Ménici se mozek — neurogeneze dospélého mozku
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Po vétsinu 20. stoleti vladla neurovédam predstava, Ze lidsky mozek je organ s pevné danym
kapitadlem. Rodime se s konec¢nym poctem neuron, ty se v détstvi propoji, a pak uz nas ceka jen
pomaly, nevyhnutelny Ubytek. Kazda chyba, kazda sklenka alkoholu, kazdy stresovy rok mél tento
kapital nendvratné zmensovat. Tento obraz byl srozumitelny, elegantni — a z velké ¢asti mylny.

Na prelomu tisicileti se zacal rozpadat jeden z nejvétSich dogmat moderni biologie. Ukazalo se, Ze
mozek neni staticky archiv, ale Zivy, dynamicky ekosystém. Organ, ktery se nejen prestavuje, ale v
urcitych oblastech se doslova znovu rodi. Tento obrat v chdpani lidského mozku byva oznacovan

jako biologicka renesance — navrat k myslence lidského potencialu, tentokrat vsak podloZzeny tvrdymi
daty molekuldrni biologie, zobrazovacich metod a epigenetiky.

Klicovym pojmem této renesance je adultni neurogeneze — vznik novych neuroni v dospélém mozku.
A paradoxné, jeden z nejpadnéjsich diikazi nepfisel z meditace, sportu ani farmakologie, ale z
temného dédictvi studené valky.

Klicové pojmy a principy z tohoto ¢lanku jsme pro vas shrnuli v tomto kratkém videu.
Co je neuron a proc je duleZité to védét?

Neuron (nervova burika) je zakladni stavebni jednotka mozku. MGZeme si ho predstavit jako Zivy
komunikacni uzel, ktery pfijima, zpracovava a predava informace. Sklada se z téla buriky (soma),
dendrith (kratké vétvené vybézky prijimajici signaly) a axonu (delsi vybéZzek vysilajici signaly dal).
Neurony spolu komunikuji pfes synapse — chemické a elektrické spojeni.

Proc je to dlleZité? ProtoZe nové neurony se rodi v dospélosti, a jejich schopnost pfipojit se do
existujici sité urcuje, jak dobfe mozek funguje. Nestaci jen védét, Zze bunky vznikaji — klicové je, jak
se zapoji do sité, jak propojuji pamét, emoce a schopnosti adaptace. Tohle porozuméni je zdkladem
pro pochopeni vsech dalSich fenoménl, které popisujeme v textu — od stresu po plastiku mozku a
regeneraci po traumatu.

Jaderny detektiv: Jak atomové bomby podepsaly ndas mozek
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Radiokarbon jako éasova pecet

V padesatych a Sedesatych letech probihaly nadzemni jaderné testy, které dramaticky zvysily mnoZstvi
radioaktivniho izotopu uhliku — uhliku-14 (**C) — v atmosféfe. Tento izotop se rychle promichal s
béZznym uhlikem a stal se souédsti oxidu uhlicitého, rostlin, zvifat i lidi. Kdyz se burnka déli a replikuje
DNA, zabuduje do své genetické informace aktualni pomér uhlikovych izotop( z prostredi. DNA se tak
stava jakousi ¢asovou kapsli.

Pravé tohoto jevu vyuzil tym vedeny Jonasem Frisénem z Karolinska Institutet. Jejich otazka byla
jednoduch3, ale revoluéni: Vznikaji v dospélém lidském mozku nové neurony? Pfimé experimenty na
Zivych lidech byly nemozné. Radiokarbonova chronometrie vsak umoznila analyzovat DNA neuroni

zemrelych osob a porovnat jejich ,,stafi” s atmosférickymi kfivkami C.
Hippocampus jako lihen novych bunék

Vysledky byly jednoznacné. V oblasti hippocampu, konkrétné v gyrus dentatus, byla nalezena
populace neurond, jejichz DNA odpovidala koncentracim uhliku z obdobi dlouho po narozeni daného
¢lovéka. Jinymi slovy: tyto bunky se narodily az v dospélosti.

