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Цель: рассказать о процессе образования новых нервных клеток и его роли в работе 
мозга. 

Нейрогенез – это процесс образования новых нервных клеток, который имеет 
решающее значение для функционирования мозга. Он активно происходит в период 
эмбрионального развития, а также продолжается и во взрослом возрасте, особенно в таких 
областях, как гиппокамп. Нейрогенез влияет на когнитивные функции, такие как обучение, 
память и эмоциональное восприятие, что делает его важной темой для изучения в 
нейробиологии.  

Способны ли взрослые люди к образованию новых нервных клеток? Этот вопрос до сих 
пор вызывает немало споров, ведь область изучения нейрогенеза всё ещё остаётся загадкой 
для науки. Исследования показывают, что в мозге взрослого человека ежедневно формируется 
около 700 новых нейронов в гиппокампе. Хотя это число может показаться ничтожным на фоне 
миллиардов существующих нейронов, но к 50 годам все имеющиеся у нас с рождения нейроны 
заменяются на нейроны, образовавшиеся уже во взрослом мозге. 

Возможно ли влиять на нейрогенез? Ответ – да. Регулярные физические нагрузки и 
процесс обучения стимулируют рост нейронов, в то время как стресс и хроническое 
недосыпание могут значительно препятствовать этому процессу. Нейрогенез зависит не только 
от физической активности, но и от качественного, сбалансированного питания. Интересно 
отметить, что краткосрочное голодание может увеличить нейрогенез на внушительные 20–
30%. Употребление продуктов, богатых флавоноидами – таких как горький шоколад и черника 
– также благоприятно сказывается на образовании новых нейронов. Омега-3, содержащиеся в 
жирной рыбе, например, в лососе, играют незаменимую роль в этом процессе. 

Тем не менее, следует учитывать, что диета, насыщенная вредными жирами, может 
негативно сказаться на нейрогенезе. Употребление алкоголя, в частности, этанола, также 
ослабляет этот важный процесс. Однако не всё так печально: исследования показывают, что 
резвератрол, содержащийся в красном вине, может способствовать выживанию и 
поддержанию новых нейронов. 

Нейрогенез имеет защитное значение в контексте нейродегенеративных заболеваний, 
таких как болезнь Альцгеймера. Увеличение продукции новых нейронов может помочь 
компенсировать потерю клеток и улучшить когнитивные функции. Это открывает новые 
горизонты для разработки методов лечения, направленных на стимуляцию нейрогенеза у 
пожилых людей и пациентов с нейродегенеративными расстройствами. 

Таким образом, нейрогенез является важным процессом, который поддерживает 
здоровье и функциональность мозга на протяжении всей жизни. Он влияет на когнитивные 
функции, эмоциональное восприятие и адаптацию к окружающей среде. Понимание 
механизмов нейрогенеза открывает новые возможности для разработки терапий, 
направленных на улучшение качества жизни и лечение заболеваний, связанных с 
нарушениями когнитивных функций. 
  


