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Potvrdilo se - prospésné ucinky pohybu na neurogenezi a
kognitivni funkce mozku ve vyssim véku.

Fyzické cvi¢eni ma mnoho pozitivnich zdravotnich dcinkt. Novy objev predstavili védci z USA v ¢asopise
SCIENCE (10. 7. 2020). Horowitz a kol. testovali, zda piiznivé i¢inky cviceni na neurogenezi v mozku a
zlepSené kognitivni funkce (pozndni) u starSich mysi lze pfenést v plazmé z jedné mySi na druhou. V
principu to miZe mit pozitivni vliv na mozek u starSich osob. Krevni faktory pfendseji prospésné ticinky
cviceni na neurogenezi a kognitivni funkce mozku ve vy$§im véku.

U starSich mdlo, pohyblivych mysi, které dostdvaly plazmu od mladych nebo star§ich mysi, které cvicily,
vykazovaly vysledky prospésné ti¢inky v mozku. Autofi identifikovali glykosylfosfatidylinositol-specifickou
fosfolipdzu D1, kterd se tvofi v jatrech, jako faktor v plazmé, ktery by mohl ¢aste¢né zprostiedkovat tento
pfiznivy tcinek.

Jatra produkuji enzymy podporujici zdravi mozku

Starnuti mozku muZe byt mozné pozitivné ovlivnéno pomoci systémovych zdsahg, jako je fyzické cviceni.
Védci zjistili, Ze podavani cirkulujicich krevnich faktorti z plazmy od cvicicich starSich mys{ preneslo uc¢inky
cviceni na "sedavé star§i mySi" a zlepSilo jejich neurogenezi a kognitivni (pozndvaci) funkce. Bylo zjisténo,
Ze plazmatické koncentrace glykosylfosfatidylinositolu (GPI) - specifické fosfolipdzy D1 (Gpld1), enzymu
degradujictho GPI pochézejiciho z jater, se po cviceni zvySuji a koreluji se zlepSenou kognitivni funkci u
star§ich my$i. Zvysené koncentrace Gpld1 v krvi byly také zjistény u aktivnich, zdravych star§ich osob.
Zvysujici systémové koncentrace Gpldl1 u star§ich mysi zlepSily regeneracni a kognitivni poruchy souvisejici
s vékem, zménou signdlnich kaskdd ve sméru St€peni substratu ukotveného GPL.

Pozor na funkci jater - alkohol, zdravy Zivotni styl - mate to ve svych rukou

Identifikovali tak osu jatra-mozek, diky niZ krevni faktory mohou prenédset vyhody fyzického cviceni na
starnouci mozek. Jak poznamenal mij zndmy kolega z Austrdlie - tak si ddvejte pozor na nadmérné piti
alkoholu - jatra pak nemaji Cas podporovat vlastni mozek. Cvicte, udrZujte socidlni vztahy, peclivé si hlidejte
stravovani, dostatecné spéte a omezujte vdzné stresy - dobré rady, Ze ano. Necekejte, Ze Vam to bude
servirovat spole¢nost, kazdy musi pracovat sim na sob¢.

Kolik kroku denné ujit pro delsi Zivot

Snad jesté poznamka, "kolik kroki by star$i ¢lovék mél minimdlné denné ujit". Podle informaci Harvard
Medical School (USA, ¢ervenec 2020) je, podle epidemiologickych studif ve vztahu k imrti na onemocnéni
srdce, kazdy den ujit alespont 8000 kroki. Obvykle se doporucuje 10000 krok, ale statisticky je zisk uz
maly. Nenf to sice tidaj pfimo pro podporu kognitivnich funkci mozku, ale souvislosti budou zfejmé. Ostatné,

pokusné star$i mysi s vyssi hladinou specifické fosfolipdzy D1 (Gpld1), béhaly na béZicim pése, jako ve fit
centru.

Zdroj: https://science.sciencemag.org/content/369/6500/167
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