Odhady ukazaly, Ze:

e udospélého Clovéka vznika pfiblizné 700 novych neuroni denné

¢ ro¢né se obnovi asi 1-2 % neuront hippocampu

e do stfedniho véku se v této oblasti obméni vyznamna ¢ast neuronalni populace.
Hippocampus pfitom neni margindlni struktura. Je kli¢ovy pro:

e tvorbu epizodické paméti

e uceni a orientaci

e regulaci emoci a stresové odpoveédi

Neurogeneze zde tedy neznamena kosmetickou opravu, ale hluboky zadsah do samotného jadra
identity a prozivani.
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Alkohol: Neuron pfeiije, sit kolabuje

Popularni tvrzeni, Ze ,,alkohol zabiji mozkové burky“, je zjednoduSenim. V experimentalnich i
klinickych studiich se ukazuje, Ze béZzné davky alkoholu nevedou k masivni apoptéze neuronti v
mozkové kufe. Co v3ak alkohol déla velmi efektivné, je narusovani dendritické architektury.

Dendrity jsou rozvétvené vybézky neurond, které pfijimaji signaly. Alkohol:
e zkracuje dendritické vétveni
e snizuje hustotu synapsi
e narusuje dlouhodobou potenciaci (LTP), zaklad paméti.

Vysledek pfipomina mésto, kde domy stoji, ale silnice mezi nimi se rozpadaji. Informace se nepirenasi
plynule, kognitivni vykon klesa — nikoli kvali smrti bunék, ale kvili izolaci.

Stres: Molekularni brzda ristu

Chronicky stres predstavuje pro neurogenezi jeden z nejvétsich problém. Klicovou roli zde hraje
hormon kortizol a ten:

e potlacuje expresi genu pro BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor)
e snizuje proliferaci neurondlnich kmenovych bunék
e zhorsuje prezivani nové vzniklych neurond.

BDNF Ize ptirovnat k biologickému hnojivu — podporuje rist, diferenciaci a zapojeni neuront do siti.
Bez néj zUstavaji nové buriky nevyuZité nebo zanikaji.

Starnuti: Inflammaging misto masové ztraty



Moderni stereologické studie ukazuji, Ze celkovy pocet neuronli v mozku zdravého starsiho ¢lovéka
neni dramaticky nizsi nez u mladého dospélého. Skutecny problém se jmenuje neurozanét.

S vékem se mikroglie — imunitni bufky mozku — dostdvaji do chronicky aktivovaného stavu.
Produkuiji:

e prozanétlivé cytokiny
e reaktivni kyslikové formy
e latky branici synaptické plasticité.
Seda hmota: Hardware védomi, paméti a bolesti
Co je Seda hmota doopravdy
Seda hmota neni jen ,hmota“ Je to vysoce organizovany vypocetni substrat tvoreny:
e tély neuront
e dendrity
e synapsemi
e podplrnymi gliovymi burikami
Zmény objemu sedé hmoty, pozorované na MRI, ¢asto neznamenaji ztratu neurond, ale zmény v:
e hustoté synapsi

e délce dendritd

Co je Seda hmota a co znamenaji zmény na MRI
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Homunkulus a pamét bolesti

Mozek obsahuje detailni mapu téla — somatosenzorického homunkula. Pfi chronické bolesti dochazi
k fenoménu centralni senzibilizace:



e signdly bolesti pretrvavaji i po zahojeni tkané
e neuronadlni okruhy zlstavaji hyperaktivni
e bolest se stava naucenym stavem.

Dlouhodobé to vede k funkénimu ,,zacykleni“ mozkovych okruhl a méfitelnému ubytku objemu Sedé
hmoty v oblastech kontroly bolesti a emoci. Nejde o destrukci, ale o patologickou specializaci.

Mikroprostifedi mozku rozhoduje

Nové vzniklé neurony jsou extrémné zranitelné. Jejich preziti a funkéni zapojeni zavisi na tom, zda se
narodi do prostredi, které je metabolicky vyZivné a zaroven zanétlivé klidné. Moderni neurovéda dnes
oteviené mluvi o tom, Ze samotna neurogeneze nestaci — rozhodujici je mikroprostiedi mozku.

