Pepek ndmoinik ho
jedl, aby m¢l silu a on pomaha na pamét). Mezi dalsi prospésné druhy ovoce a zeleniny patii
ostruziny, Svestky, brokolice, kapusta, cervena ftepa, r0zickovd kapusta a cesnek

(nedoporucuji ale konzumovat pied dilezitym jedndnim nebo schiizkou).

1.1 Ziviny a vitaminy pomahaji

Nékteré ziviny maji na funkci mozku p¥imy vliv. Zelezo hraje dileZitou roli p¥i zasobeni
mozku kyslikem, jenz se vaze na hemoglobin. Nedostatek zeleza se projevi na schopnosti
pamatovat si rizné udaje. Mezi potraviny s vysokym obsahem Zeleza patii Cervené maso,
jatra, ofechy, semena, susené Svestky, fiky, meruiiky, pSeni¢né klicky, celozrnny chléb,
luSténiny a zelené druhy zeleniny.

Vitaminy s antioxida¢nimi U¢inky podporuji pfenos kysliku v tepnach vedoucich do
mozku a omezuji vliv volnych radikald.

Antioxidanty jsou pfi zlepSovani paméti velice ucinné. Mezi dobré zdroje patii ovoce a
zelenina.

Vitaminy skupiny B jsou nepostradatelné, protoze bez nich nebudou mit mozkové bunky
dostatek energie. Nedostatek tiaminu (B;), niacinu, vitaminu Bg, B2 a kyseliny listové je
spojovan se zhorSovanim paméti, zmatenym chovanim, zapomnétlivosti a dalSimi
nepiijemnymi obtizemi. Mezi bohaté zdroje vitaminli skupiny B patii celozrnné produkty,

pivovarské kvasnice, maso, driibez, jatra, mléko, vejce a zelené druhy zeleniny.



Esencialni mastné kyseliny potiebujete pro dalsi rozvoj a udrzovani mozku ,,ve formé*.
Omega-3 a omega-6 kyseliny jsou v tu¢nych rybach, rostlinnych olejich, olivovém oleji,
avokadu, vlaSskych ofesich,pSeni¢nych kliccich a sdjovych bobech.

Lecitin a cholin jsou nezbytné pro tvorbu mozkové chemické latky acetylcholinu. Ten je
nezbytny pro rychlé reakce vasi paméti a chrani mozek pred degenerativnimi chorobami.
Hlavnim zdrojem cholinu jsou ryby, dale s6jové boby, jatra, vajecné zloutky, burské ofisky,

hréasek, celozrnné produkty, syry a zelend listova zelenina.

1.2 Co jesté pomuze

Na tad¢ potravinovych doplnkl je uvedeno, Ze zlepSuji pamét. Obvykle jsou volné
prodejné v riznych formach v 1ékarnach.

Nejznaméjsi latkou je dnes (pfedevsim diky reklamam) ginkgo biloba, kterd ma kladny
vliv na pamét’, soustiedénost a celkové dusevni schopnosti. Mlize pomoci zmirnit projevy
zmaten¢ho chovani. Pfirozené roztahuje cévy a napomahd tak lepSimu okysliceni mozku.
Zlepsuje krevni ob&h. Uginné také ni¢i volné radikély, jez by mohly poskodit buiiky a tkang.

Svétove prosluly jako 1éCivka zlepSujici pozornost a soustfedéni je asijsky zensen (Cinsky,
korejsky a sibifsky). V nadmérném mnoZzstvi vSak miize mit neptijemné vedlejsi u€inky, jako
je uzkost, podrazdénost a nespavost.

Koenzym Qo si organismus tvoii sam, ale podle souCasnych odhadi nema vice nez
polovina populace k jeho vyrobé dostatek Zivin. Koenzym Q;¢ udajné zlepSuje pamét a

soustfedéni a zvySuje také hladinu energie.



