STATNI ZDRAVOTNI USTAV

Pravidelné cviéeni s pravdépodobnosti chrani pred dusevnim
upadkem

Je obecnou pravdou, Ze pravidelné cviceni chrani nejen pied poskozenim zdravi, ale i pfed poSkozenim
zdravi, pfed nadvdhou, cukrovkou, ale také pfed onemocnénim srdce. Znate novy hormon "irisin", ktery se
tvoii ve svalech a mozn4 i v dalSich tkanich ¢lovéka?

Jak cviceni vlastné na zdravi pusobi?

Desetileti mame spolehlivé diikazy o tom, Ze pravidelné cviceni poskytuje ochranu proti poskozeni zdravi.
Ale jak? To je otdzka. Vime, Ze spalovani kalorif pfi pravidelném cvi¢eni chrani pred pfibyvanim na vize. Je
ale daleko t€Z3i pochopit, jak by cvi¢eni mohlo chrénit tieba pied cukrovkou, kardiovaskuldrnimi problémy
nebo onemocnénim mozku. V roce 2012 informoval Harvard Health Letter o objevu na Harvard Medical
School hormonu zvaného "irisin" (protein 5 obsahujici fibronektinovou doménu), (vyslovuje se EYE-ris-in).

Tento hormon byl objeven u mysi. Ale poté byl nalezen i u lidi.

Muize irisin pusobit také na mozek? SniZuje zanét mozku.

Irisin se vytvafi béhem cviceni ve svalech a mozZnd i v dalSich orgdnech, véetné mozku. Pokusy ukdzaly, Ze
tato molekula méni bilé tukové butiky (uklddaji tuk) na hnédé tukové buiiky (které tuk spaluji) a také
zlepsuje inzulinovou rezistenci. Tyto zmény sniZuji télesnou hmotnost a chrani pied cukrovkou i srde¢nimi
chorobami. Mohl by irisin vysvétlit také pfiznivé ti€inky cvic¢eni na mozek? Vyzkumnd zprava harvardského
tymu zvefejnila 20. srpna 2021 v online ¢asopise Nature Metabolism, do§la k zavéru, ze mize. KdyZ byl gen
nezbytny pro produkci irisinu u mysi od narozeni vyfazen, hladina irisinu v krvi byla velmi nizk4 a mozkové
buriky (neurony) byly abnormadlni. U té€chto mysi cvi€eni nezlepsilo stav mozku. To naznacuje, Ze irisin miZe
byt skute¢né zodpovédny za piiznivé G¢inky genu pii cviceni na mozek. Kdyz zavedli do mysi s vyfazenym
genem pro irisin zavedli zdravy gen, mysi produkovaly vysoké hladiny irisinu a jejich kognitivni vykon se
zlepsil. Poté védci pouZili genovou terapii ke zvySeni hladin irisinu u mysi, které mély Alzheimerovu
chorobu. Kognitivni vykonnost mys{ se zlepSila v mozku charakteristicky pro Alzheimerovu chorobu. Studie
identifikovaly zptisob, jak irisin miZze chranit pfed onemocnénim podobnym Alzheimerové chorobé u mysi.
SniZuje zanét mozku.

Cviceni predstavuje hormonalni efekt na zdravi

Poznatky ze studif na myS$ich se ne vzdy daji aplikovat na clovéka. Lidé maji stejnou molekulu irisinu jako
mysi. To predstavuje nadéji, Ze jednoho dne bude mozZné, Ze irisin mize byt prospésny lidskému zdravi.
Pravidelné cviceni mize mit mnoho riznych zdravotnich G¢inki. Jednim nebo vice hormony se pfi cviceni
vytvéreji.
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Navstivte také: Prevence chronickych zdnéti a Zivotni styl - rady...
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