Hjernen
og fysisk
aktivitet

Det har leenge veeret kendt, at fysisk
aktivitet pavirker hjernen og dens
funktion. Néar vi laver en hvilken
som helst form for fysisk aktivitet,
er det saledes veldokumenteret, at
der sker eendringer i forbindelserne
mellem nerveceller og i nervecel-
lernes egenskaber - i hvert fald i
hjernens motoriske omrader. Det
er det, der ligger til grund for, at vi
bliver bedre til at lave de beveeg-
elser, vi laver, altsa det, vi kalder
motorisk indleering. Det er der
sddan set ikke noget overraskende
i—det drejer sig blot om, at de
kredsleb i hjernen, der anvendes
til at styre vores beveagelser, bliver
optimerede, hver gang vi laver

en bevaegelse. Det er derimod et
helt andet sporgsmal, om der ogsa
sker eendringer i andre dele af
hjernen - og specielt de omrader,

der har med ikke-motoriske funk-
tioner at gare, fx de omréder, der
har med vores intelligens at gore.
Kan fysisk aktivitet med andre ord
forege vores sproglige og mate-
matiske kunnen? Umiddelbart er
det ikke indlysende, at det skulle
veere tilfeldet, da den viden, vi
har om, hvordan hjernen virker pa
nuveerende tidspunkt, peger p4, at
optimering af specifikke funktioner
kraever, at de nervekredslab, der er
ansvarlige for den givne funktion,
bliver aktiverede — og det er méaske
lidt for meget at forvente, at der
sker den helt store aktivering af

de dele af hjernen, der har med de
mere intellektuelle funktioner at
gore, ndr man lober pé et lobeband
i et fitness-center.

Forskning pa bade dyr og men-
nesker har imidlertid inden for



de sidste fa ar peget pa, at fysisk aktivitet méaske al-
ligevel godt kan have en betydning for indleering og
hukommelse. Hos mennesker har man lavet en samlet
analyse af alle de undersogelser, der er lavet om sam-
menhaengen mellem niveauet af fysisk aktivitet og den
kognitive funktion. Selvom undersggelserne har veeret
meget forskellige og haft forskellige mal for den kog-
nitive funktion, peger de samlede analyser alligevel
pé, at der faktisk er en sammenhang mellem graden af
fysisk aktivitet og méal for indleering og hukommelse,
matematiske og sproglige evner og intelligenskvotient
hos bade bern og voksne. En amerikansk undersagelse
har ogsa fundet, at bern med hgjt kondital klarede sig
bedre i matematiske og sproglige tests. Et af de mange
problemer, der imidlertid er med denne type undersag-
else, er, at det er uklart, i hvilken retning arsagssam-
menhaengen gér. Det kunne godt teenkes, at kloge barn
sarger for at holde sig i god form. Det er heller ikke
utenkeligt, at barn fra velfungerende hjem har mere
overskud til bade at dyrke motion og leese lektier.
Alligevel er der grund til at veere dben for, at den
fysiske aktivitet betyder noget for i hvert fald indlee-

ringen og hukommelsen. Forsgg pé rotter har sdledes
vist, at der sker en aktivering af de omrader af hjernen
(hippocampus), der hos mennesker har med (boglig)
indleering og hukommelse at gore, nér rotterne far

lov til dagligt at lebe pd et lsbeband. Hos rotterne har
hippocampus nok mest betydning for deres evne til at
finde vej. Og netop evnen til at indleere og huske vejen
gennem en labyrint er da ogsa vist at blive bedre hos
rotterne, der treener pa lobebénd. Man har vist, at flere
forskellige mekanismer nok spiller ind, men en vigtig
signalleringsvej er, at den fysiske aktivitet hos rot-
terne foroger meengden af Brain-Derived Neurotrophic
Factor (BDNF), hvilket forer til bdde dannelse af nye
forbindelser mellem nervecellerne og méske ogsa
nydannelse af nerveceller i hippocampus. Da indta-
gelse af flere fadeemner, som fx. Omega-3-fedtsyrer fra
fisk og negdder, ogsa kan stimulere dannelsen af BDNF,
er der mulighed for, at der kan ske en synergieffekt,

sd den rette kombination af kost og motion giver den
storste forogelse af BDNF og dermed den mest optimale
baggrund for indleeringen og hukommelsen.
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