2. Posilovani mozku

Spravna strava pomuze cloveéku udrZzet si dobrou pamét, ale pokud se k vhodnému
jidelnicku ptida i zdravy zivotni styl, kladné i¢inky se znasobi. Cviceni je jedna z nejlepSich
cest, jak pamét’ posilit. Béhem fyzické aktivity se zvySuje pfisun okyslicené krve a Zivin do
mozku.

Také dusevni cviéeni maji sviij vyznam. Cetba, studium ciziho jazyka a dal§i podobné
aktivity vyborné stimuluji lidskou mysl, zejména pokud se témto ¢innostem jedinec vénuje ve

spole¢nosti druhych.

2.1 Mozkové hemisféry

»Kazda mozkova hemisféra ma své vlastni vjemy, impulsy, myslenky a dojmy, které
jsou nezavislé na obdobnych zazitcich druhé hemisféry... V mnoha ohledech lze Fici, Ze
kaZzda hemisféra ma sviij vlastni myslenkovy svét.«

Dr. Roger Sperry, Nobelova cena za lékaistvi 1981

+ Leva hemisféra
- postupna
- sekvencni
- logicka
- vnimani detailu
- analyticka
- agresivni
- vnimani ¢asu
- doslovna
- jazykova / symbolicka
- verbalni inteligence
- intelekt
- kvantitativni znalosti

- matematické vypocty



4+ Prava hemisféra

- holisticka

- simultanni

- celistva

- vnimani celku

- synteticka

- pasivni

- duchapfitomna

- metaforicka

- prostorova

- prakticka inteligence
- smyslnost

- empirické znalosti

- modelové porozuméni

2.2 Jak si zlepsit pamét

*

Byt k sobé naro¢ny.

Lidskd pamét nemusi s vekem sldbnout. Mozek se své€kem vyrovnava
zapojovanim dalich oblasti a tvorbou novych spojeni. Clovék by se proto mél
udrzovat v dusevni kondici a stykat se s prateli.

Procvi¢ovat mozek.

Kazdy jedinec by mél svlij mozek cilené zapojovat kazdy den — snazit se
naptiklad naucit se néco nového (at’ uz jde o osvojeni neznamého slovicka nebo
tteba pouzivani internetu).

Psat si seznam.

Ulehc¢it kratkodobé paméti mizZe €lovek 1 tim, Ze si bude psat seznam nutnych
véci na listecky misto toho, aby se snazil si vSechno zapamatovat.

Lustit krfiZzovky a reSit slovni hricky.

Kazdy jedinec se mize zabavit lusténim kifizovek nebo fesenim hlavolamt. Také
karetni hry, naptiklad poker, procvi¢i pamét’.

Vybavovat si vzpominky.

I tim, ze si clovék prohlizi alba fotografii a probird je s dalSimi svédky
jednotlivych udalosti, si trénuje pamét. Pomlize mu vzpomenout si na to, co

bylo.



+  ZKkusit hlubokou relaxaci
Stres miize mit na pamét’ negativni vliv. Kazdy se vSak miize naucit techniky,
diky nimz svou mysl i t€lo zklidni (naptiklad dychani zhluboka, meditace, joga,

popft. autohypnéza).

2.3 Trénovani paméti

Vzhledem k tomu, ze lze pamét’ zlepSovat, nemusi se nikdo smifovat se Spatnou paméti.
LedaZe by jeji pfic¢inou bylo onemocnéni. Kdo je dusevné ¢ily i ve stafi, bude si jen tézko
stézovat na jeji nedostatecnou kapacitu. To, jak je na§ mozek piizptisobivy, dokladaji pacienti
po mrtvici, u nichz funkci poSkozenych nebo zni¢enych ¢asti mozku piebiraji jiné jeho
oblasti. I ve vysokém v€ku se mohou vytvaret stale nové buiiky a nové spoje.

Nekteti lidé si stézuji, Ze maji Spatnou pamét’. Pokud se ale rozpovidaji naptiklad o svém
konicku,posluchac zjistuje, ze jsou skutenymi experty, kteti zodpovi i tu nejpodrobné&jsi
otazku. To dokazuje, jak dulezité je zajimat se o véci, jez se chceme naucit. Neexistuje lepsi
,»mozkovy doping* nez motivace a pevna vira v uskute¢néni cile.

