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Meget af den viden, vi i dag har om
BDNF, blev opdaget i forsgg med mus og
rotter. Rotter er pA mange mader nemme-
re at arbejde med end mennesker. De er
nemmere at kontrollere, og man kan un-
dersgge, praecis hvad der er sket i selve
hjernen efter et forspg med hjernedissek-
tion. Det kan man selvfglgelig ikke med
mennesker.

Hvordan far man sd rotter til at motio-
nere? Faktisk behgver vi slet ikke at 'fa
dem til’ noget som helst. Det viser sig, at
bare man stiller et treeningshjul ind i bu-
ret til en rotte, sa vil den drgne rundt i
hjulet som en vanvittig. Holder man ikke
oje med dem, sa tilbagelegger rotterne
hver nat 4-5 kilometer i hjulet. Det er
langt for sddan nogle sma ben.

Nar forskerne har undersggt hjernen
hos rotter, der far lov at motionere, og

il i

sammenligner med rotter, der ikke far
lov;, har de opdaget, at de treenende rotter
har flere neuroner (hjerneceller) og flere
og sterkere forbindelser mellem hjerne-
celler. Forskere har ogsa vist, at rotter, der
motionerer, er bedre til at leere nyt. Tree-
ning er altsa en naturlig del af rotters liy,
og deres hjernesundhed, inklusive evnen
til at veere supergod til at lere ting, af-
haenger af motionen.

Der er ingen tvivl om, at det ogsé geel-
der for mennesker. Men forskningen her
har veret leengere undervejs end rotte-
forspgene. Mennesker har udviklet sig til
at veere meget mobile vasener. Rotter 1g-
ber naturligt 4-5 kilometer hver nat. Men-
nesker er designet til at bevege sig
mindst lige s& meget, og sandsynligvis
mere. Hjernen har arbejdet sammen med
musklerne i kroppen i hele menneskets
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Labere, der traener,
her til et maraton,
er samtidig i gang
med at forbedre
hjernens kondition.
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historie, og pludselig at skeere ned pa den
ene af to funktioner, der er udviklet sam-
men over lang, lang tid, kan ikke undga at
give problemer.

Forskning med aldre mennesker har
vist, at det almindelige fald i hjerneveev-
staethed, der kommer med alderen, er
mindre hos mennesker, der er i god form,
og her spiller BDNF sandsynligvis en rolle.
Men det faktum, at folk, der traener regel-
maessigt, vedligeholder mere kritisk hjer-
neveev end dem, der treener mindre, bety-
der ikke ngdvendigvis, at nye hjerneceller
bliver dannet pa grund af treening. Det
kunne vere, at eksisterende hjerneceller
ganske enkelt har holdt bedre.

Men i marts sidste ar blev et studie of-
fentliggjort i Proceedings of the National
Academy of Sciences, som viste, at trae-
ning faktisk kan skabe nye hjerneceller,

og at de mennesker, der forbedrede deres
fysiske form mest, ogsa havde den stgrste
tilvaekst af nye hjerneceller.

Hvor meget og hvor tit?

Det vigtigste er, at du begynder at beveege
dig, hvis du ikke allerede ggr det. Hvis du
treener regelmaessigt mindst 30 minutter
pa de fleste af ugens dage, kan du sand-
synligvis regne med, at din hjerne hgster
fordelene af ekstra blodgennemstrgm-
ning og BDNF- (hjerneggdning-)produk-
tion.

Der er meget lidt forskning i, hvilke
treningsintensiteter der producerer den
storste effekt i forhold til BDNF-produk-
tion. Men de fleste eksperter er enige om,
at for at forbedre den kognitive funktion
er det bedre at kombinere styrketraening
og kredslgbstrening end kun at treene en
afdelene. Jeg er helt enig, serligt set fra et
generelt sundheds- og funktionelt per-
spektiv.

Treeningen skal nok vare 30 minutter
eller leengere. Man har vist, at 30-60 mi-
nutter ved 60-80 procent af ens maksima-
le puls signifikant @ger den generelle
kredslgbsform, og god hjernefunktion
haenger sandsynligvis sammen med det.

Et studie, der blev publiceret for nylig i
tidsskriftet Medicine & Science in Sports
& Exercise, er det fgrste, der har vist, at hg-
jere treningsintensiteter i 30 minutter
producerer mere BDNF end lavere inten-
siteter. Hgjintensitetstreeningen foregik
ved 75 procent af det maksimale iltoptag,
hvilket svarer til 80-84 procent af den
maksimale puls, mens lavintensitetstrae-
ningen foregik ved 55 procent af det mak-
simale iltoptag, som svarer til 60-64 pro-
cent af den maksimale puls.
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Beauty Tablets

AUTY TABLETS )
FOR STRONG SKIN REJUVENATION

LIFE AFTER 40, BEAUTY TABLETS
Skonhedstablet med Rooibos.

Dette revolutionerende og patentanmeldte kosttilskud kombinerer det bedste fra havet med det bedste fra
planteriget. Indeholder ekstrakt af dybhavsfisk og skaldyr, der er velkendt som collagenopbyggende og har
desuden et rigt indhold af Rooibosekstrakt. Rooibosekstrakten kommer fra Sydafrika og er et af de aller-
mest lovende ekstrakter til forbedring af huden og kroppens naturlige varn mod aldersforandringer.

Der findes utallige kliniske studier, der viser de gode resultater af Rooibos The. Tabletterne vir-

ker systemisk indefra og fungerer som en yderst effektiv antiage/anti-oxidant, der beskytter &
overalti kroppen og i huden. Serdeles velegnet til alle over de 40 og naturligvis ogsd

andre med usedvanlig terhed og aldersforandringer i huden.

BEAUTE PACIFIQUE

DANSK SKONHEDSPLEJE I VERDENSKLASSE
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Beauté Pacifique - TIf. 98 57 31 00 - www.beaute-pacifique.com
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