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I nase pamet potrebuje pravidelny tréenink a
spravnou vyzivu

Pro nasi pamét a mozek véeobecné je dulezité, aby mél neustdle dostatek
podnétu. S pribyvajicim vékem se muze pamét ménit, ale ten, kdo
aktivitu...

Pamét je jednou z funkci mozku a jedna se o velmi sloZity proces. Vlivem této nasi schopnosti je
mozné, abychom uchovavali nase poznatky, prozitky, postrehy i védomosti. Vétsinou si ani
neuvédomujeme, o jak slozity proces se jedna, uchovavame zcela bezdéc¢né. To, Ze o svoji pamét
budeme pecovat, vSak prispiva k tomu, aby ndm dobre poslouzila i ve vysSim véku. Kvalita nasi
paméti neni vékové omezena.

Trénink paméti - jak na to?

Pro nasi pamét a mozek vSeobecné je dulezité, aby mél neustale dostatek podnétu. S pribyvajicim
vékem se muze pamét ménit, ale ten, kdo aktivitu mozkovych bunék neustale podporuje, zkvalitiuje
souhru bunék a ztraceni paméti ho pak neprepadne ani v pokrocilejSim véku. Intenzivni a pravidelna
aktivita mozkovych zavita povzbuzuje tvorbu a zpeviiovani novych propojeni, tim prispiva k udrzeni
aktivni pameéti az do stari. Nase pamét je rozhodné jednou ze slozek, kterou bychom mély
procvicovat, podobné, jako se vénujeme kondici naseho téla.

To, jakym zpusobem nas mozek budeme aktivovat, je predevsim na nas samotnych a nasich zalibach



a preferencich. Nékdo cvi¢i mozek lusténim krizovek, psanim textt a bésni, reSenim sudoku a
vénovanim se umeéleckym cCinnostem - vSechny tyto ¢innosti vedou k premysleni, ke cviceni paméti a
koncentraci. Mezi ovérené a prijemné postupy patri napriklad hra na hudebni néstroj, hrani Sachu a
trénovani pozornosti.

Ve vyhodé, co se tyka kondice jeho paméti, je ten, kdo pravidelné komunikuje s lidmi. Je to
nejprirozenéjsi zpusob dorozumivani a je také prvkem k procvicovani paméti. Jsou tedy v tomto
pripadé predevsim socialni pracovnici, politici, novinari, prodavaci apod.

Védomé trénovani paméti neni az tak ¢asové ani energeticky naro¢né, staci k tomu cilenych 10 - 15
minut denné. Na dobrou pamét dobre funguje i zdravy zivotni styl, dostatek spanku, pravidelny
pohyb a vyvazena zdrava strava.

Druhy pameti

Rozdéleni podle charakteru zapamatované informace

o Pamét explicitni (deklarativni) - uklddani a vybavovani informaci védomé pozornosti
charakteru pojmu a operaci, kterou lze vyjadrit reci

o Sémanticka pamét - fakta, data, encyklopedické znalosti

* Ikonicka pamét - obrazy, vizualni informace

¢ Epizodicka pamét - vazana na Cas a kontext, informace z vlastni minulosti, schopnost
zapamatovat si novou ¢i vybavit starsi informaci

o Pamét implicitni (nedeklarativni) - vrozené a ziskané postupy, napr. podminéné reflexy,
proceduralni pameét, emocni pamét, motorické dovednosti

Toto rozdéleni neni zcela striktni, vSechny druhy paméti se vzajemné prolinaji.

Rozdéleni podle druhu osvojeni informaci

o pamét mechanicka - osvojeni probihd opakovanim, asociaci
» pameét logicka - osvojeni probihd na zakladé vzajemnych souvislosti a smyslu latky
» pamét citova - jeji podstatou je zapamatovani a reprodukce citl

Kratkodoba pamét slouzi k vybaveni malého mnozstvi slovnich nebo zrakové prostorovych
informaci nutnych pro reseni aktualniho problému. Délka zapamatovani je pouze 20 az maximalné 90
sekund. Informace je pak dale zpracovavana a bud se ulozi do paméti dlouhodobé (k tomu je nutné
jeji opakovani - uceni), nebo se ztraci.