Neurozanét jako tichy sabotér obnovy

Chronicky aktivovand mikroglie predstavuje jeden z hlavnich limit{ regenerace mozku. Ve stresu, pfi
dlouhodobé psychické zatézi nebo u chronické bolesti se mikroglie chova jako prehnané citlivy alarm:
i slaby podnét spusti zanétlivou reakci. Vysledkem je prostfedi bohaté na cytokiny a oxidativni stres,
které:

brani dozravani novych neuronl

narusuji synaptickou plasticitu
e  zvySuji pravdépodobnost apoptdzy mladych bunék.

V tomto kontextu se stdle ¢astéji zkoumaji pfirodni latky s neuroprotektivnim a imunomodula¢nim
ucinkem, které mohou slouzit jako podplrna strategie vedle pohybu, spanku a psychické prace. Jedna
se napt. o He-Shou-Wu, triterpeny z Reishi, Hericium a Ginko Biloba, Gotukola, moringa, kurkumin

Spanek, rytmus a ticho: Opomijené pilife regenerace mozku
Spanek jako biologicka laboratof

Jednim z nejvice podcenovanych, a pritom klicovych faktor(l neurogeneze je kvalitni spanek. BEhem
hlubokych fazi spanku (NREM, zejména faze N3) dochazi k nékolika zasadnim procestim:

e aktivaci glymfatického systému, ktery doslova ,,proplachuje” mozek od metabolického
odpadu

e zvySené expresi genll spojenych s plasticitou a ristem neuront

e konsolidaci paméti a prepisovani synaptickych spoju.
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Nové neurony vzniklé béhem dne se bez kvalitniho spanku nedokazou stabilné integrovat. Spanek zde

nefunguje jako pasivni odpocinek, ale jako no¢ni stavebni dozor — rozhoduje, které synapse preziji a
které budou odstranény.

Chronicka spdnkova deprivace ma pfimy dopad na sniZeni hladin BDNF a zvySuje neurozanét. Mozek
pak sice stale produkuje nové burky, ale nema kapacitu je udrzet.

Cirkadianni rytmus a neurogeneze

Mozek je hluboce rytmicky organ. Neuralni kmenové buriky reaguji na cirkadianni signaly, zejména
na stfidani svétla a tmy. Rozhozeny biorytmus — typicky u lidi pracujicich ve sménném provozu nebo
vystavenych modrému svétlu do noci — vede k:

e naruseni proliferace novych neuron(

e zvySené stresové zatézi hippocampu

e oslabeni emocni regulace.
Respektovani rytmu dne a noci neni wellness doporuceni, ale hluboky neurobiologicky pozadavek.
Ticho, nuda a defaultni sit mozku
Default Mode Network: Mozek, kdyz ,,nic nedéla”

Moderni neurovéda objevila fascinujici fenomén — Default Mode Network (DMN), sit mozkovych
oblasti aktivnich ve chvilich, kdy nejsme zaméreni na konkrétni tkol. Pravé v téchto stavech:

e mozek integruje nové informace
e propojuje emoce se vzpominkami

e vytvarfi dlouhodoby narativ o sobé samém.



Pro neurogenezi je DMN zdsadni. Nové neurony se totiz nejlépe zapojuji nikoli pfi pretizeni, ale
v prostorach mentalniho klidu. Neustdla stimulace — notifikace, multitasking, hluk — tento proces
brzdi.

Nuda jako biologicka potieba

Stav, ktery subjektivné oznacujeme jako nudu, je z neurobiologického hlediska nezbytnym
prechodovym prostorem. Umoziiuje mozku prepnout z reZimu vykonu do reZimu reorganizace.
Studie ukazuiji, Ze lidé vystaveni kratkym perioddm smyslového klidu vykazuji vyssi kreativitu a lepsi
integraci pamétovych stop.

Neurogeneze a identita: Kdo vlastné jsme?

Pokud se v mozku po cely Zivot rodi nové neurony, vyvstava zdsadni filozoficka otazka: Do jaké miry
jsme stale stejnou osobou?

