Pravidelny pohyb ako prevencia demencie a
obezity
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Pocas fyzickej aktivity a intenzivneho cviCenia sa vo svaloch tvori hormon irisin.

Pracujuci sval produkuje latku irisin, ktora je obehovym systémom dopravovana k ostatnym tkanivam
a sposobi premenu bielych tukovych buniek na hnedé.

Funguje ako spalovac tukov, ktoré premiena na teplo.

Hnedy tuk

Takzvany hnedy tuk nie je urceny na skladovanie, ale na okamzité spalenie.

CiZe hormén irisin nazyvany aj hormén $portu v podstate podporuje spalovanie tukovych zésob.
Pohybom nielen spalujeme kaldrie, ale zvySujeme aj metabolizmus.

Tvorba irisinu zavisi od mnozstva svaloviny a jeho produkcia je regulovand cvicenim.

Lludia, ktori maji menej svalovej hmoty, maju celkovo pomalsi metabolizmus.

Jeho obsah v krvi stipa v désledku opakovaného dlhsieho cvicenia, kratkodoba svalova aktivita
nestaci.



Nedostatok pohybu a nadvaha v strednom veku suvisi s vy$sim rizikom vyvinutia demencie v
neskorsom Zzivote.

Druhou velkou vyhodou irisinu je zabranenie a oddialenie upadku mentalnych schopnosti
a vzniku Alzheimerovej choroby.

///////

pri procese starnutia.

Neurobiolog profesor Ottavio Arancio:

Mnohi pacienti s demenciou su postihnuti z dovodu inych zavaznych stavov
suvisiacich s vekom - napriklad artritida, srdcové choroby, obezita, zrakové
problémy a depresia , ktoré brania v pravidelnom fyzickom cviceni.

Pacienti s Alzheimerovou chorobou postupne stracaji synapsie, spojenia
neuronov v mozgu, ¢o sposobuje stratu pamadti. Zistilo sa, Ze prave Irisin
obnovuje tieto synapsie.

Doktor James Pickett: vedici spolocnosti na vyskum
Alzheimerovej choroby:

Vieme, Ze cvicenie znizuje riziko vzniku demencie, preto financujeme dlhodobu
studiu 700 l'udi stredného veku, ktorym hrozi demencia, aby sme lepsie
porozumeli tymto odkazom. V poslednom storo¢i sme nevynasli ziadne nové
lieky na demenciu a tato stiudia moze preukazat novu cestu vyskumu v boji proti
demencii a Alzheimerovej chorobe. "Vieme, ze cvicenie nielen pomdha I'udom
s demenciou, ale aj znizuje riziko vzniku ochorenia. Fyzicka aktivita uizko suvisi
s lepsim zdravim mozgu.

V sucasnosti je na svete 35 milidnov ludi ktori trpia demenciou suvisiacou s vekom a Alzheimerovou
chorobou.

V dosledku starnutia svetovej populacie sa predpokladd, ze v buducich dvadsiatich rokoch pocet
pripadov demencie vzrastie o Styristo percent



A 2,5 miliona Iudi rocne zbyto¢ne zomrie v krajinach Europskej unie v désledku nadvahy a obezity.

To je dan za blahobyt a lenivost s fatalnymi nasledkami na nase mentdalne a fyzické zdravie

Naopak pravidelné cvic¢enie udrzuje zdravé telo aj mysel do vysokého veku.
Spoloc¢nost, lekari ani zamestnavatel nie st zodpovedni za vase zdravie.

O to sa musi kazdy pricinit sam.

Prajem vel uspechov.

i

Ak sa Vam clanok pacil, zdielajte ho s priatelmi. ¢

'.
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