Dlouhodoba pamét ma prakticky neomezenou kapacitu a neomezenou dobu ulozeni.

a) recentni, kterd uchovava informace z neddvné minulosti,
b) trvald, ktera uchovava informace ze vzdalené minulosti.

Pracovni pamét

Jednou ze slozek paméti je tzv. pracovni pamét. Pracovni pamét ndm umoziuje si na kratkou dobu
zapamatovat malou sadu udaji. Touto kratkou dobou je mysleno 20 - 30 vterin a malou sadou se zde
mysli radove jednotky, napriklad telefonni Cislo, pripadné kratky seznam. U Cislic je jeji kapacita
vysS$i, nez u pismen, a u téch je vyssi, nez u celych slov.

Je to prostor, ve kterém pracujeme s informacemi, provadime vypocty z hlavy nebo tvorime nové
myslenky, to vSe je pravé nase pracovni pamét. Je klicové dulezita pro cely nas zivot, ale kazdy ji



mame jinak rozvinutou. Nékdo hbité s¢itd nebo nasobi trojciferna ¢isla, nékomu jinému ale zas muze
délat problém pamatovat si jednoduchy navod, treba popis cesty, jak se nékam dostat v cizim terénu.

Oslabenou pracovni paméti u déti pozname treba podle toho, Ze maji tendenci vynechavat pismena
¢asto nechépou smysl textl. Je to proto, Ze neudrzi v paméti vyznam zacatku véty, nez dojdou na
jeji konec. I pracovni pamét se nastésti da docela dobre trénovat.

Proc je spojovéna s inteligenci, to je nasnadé - mozek muze najednou védomé operovat jen s témi
informacemi, které mu pracovni pamét poskytne.

Kurzy trénovani paméti

V dnesni dobé je mozné prihlasit se na kurzy trénovani paméti. Ty byvaji sice primarné urceny
lidem ve starsim véku, prospésné jsou vSak pro kohokoliv, a to i pro déti Skolou povinné. Ty
predevsim museji svoji pracovni pamét v ramci Skolni dochazky trénovat. Kazdé desaté dité miva s
pracovni paméti potize, dulezity je trénink predevsim pro déti s poruchami pozornosti a ADHD,
kterym posilovani paméti pomaha k lepSim $kolnim vysledkum. Pamét se posiluje pomoci specialnich
ukoltl, pracovnich listl a her.

(=]
Pamét a zivotni styl

Pamét je jako sval, netrénuje-li se, pak ochabuje. Krom dostatku podnétl je vSak velice dulezity i
zivotn{ styl. Clovék, ktery dlouhodobé strdda nedostatkem skuteénych vyZzivnych latek, chybi mu
fyzicka zdatnost a Zije ve stereotypu, miva obvykle s pameéti mensi ¢i vétsi potize. Zhorsovani
pameéti je zpusobeno i u lidi holdujicich alkoholu a drogam.

Poruchy paméti mize zpusobovat i nedostatek jodu. Jod se v téle nachézi ve Stitné zlaze, kde se
podili na tvorbé hormont. Hormony pak reguluji rychlost metabolismu, véetné rychlosti vyuziti
energie. Energie je nezbytna pro rozvoj intelektu ¢lovéka, pro pamét a mozek. Skvélymi zdroji jodu
jsou ryby, ale také mléko, morské rasy a tresné a visné.

Fyzicka kondice a pohyb na Cerstvém vzduchu je soucasti zdravého zivotniho stylu, celkové
rovnovahy a samozrejmeé i kondice naseho mozku, tudiz paméti. Aktivity si volime dle véku,
hmotnosti a fyzické kondice, idedlni je zacit pésimi prochazkami v prirode.

Kazdy den dodejte mozku jeho davku informaci, zajimejte se o novinky nebo historii, mluvte s lidmi
ruznych vékovych kategorii, chodte do spolecnosti. Podnécujte svoji zvidavost, ucte se nové véci,
ctéte knihy atd.

