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Seniorzy w dobrej formie maja sprawniejsze
mozgi

Osoby w wieku od siedemdziesieciu do osiemdziesieciu lat, ktore trenuja, aby poprawic
swoja sprawnosc fizyczna lepiej radza sobie z zadaniami poznawczymi i rzadziej cierpia na
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zaburzenia poznawcze - informuje pismo "Sports Medicine".

»Nasze odkrycia sugeruja, ze bycie wysportowanym moze chroni¢ przed tagodnymi zaburzeniami
funkcji poznawczych u oséb starszych” - wyjasnita Ekaterina Zotcheva, ktéra obronita prace
doktorska na temat ¢wiczen i zdrowia mdézgu na Norweskim Uniwersytecie Nauki i Technologii
(NTNU). Dzien przed obrona ostatnie badanie dotyczace jej stopnia doktora zostato opublikowane
w cenionym czasopiSmie Sports Medicine.

Jej praca to jeden z trzech ostatnich artykutdow naukowych z NTNU, ktore pokazujg, jak wazne dla
mozgu jest utrzymywanie dobrej kondycji fizycznej wraz z wiekiem. Wszystkie trzy prace opieraja sie
na danych z badania Generation 100 przeprowadzonego przez Cardiac Exercise Research Group.

»,Badanie Generation 100 trwa juz prawie dziesie¢ lat. Po tym, jak uczestnicy badania ¢wiczyli przez
pie¢ lat, przetestowalismy funkcje poznawcze prawie 1000 z nich - méwita Zotcheva. - MezczyzZni
i kobiety, ktorzy zachowali lub poprawili swoja sprawnosc¢ fizyczna podczas badania, mieli mézgi
zdrowsze niz ci, ktorych sprawnos¢ spadta w ciagu pieciu lat”.

Test poznawczy, ktory wykonywali uczestnicy, jest tym samym, ktéry czesto uzywany jest do
sprawdzenia, czy ludzie sa zagrozeni rozwojem demencji. Ocenia pamiec¢ krotkotrwatg, funkcje
wykonawcze oraz zdolno$¢ orientacji w czasie i przestrzeni. Punktacja ponizej pewnej liczby
wskazuje na ryzyko tagodnego uposledzenia funkcji poznawczych.

»Wiemy, ze tagodne uposledzenie funkcji poznawczych moze u niektérych oséb prowadzi¢ do
demencji. Im wiekszy wzrost poziomu sprawnosci uczestnika w ciagu pieciu lat badania, tym
mniejsze prawdopodobienstwo rozwoju tagodnego uposledzenia funkcji poznawczych” - zaznaczyta
Zotcheva.

,Uczestnicy, ktérzy byli w dobrej formie, zaréwno na poczatku badania, jak i p6zniej, mieli szybszy
czas reakcji. Ci, ktorzy poprawili swéj poziom sprawnosci, zyskali nieco lepsza pamie¢ robocza” -
mowi profesor NTNU Asta Haberg.

Zdolnos¢ do rozwigzywania problemow poznawczych zostala przetestowana przy uzyciu internetowej
platformy Memoro, ktérg Haberg opracowata we wspdtpracy z neuropsychologiem Torem Ivarem
Hansenem.

Héberg byla zaangazowana w prace nad wszystkimi trzema ostatnimi artykulami badawczymi.
W trzecim badaniu naukowcy wykonali skany MRI mézgow uczestnikow, aby zobaczy¢, jak zmieniata
sie objetos¢ moézgu i grubos¢ kory mozgowej w trakcie badania. Tutaj tez najlepiej wypadli
najbardziej sprawni fizycznie uczestnicy.

,Ci, ktorzy byli w dobrej formie na poczatku badania, mieli grubsza kore mézgowa po roku, trzech
i pieciu latach w poréwnaniu z tymi, ktérzy mieli nizszy maksymalny pobor tlenu. Ale nie znalezliSmy
zadnego wplywu zwiekszenia sprawnosci podczas badania” - wskazata Haberg.

Kora moézgowa jest najbardziej zewnetrzna warstwa mézgu i ma duze znaczenie dla funkcji takich jak
uwaga, zdolno$¢ dokonywania wybordéw, pamie¢ robocza, abstrakcyjne myslenie i zapamietywanie.
Ta cze$¢ mozgu staje sie ciensza z wiekiem, a zmniejszenie grubosci kory mézgowej w réznych
obszarach jest zwiazane z r6znymi typami demencji, takimi jak choroba Alzheimera i demencja
czotowo-skroniowa.

