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Cwiczenia aerobowe poprawiaja funkcje
poznawcze u osob starszych

Trening aerobowy ma korzystny wplyw na funkcjonowanie i zdrowie moézgu u starszych
0s6b o podwyzszonym ryzyku rozwoju choroby Alzheimera i demencji. Po raz pierwszy
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potwierdzono to za pomoca mierzalnego biomarkera - czytamy w najnowszym , Frontiers in
Endocrinology”.

Jak przypominaja autorzy publikacji z Florida Atlantic University (we wspolpracy z naukowcami
z Seulu, Wisconsin i Kalifornii), cho¢ o pozytywnym wptywie aktywnosci fizycznej na zachowanie
sprawnosci umystowej osob starszych moéwi sie od dawna, to jednak do tej pory brakowato
ogoélnoustrojowych biomarkeréw, ktérymi mozna by zmierzy¢, w jakim stopniu ¢wiczenia poprawiaja
funkcjonowanie moézgu i jakie sa ich powiazania z odpowiednimi reakcjami metabolicznymi.

W swoim najnowszym badaniu zespodt dr Henrietty van Praag po raz pierwszy pokazal, ze biatko
zwane katepsyna B (CTSB) moze by¢ skutecznym biomarkerem pamieciowym - jej poziom wyraznie
wzrasta u 0so6b starszych po 26 tygodniach treningu aerobowego. Wartos$¢ tego poziomu jest zas
skorelowana z jakos$cia funkcji poznawczych i znaczaca modulacja metabolitow lipidowych
zwigzanych z demencja.

»,Coraz wiecej dowodow wskazuje na to, ze aktywnos¢ fizyczna i treningi moga opdzni¢ lub zapobiec
wystapieniu choroby Alzheimera. U osdb starzejacych sie trening aerobowy wyraznie zwieksza
objetos¢ istoty szarej i bialtej, usprawnia przeptyw krwi i poprawia funkcje pamieci”- podkreslaja
autorzy omawianej pracy (http://dx.doi.org/10.3389/fendo.2021.660181).

»~Mozliwos¢ zmierzenia tego, jaki wptyw maja éwiczenia na ogdlnoustrojowe biomarkery zwiazane
z ryzykiem Alzheimera i powigzanie ich z kluczowymi reakcjami metabolicznymi, mogtaby przyczyni¢
sie do lepszej profilaktyki, diagnostyki i leczenia tej choroby. Jednak takich biomarkeréw dotad nie
byto” - dodaja.

Aby rozwiaza¢ ten problem, naukowcy postanowili przetestowac¢ hipoteze gloszaca, ze trzy
specyficzne biomarkery, ktére sa zaangazowane w uczenie sie i pamieé, beda wzrasta¢ u osob
starszych po treningu i ze koreluja one z poznawczymi i metabolomicznymi markerami zdrowia
moézgu. Biomarkerami tymi byly: katepsyna B, neurotroficzny czynnik pochodzenia mézgowego
(BDNF) i biatko klotho.

Eksperyment prowadzili na 23 osobach w srednim wieku 65 lat, bezobjawowych, jednak z rodzinnym
i genetycznym ryzykiem rozwoju choroby Alzheimera. Uczestnikow podzielono na dwie grupy:
z normalng aktywnoscia fizyczna i zwiekszona aktywnoscia fizyczna (grupa ta przeszta 26 tygodni
nadzorowanego treningu na biezni).

Okazalo sie, ze poziom katepsyny B wyraznie wzrést w osoczu dorostych, ktérzy przeszli
26-tygodniowy trening aerobowy. Zmierzono tez, ze ich funkcje zwiazane z uczeniem sie i pamiecia
werbalna zmienily sie na plus, nie byly za to w zaden sposéb zwigzane z BDNF ani klotho.

,Korelacja ta sugeruje, ze CTSB moze by¢ przydatnym markerem zmian poznawczych istotnych dla
powysitkowej funkcji hipokampa w populacji narazonej na demencje” - podsumowuja wynik
eksperymentu autorzy.

~Nasze odkrycie pokazuje, jaka warto$¢ maja CTSB, BDNF i klotho jako biomarkery do oceny
wplywu ¢wiczen na funkcjonowanie mdézgu - méwi dr van Praag. - Obecnie czesto wykorzystuje sie
kosztowne i niskoprzepustowe obrazowanie mézgu, ktére nie jest zbyt praktyczne w przypadku
badan na duza skale, obejmujacych cala populacje. Biomarkery ogoélnoustrojowe, takie jak CTSB,
moga szybko i niedrogo zmierzy¢ wplyw interwencji ruchowych na ryzyko choroby Alzheimera i to
one sa przysztoscia opracowywania nowych celéw terapeutycznych i profilaktycznych”.

Badaczka dodaje, ze CTSB to enzym lizosomalny, ktory jest wydzielany z miesni do krazenia po
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wysitku. Jest $cisle zwiazany z funkcja pamieci i neurogeneza w hipokampie oséb dorostych. Starsi
ludzie cierpiacy na zaburzenia funkcji poznawczych maja nizsze poziomy CTSB w surowicy krwi i w
modzgu.

»Pozytywny zwigzek miedzy katepsyna B a funkcjami poznawczymi oraz modulacja metabolitow
lipidow zwiazanych z demencja wspiera teorie, ze trening wysitkowy ma dobroczynny wplyw na
funkcjonowanie i zdrowie mézgu u bezobjawowych oséb zagrozonych choroba Alzheimera” -
podsumowuje van Praag.

Zrédto: pap.pl
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Proiekt dot. osob z niepelnosprawnosciami na
studiach podyplomowych

Uczelnie zyskaja wieksza elastyczno$¢ w wykorzystaniu srodkéw.
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Mrozna zima nie sprawi, ze komarow i
kleszczy bedzie mniej

Moga nieznacznie opdzni¢ pojawienie sie ich wiosna.
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Udzial w ultramaratonach moze przyspieszac
uszkodzenie czerwonych...

Wynika z badania, ktére publikuje , Blood Red Cells & Iron".
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Starsi dorosli upijajacy sie ,na umor” maj
wieksze rvzvko zgonu

Informuje czasopismo ,Alcohol”.
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Fale mozqowe matki i dziecka latwo si
synchronizuja

Nawet, gdy matka méwi w innym jezyku niz jej ojczysty.
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Zmiany w ukladzie nagrody w mozgu maja
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zwiazek z zespolem zaloby...

Informuje czasopismo , Trends in Neurosciences”.
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Testowanie dzieci online daje inne wyniki niz
badania twarza w twarz

Wykazaly analizy Zespotu Badan nad Jezykiem i Humorem.
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Przedstawiciele swiata nauki

Unijne fundusze na nauke wciaz za mato wykorzystywane przez Polakow
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