Vitaminy a byliny pro pamét

NaSe pamét je podporovana vitaminem B1. Thiamin je klicovy ¢len skupiny vitamint B. Mirny deficit
tohoto vitaminu muze mit neprijemné zdravotni dusledky. Na$ organismus Thiamin neumi skladovat
a ma v nasem téle i dost nepratel. Napriklad kava jej tiplné nici a soda jej rozklada. Pozivate-li vétsi
mnozstvi sladkosti, zdkuskl a moucnych jidel, pak byste méli vitamin B1 rozhodné také doplnovat.
Clovék tohoto vitaminu pottebuje dostatek, a to zejména Zeny v téhotenstvi a v dobé kojeni, déti v
obdobi rastu a zeny po padesatém roce véku. Uzivani vitaminu B1 je prevenci vyskytu Alzheimerovy
choroby.



Poruchy kratkodobé paméti jsou obvykle dusledkem nedostatku thiaminu. Dal$imi negativnimi
projevy jeho nedostatku jsou nejistota, zvySena citlivost, nespavost, poruchy koncentrace, zmény
tlaku a tepu, deprese a melancholie.

Thiamin se z potravin vyskytuje v drozdi, celozrnnych téstovinach, celozrnném pecivu, vajecném
Zloutku a bramborach.

Vitamin B1

* zlepSuje naladu

* udrzuje kondici nasi nervové soustavy v dobrém stavu
* podporuje chut k jidlu a traveni

* je prevenci unavy a inavovych stavl

* posiluje srdecni sval

* podporuje preménu energie

Jinan dvoulalo¢ny (Ginkgo biloba)

Od jara do zacatku léta se sbiré list. Jinan se osvédcil pri poruchach pameéti, rozsiruje cévy,
zpomaluje prubéh Alzheimerovy choroby, uziva se pri piskéni v usich i pfi chronické zavrati.
Preventivné Ize jinan uzivat proti nahlym mozkovym prihodédm, proti infarktu myokardu a brani
poskozovani bunék vznikajici pri degenerativnich onemocnénich spojenych se starim.

Ginkgo biloba se podéava ve formé nalevu nebo kratce vareného odvaru, nejlépe ve formé tinktury.
V listech je pomérné malé mnozstvi latek, proto lze doporucit i uzivani komerénich pripravka, kde je

obsah uc¢innych latek navysen oproti prirodnimu materidlu az padesatinasobné.

Vice o rostliné ginkgo biloba neboli jinan dvoulalo¢ny

Potraviny pro dobrou pamét

« Bobule

Mnohé bobulovité jedlé plody jsou bohaté na anthokyanin, coz je fotochemikélie vhodna pro
prevenci poruch a ztraty paméti. Bobule obsahuji i dalsi latky, které napomahaji spravné funkci
mozkovych bunék. Zaradite-li bortivky, maliny, Cervené hrozny do vaseho jidelniCku, prospéjete tak
funkci paméti, obdobné pusobi i jablka.

« Brukvovita a listova zelenina

At uz jde o kvétak, brokolici, hlavkové zeli, salat, razickovou kapustu a mnohou listovou zeleninu -
pomahd zlepSovat pamét, obsahuje spoustu vitaminu a minerald a udrzuji télo v dobré kondici a
formeé.

* Ryby

Ryby obsahuji omega3 mastné kyseliny, které pomahaji nejen srdci, ale zlepSuji i nasi pamét a


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/ginkgo-biloba-dokaze-zlepsit-pamet-a-nejen-to

pomahaji bojovat proti depresivnim stavum. Mozek podporuji tim, Ze tyto kyseliny jsou béZnou
soucasti mozku a tak jejich dodanim funkci mozku zlepsujeme. Jsou to predevsim sled, losos, tunak,
makrela, platys a sardinky.

» Orechy

Orechy obsahuji omega 3 mastné kyseliny, omega 6 mastné kyseliny, kyselinu listovou, vitaminy E a
B6, vSechny tyto latky pomahaji dobijet mentalni energii. Vybrat si mazete z mnoha druht ofechu a
zaClenit je do svého denniho jidelnicku. Hrst vlasskych orechi vlozte do skleniCky a zalijte medem,
nechte cca mésic luhovat a pak uzivejte 1zicku denné.