Wszyscy 70-77-latkowie z Trondheim zostali zaproszeni do badania Generation 100 w 2012 roku. Ci,
ktérzy wyrazili zgode na udzial, zostali losowo przypisani do wykonywania przez pie¢ lat réznego



rodzaju ¢wiczen. Jedna grupa wykonywata gtéwnie ¢wiczenia interwalowe o wysokiej intensywnosci,
druga - gtownie chodzita na spacery lub wykonywata inne éwiczenia o umiarkowanej intensywnosci,
a ostatnia starata sie postepowaé zgodnie z zaleceniami, aby by¢ aktywnym fizycznie przez co
najmniej 150 minut w kazdym tygodniu.

Badacze scisle obserwowali pierwsze dwie grupy i co tydzien oferowano im dwie zorganizowane
sesje szkoleniowe.

»,Nasze wyniki pokazuja, Ze zorganizowany trening mdgt zapewni¢ starszym mezczyznom (ale nie
starszym kobietom) lepsze funkcje poznawcze i zmniejszy¢ prawdopodobienstwo tagodnych zaburzen
poznawczych. Ale w sumie wydaje sie, Zze najwazniejsze jest to, ze faktycznie trenujesz w sposob,
ktory zwieksza sprawnosé¢, niezaleznie od tego, czy otrzymasz zorganizowana pomoc, aby by¢
aktywnym fizycznie, czy nie” - zaznaczyta Zotcheva.

»W grupach, ktérym zapewniono intensywny trening i trening o umiarkowanej intensywnosci,
stwierdziliSmy nieco wieksza utrate objetosci w gtebokich obszarach mdzgu niz wsréd tych, ktorzy
trenowali sami. Ale musimy podkresli¢, ze wszyscy w badaniu Generation 100 - niezaleznie od formy
¢wiczen, ktora wykonywali - mieli mniejsza utrate tkanki mézgu, niz oczekiwano u oséb w wieku 70
lat. Grupa, ktéra trenowata samodzielnie miata najmniejsze ubytki w hipokampie i wzgérzu - méwi
Héberg. - Grupy, ktére mogty uczestniczy¢ w zorganizowanych szkoleniach, nie radzily sobie lepiej
niz grupa, ktéra samodzielnie trenowata rézne zadania, takie jak zapamietywanie, gdzie znajduje sie
obiekt, zapamietywanie stow, szybkie przetwarzanie informacji czy planowanie” - opisuje Héaberg.

»Nadal warto zauwazy¢, ze uczestnicy w wieku 70-77 lat mieli Srednio te same zdolnosci poznawcze
po pieciu latach, co na poczatku, i ze w okresie badania poprawili sie nawet w niektdérych testach.
Wyniki pokazuja, ze bycie w dobrej formie, jest wazne dla utrzymania dobrego funkcjonowania
mozgu” - ttumaczy Haberg.

Efekt treningowy wydaje sie wiec najwiekszy dla osob, ktére w dobrej kondycji wchodza w wiek
emerytalny, a ¢wiczenia poprawiajace kondycje moga przynies¢ dalsze korzysci.

»Kilka $ciezek moze prowadzi¢ do tego celu, a najwazniejszym czynnikiem jest znalezienie
aktywnosci, ktora lubisz i ktora mozesz kontynuowa¢ w czasie. Aby utrzymaé lub zwiekszy¢
sprawnosc fizyczna, w kazdym przypadku powinienes regularnie ¢wiczy¢ w sposéb, ktory powoduje
zadyszke i pocenie sie” - wskazata Zotcheva.

Zrédlo: pap.pl
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Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego
Narodzenia

Najserdeczniejsze zyczenia zdrowych, radosnych i pogodnych Swiat Bozego Narodzenia.
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Zapraszamy na wyjatkowa edycje Targow PCI
Days 2025!

Odbeda sie one w dniach 11-13 czerwca w Expo XXI w Warszawie.
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Zawal juz dawno przestal by¢ choroba
mezczyzn

Kobiety czesto nie czuja typowych bélow co skutkuje gorszymi wynikami.
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Swiagteczna apteczka

Szczypta umiaru i cos na zgage
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Radioaktywny pluton sie nie ukryje

Naukowcy znajduja go nawet na lodowcach
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Zloty Medal Chemii przyznany po raz 14

Wytoniono autoréow najlepszych prac licencjackich i inzynierskich.
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Polacy sa umiarkowanie prospoteczni

Polacy chca wspiera¢ materialnie.
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Zwigzek miedzy trauma z dziecinstwa a
zespolem jelita drazliwego

Pokazaty badania polskich naukowcéw.

Informacje dnia: Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa
edycje Targéw PCI Days 2025! Zawal juz dawno prz } by¢ chor mezczyzn Swiateczna apteczka
Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych
Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy n jatkow je Targéw PCI Days 2025! Zawat juz
dawno przestal byé chorobg mezczyzn Swiateczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Zloty
Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdr hiP nych Swiat Boz rodzenia Zapraszamy na
wyjatkowa edycje Targédw PCI Days 2025! Zawal juz dawno przestat by¢ choroba mezczyzn
Swigteczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14
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