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Czy niechec¢ do ¢wiczen wynika z genow?
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To, czy z ochota biegniemy na silownie, czy raczej
wolimy w domu posiedzie¢ na kanapie, moze zaleze¢ od genoéw odziedziczonych przez nas
po rodzicach - wynika z badan, ktore przedstawia serwis MedicalXpress.

Dla wielu oséb trening fizyczny jest ostatecznie Zréodiem przyjemnosci, przyczynia sie bowiem do
podniesienia w m6zgu poziomu dopaminy. Ten neuroprzekaznik reguluje m.in. dzialanie struktur
moézgu (tzw. centrow nagrody) odpowiedzialnych za odczuwanie przyjemnosci i motywacje do
dziatania.

Jednak u czesci ludzi aktywnos¢ fizyczna nie wywoluje przyjemnych doznan. Najnowsze badania
prowadzone pod kierunkiem prof. kinezjologii Rodney’a Dishmana z University of Georgia (Georgia,
USA) wskazuja, Ze moga przyczynia¢ sie do tego warianty gendéw odpowiedzialnych za dziatanie
dopaminy w moézgu, w tym receptorow dla tego neuroprzekaznika.

"Warianty genéw dla receptoréw dopaminowych, jak réwniez inne geny zwigzane z dzialaniem
neuroprzekaznikow w mézgu moga nam pomoéc zrozumiec, dlaczego okoto 25 proc. uczestnikow
zajec fizycznych rezygnuje z nich lub nie poswieca na ¢wiczenia zalecanej ilosci czasu” - méwi prof.
Dishman. Jego zdaniem w polgczeniu z cechami osobowosci geny te moga wptywac na to, ze niektdre
osoby maja naturalny pociag do regularnych ¢wiczen, podczas gdy inne wrecz odwrotnie - czuja
nieche¢ do aktywnosci fizycznej.

Prof. Dishman razem z kolegami zaczat od badan na szczurach, ktére krzyzowano tak, by uzyskac
szczep bardzo aktywny i wydolny fizycznie oraz szczep niechetnie podejmujacy aktywnosé ruchowa.
Okazalo sie, ze te dwie grupy gryzoni réznily sie pod wzgledem gendéw regulujacych dziatanie
dopaminy. Nastepnie naukowcy przystapili do badan klinicznych na ponad 3 tys. dorostych
pacjentach i uzyskali podobne wyniki.

"Wrodzona aktywnos¢ tych genéw moze sprawiaé, ze odczuwamy potrzebe aktywnosci fizycznej,
badz tez wybieramy bardziej siedzacy tryb zycia. Te wstepne wyniki badan sugeruja, Ze nasza
motywacja i potrzeba ¢wiczen sa wrodzone. Wine za to, ze jesteSmy kanapowcami, mozemy
w zasadzie przypisa¢ naszym rodzicom” - komentuje dr Keri Peterson z Lenox Hill Hospital
w Nowym Jorku.



Jak jednak zaznacza Dori Arad, certyfikowana dietetyczka i fizjolog ¢wiczen z Mount Sinai St. Luke's
Hospital w Nowym Jorku, predyspozycje genetyczne nie oznaczaja wcale, iz jesteSmy skazani na
leniwe zycie kanapowca. Nawet jesli aktywnos¢ fizyczna nie sprawia nam radosci, mozemy
wypracowac zdrowe nawyki w tym obszarze, ktére beda dla nas Zréditem satysfakcji - przekonuje
specjalistka.

"Genetyka jest bardzo, bardzo istotna, ale nic nie jest niezmienne. Mozemy sami zdecydowac o byciu
aktywnym i wykonywaniu regularnych ¢wiczen. I zasadniczo mozna tak przeformatowac¢ swoj mozg,
by ¢wiczenia staly sie przyjemne i dawaty zadowolenie" - méwi Arad.

Najlepiej jest znalez¢ taki rodzaj aktywnosci, ktéry moze byé zrédltem satysfakcji oraz sprobowac
dobraé¢ sobie grupe osoéb, ktérych towarzystwo podczas ¢wiczen bedzie dla nas przyjemne,
przekonuje prof. Dishman. Wedlug niego postrzeganie aktywnosci fizycznej jako obowiazku czy
zadania do wykonania nie sprzyja dlugotrwatemu zaangazowaniu w nig, a zamiast tego jest zrédlem
ciagtego niezadowolenia.

Prof. Dishman zastrzega jednak, ze wyniki uzyskane przez jego zespol nie pozwalaja wyjasnic,
dlaczego niektdre osoby ¢wicza za duzo. Takich przypadkdéw jest jednak niewiele. "Opisywane byly
kliniczne przypadki osdb, ktore tak przesadzaja z aktywnoscia fizyczna, ze zaczyna to zagrazac ich
zdrowiu, pracy i relacjom rodzinnym czy spotecznym" - przypomina badacz.

Uzaleznienie od ¢wiczen nie jest jednak problemem zdrowia publicznego, natomiast za mata
aktywnos¢ fizyczna owszem, podkreslaja naukowcy.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
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comfort food

Zima organizm pracuje inaczej niz latem.

15-01-2026

Odmrozenia - co robic?

Ujemne temperatury zwiekszaja ryzyko odmrozen.

15-01-2026

Mikrobiom a bdl plecow

Czy bakterie w jelitach moga wptywac na bél plecéw?

15-01-2026

Szczepienia moga dawac wiecej korzysci

Moga przynosi¢ korzysci wykraczajace poza ochrone przed patogenami.
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15-01-2026

Piramida kontrowersji

Nowe amerykanskie wytyczne zywieniowe budza kontrowersje.

15-01-2026

Probiotyki pomagaja odbudowac flore

jelitowa po kolonoskopii

Przygotowanie do kolonoskopii jest dos¢ inwazyjne dla organizmu.

05-01-2026

Olbrzymie ilosci danych o Wszechswiecie z
wod Morza Srodziemnego

KM3NeT to nie jeden detektor, lecz podmorskie miasto tysiecy czujnikow Swiatta.
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05-01-2026

Nowe organizmy sa odkrywane szybciej niz
kiedykolwiek wczesniej

Biolodzy odkrywaja rocznie srednio 16 tys. gatunkow.
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