Pamét, emoce i vzorce chovani nejsou uloZeny v jednotlivych burikach, ale v jejich
sitich. Neurogeneze tak neznamena ztratu identity, ale jeji plynulou aktualizaci. UmoZniuje:

e oslabit staré traumatické okruhy

e vytvofit nové reakéni strategie

e redefinovat vztah k sobé i ke svétu.
Z biologického hlediska tedy zména neni selhanim konzistence, ale zndmkou zdravého mozku.
Synergie z pfirody pro maximalni mentalni vykon
Hericium a Ginkgo

Vas mozek neni staticky organ — je to dynamicky systém s neuvéfitelnou schopnosti se regenerovat a
vyvijet, pokud mu k tomu date spravné nastroje. Pfedstavte si, Ze mlzZete aktivné podpofrit biologické
omlazeni své nervové soustavy a posunout hranice své paméti a soustfedéni. Pravé zde se setkava
tisiciletd moudrost pfirody s moderni neurovédou v podobé unikatniho spojeni medicindlni houby
Hericium erinaceus a Ginkgo biloba. Tato kombinace nepUsobi pouze jako bézny doplnék stravy, ale
jako komplexni regeneracni kura, ktera probouzi spici potencial vasich neuron(l a vytvari idealni
prostiedi pro jejich rlst a propojovani.

Hericium erinaceus: Architekt neurondlni obnovy

Klicem k regeneraci mozku je Hericium erinaceus (koralovec jezaty). Tato vzacnd houba obsahuje
unikatni latky — erinaciny a hericenony — které jako jedny z mala na svété dokdzou stimulovat
produkci nervového ristového faktoru (NGF) pfimo v mozku. NGF je naprosto zasadni pro rlst
novych nervovych vlaken a predevsim pro proces myelinizace. Myelin funguje jako izolace nasich
nervovych drah; ¢im je kvalitnéjsi, tim je pfenos informaci rychlejsi a presné;jsi. Hericium tak doslova
opravuje a ,zatepluje” infrastrukturu vasi mysli.
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Hericium erinaceus: Architekt neuronalni obnovy
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a zkouma systémy, které tuto regeneraci podporuji.
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Ginkgo biloba: Motor pro plasticitu a mikrocirkulaci

Zatimco Hericium buduje strukturu, Ginkgo biloba (jinan dvoulalo¢ny) funguje jako motor, ktery cely
systém pohani. Kvalitni extrakt z Ginkga zvysuje hladinu BDNF (mozkovy neurotrofni faktor), cozZ je
protein zodpovédny za synaptickou plasticitu — schopnost mozku tvofit nové spoje a ukladat
informace. Ginkgo navic dramaticky zlepsuje mikrocirkulaci, ¢imz zajistuje, Ze se k nové vznikajicim

,,,,,

neurony pred oxidacnim stresem a zanéty.

Ginkgo biloba jako motor mozku:
BDNF+ synapticka plasticita + mikrocirkulace + antioxidacni stit
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Synergicky efekt: Komplexni pFistup k neuroprotekci

Spojeni Hericia a Ginkga vytvari dokonalou synergii: Hericium dodava impulz k riistu a obnové tkani
(NGF), zatimco Ginkgo pripravuje optimalni prostiedi a energetickou podporu (BDNF + prokrveni) pro
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jejich integraci do sité. Tato dvojice nepredstavuje pouze kratkodobé povzbuzeni, ale dlouhodobou
investici do prevence neurodegenerace. Pro dosazeni téchto vysledku je v3ak kriticka Cistota a
biologicka dostupnost — pouze Spickové dualni extrakty s garantovanym obsahem Gcinnych latek
dokazZi efektivné prekonat hematoencefalickou bariéru a skute¢né iniciovat regeneraci v centru vasi
nervové soustavy.

Hlavni benefity synergického uzivani:

e Stimulace neurogeneze: Aktivni podpora tvorby novych mozkovych bunék.

Rychlejsi mysleni: Urychleni obnovy myelinovych pochev pro sviznéjsi prenos vzruchd.

Posileni paméti: Zvyseni hladiny BDNF pro lepsi ukladani informaci.

Lepsi prokrveni mozku: Optimalizace prisunu nutrient( a kysliku k burikam.

Ochrana proti starnuti: Silnd neuroprotekce a prevence kognitivniho tpadku.



