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Zdrowo sie odzywiaj, twoj mozg bedzie
chodzil jak zegarek
Wybor diety wplywa na dzialanie mdézgu, a ten z kolei steruje wszystkimi fizjologicznymi

procesami w naszym organizmie - przekonuja naukowcy. To, co jemy, wplywa na prace
centralnego ukladu nerwowego, ale jest tez odwrotnie; m6zg nam podpowiada, co zjesc.
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Food for thought to tytut kursu online zrealizowanego przez naukowcow z Instytutu Rozrodu
Zwierzat i Badan Zywnosci PAN w Olsztynie we wspétpracy z badaczami z Uniwersytetu Turynskiego
we Wtoszech i Uniwersytetu Hohenheim w Niemczech. Wspélny projekt jest czescia dziatan
Wspolnoty Wiedzy i Innowacji w obszarze zywnosci, do ktérej nalezy olsztynski instytut.

"Dieta ma ogromny wplyw na mozg, ktéry stanowi centralny uktad nerwowy; mézg kieruje faktycznie
wszystkimi funkcjami naszego organizmu, stad sygnalizuje nam zapotrzebowanie na szereg
substancji odzywczych, ktore dostarczamy naszemu organizmowi w lepszej lub gorszej diecie.
Stosujac odpowiednia diete, mozemy zwiekszy¢ albo obnizy¢ wydajnos¢ mdzgu" - powiedziata PAP
prof. Monika Kaczmarek kierownik Laboratorium Biologii Molekularnej Instytut Rozrodu Zwierzat
i Badan Zywnosci Polskiej Akademii Nauk, jedna z twérczyn kursu.

Jak podata, wybory zywieniowe maja wplyw na wiele proceséw zachodzacych w naszym organizmie,
poczawszy od zwyklych czynnosci fizjologicznych az po stany emocjonalne. Wiadomo od dawna, ze
gdy jest nam Zle, to zajadamy stres. Gdy zjemy czekolade, nasz nastroj sie poprawia; jest nam mito
i przyjemnie. Poprzez zachowanie odpowiedniej diety mozemy réwniez utrzymac nasza ptodnos¢,
gdyz to, co jemy wplywa na gospodarke hormonalna regulowana na poziomie centralnego uktadu
nerwowego.

"Co ciekawe, dieta i nastrdj matki karmigcej moze mie¢ tez wplyw na potomstwo. Szereg hormonow,
rowniez tych uwalnianych podczas stresu, znajduje sie w mleku matki i moze wptywac na stan
zdrowia dziecka. Nie do przecenienia jest jednak mleko matki, ktéra przekazuje w nim
immunoglobuliny, aby zapewni¢ rozwdj odpornosci u swojego malucha" - wyjasnita prof. Kaczmarek.

Wskazata, ze sposéb odzywiania moze mieé takze wplyw na profilaktyke chordb
neurodegeneracyjnych. Natomiast nieprawidtowosci w odzywianiu moga przejawiac sie w réznego
rodzaju schorzeniach, jak bulimia czy anoreksja. Stosunkowo nowym schorzeniem jest ortoreksja,
czyli obsesja na punkcie spozywania zdrowej zywnosci. Osoby dotkniete ortoreksja unikaja
spozywania okreslonych pokarmoéw, a czasami rowniez okreslonych sposobéw przygotowania
zywnosci (np. smazenia), uwazajac, ze sg one szkodliwe dla zdrowia. Wybor zdrowych produktow
i sposob przygotowywania dan determinuje cate ich zycie.

Te i inne aspekty odzywiania poruszane beda na kursie online food for thought, ktory jest
zamieszczony na platformie FutureLearn (https://www.futurelearn.com/courses/food-for-thought).
Jest on juz otwarty na zapisy dla kazdego internauty. Przez pie¢ tygodni wiedza na temat mdzgu
i pozywienia zostanie przekazana w serii kilkuminutowych filméw, quizéw, artykutéow czy paneli
dyskusyjnych.

Aby wzia¢ udziat w kursie, nalezy utworzy¢ darmowe konto na platformie FutureLearn
(https://www.futurelearn.com/) i czeka¢ na powiadomienie o rozpoczeciu kursu.

Zrédto: www.pap.pl
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Nowa metoda stereo EEG daje szanse
pacjentom z lekooporna padaczka

Technologia ta moze znaczaco zwiekszyé skutecznosc leczenia.
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Wroclaw/ Muzeum Medycyny Sadowej

Jedyna taka placéwka w Polsce.
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Wirus Nipah nie stanowi obecnie dla nas
zagrozenia epidemicznego

Ocenit biolog medyczny dr hab. Piotr Rzymski.
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Tiuszcz bezowy wplywa na cisnienie krwi

iNformuje , Science”.
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Obiecujaca metoda leczenia raka trzustki

Na razie u myszy.
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Przeszczepy kalowe moga zwiekszyc
skutecznosc leczenia raka nerki

Informuje pismo ,Nature Medicine”.
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Dyrektor IF PAN o minimalnej pensji dla
asystenta

W Polsce to standardowa sytuacja.

02-02-2026

Do dorostosci dochodzi pokolenie, dla
ktorego dziecko nie jest...

Polska w 2025 r. stracila 157 tys. mieszkancow .
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