Zivot dnes plyne mnohem rychleji, a proto déla lidem potiZze obétovat &as, aby se
soustfedili na zapamatovani, aby experimentovali nebo si opakovali. A zapominaji, Ze chtéji-
li si néco zapamatovat, musi tomu zasvétit Cas a vytrvalé dusevni usili.

Pokud ne¢kdo chape pamét jako vrozenou kvalitu (bud’ ji mdme nebo nemame), vylucuje
tim vlastné i to, Ze by si ji mohl jakkoliv zlepsit. Ale pro vycvi¢eni paméti se da ledacos
udélat.

Tak jako pamét neni pouhym darem, neni ani jednoduchou schopnosti. Ma vice navzijem
souvisejicich rozmérti a diferencované funkce. Celek pak tvofi propojeny systém. Proto by se

meélo hovofit spiSe o pamétich — v mnozném ¢isle.

2.4 Typy paméti

4+ Casové strukturovana pamét’
- velmi kratkodoba pamét’ (ultrakratka)
- kratkodoba pamét’ (oznacuje se také jako pracovni pamét’)
- dlouhodobé pamét’
+ Obsahova pamét’
- vizudlni pamét
- kontextova pamét’ (rozeznavani souvislosti)

- pamét na jména, slova, formy, osoby a situace



3. Co paméti neprospiva

Alkohol a cigarety ubiraji mozku energii, protoze ni¢i mozkové bunky.

I kdyzZ ¢lovéku mize kofein pomoci udrzet smysly déle v pohotovosti, nadmérné mnozstvi
muze vést k tfasu, buseni srdce, izkostem a nepozornosti.

Nedostatek spanku mize negativné ovlivnit schopnost soustiedit se a pamatovat si rizné
udaje. VétSina dospélé populace potiebuje v noci sedm az osm hodin spanku, i kdyz
s postupujicim vékem mozné nékteti zjisti, ze jim staci i kratsi doba.

O stresu a uzkosti je znamé, ze mozku Skodi, protoze jej ptipravuji o zakladni ziviny. Lidé
ve stresu Casto trpi utkvélymi mysSlenkami, nemohou se soustiedit a maji oslabenou i
kratkodobou pamét’.

Léky na ptedpis, véetné¢ praski na spani, tiSicich 1éka, praskt proti kasli a bolesti,
prokazatelné zptisobuji vypadky paméti.

Omezeni pfijmu kalorii, k némuz dochazi, kdyz tieba ¢lovek drzi dietu, mize ovlivnit
vybavovaci schopnosti. Pfi¢inou miize byt spi§ nez nedostatek kalorii psychologicky dopad,

ktery ma dieta na organismus. Stejné diisledky ma totiz i deprese nebo stres.



4. Trvalé poSkozeni mozku

U né&kterych starSich lidi se ztrata paméti rozvine ve vazné onemocnéni.

Stafeckd demence souvisi se Spatnym prokrvenim a okysli¢enim mozku, jehoz pfi¢inou
jsou zuZené nebo ucpané cévy.

Alzheimerova choroba ve svém dusledku znamené poskozeni mozku a nervovych bun¢k a

celkové zmenSeni mozku.

10



Zavér

Lidsky mozek je nepochybné i nejvétSim pokladem kazdého ¢loveéka. Bohuzel vsak jeho
¢innost fada lidi povazuje za samoziejmost, a proto ho,na rozdil od jinych casti téla
zanedbava. Mozek ale potiebuje stejnou péci jako dalsi télesné organy. Stejné jako gymnasté
neustale piluji svoji sestavu, aby byla dokonal4 a aby tak zvysili svou Sanci na uspéch, at’ uz
soutézi na jakékoliv trovni, 1 ¢loveék by se mél zabyvat takovou ,,dusevni gymnastikou® a

neustalym tréninkem zlepSovat vykonnost svého mozku a obou hemisfér.
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