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Fiziksel olarak aktif ve zinde olunan bir yasam bicimi, hem viicudumuzun
hem de beynimizin yillarca saglikli ve formda kalmasini saglar.

Diizenli ve tempolu bir sekilde yapilan fiziksel etkinliklerin kan basincini
ve viicut agirhgini optimum diizeyde tuttugunu, enerji verdigini,

stresi ve depresyonu azalttigini, duygularimizi olumlu yonde etkiledigini,
kanser, diyabet ve obezite riskini azalttigini, kalp saghgini

korudugunu biliyoruz.

Biitiin bunlara ek olarak, diizenli olarak yapilan egzersizler beynin
ozellikle hafiza ve dgrenmeden sorumlu olan bélgesinde yeni sinir hiicrelerinin
ve baglantilarin olusmasini saglayan maddelerin tiretilmesini de

tesvik ediyor.

T1pk1 viicudumuzdaki  kas-
lar gibi, beynimizi de ya ¢a-
Ligtiririz ya da tembellestiri-
riz. Kas hiicrelerinin biiyiimesini tes-
vik etmek i¢in nasil spor yapiyorsak,
beyin hiicreleri arasindaki iletisimi
kuvvetlendirmek i¢in de bilmece, bul-
maca, problem ¢6zmek, yazmak, ¢iz-
mek, okumak, ezber yapmak, satran¢
ve yabanc dil 6grenmek gibi zihni-
mizi zorlayan bazi etkinlikler yaparak
beynimizi sitirekli aktif tutmaya ¢ali-
siriz. Ancak bilimsel ¢alismalarin so-
nuglar, hangi yasta olunursa olunsun,
diizenli olarak yapilan fiziksel hareket
ve egzersizlerin sadece viicut saghgi
acisindan degil, beynin zinde kalma-
s1 i¢in de ¢ok 6nemli oldugunu gos-
teriyor. Ozellikle kaslarin orta diizey-
li zorlanmasindan baglayan ve yiiksek
kalp atim oraninin korundugu hare-
ketleri igeren aerobik tipi egzersizle-
rin, beynin molekiiler diizeyden bilis-
sel ve davranigsal seviyeye kadar bir-
¢ok islevinde olumlu etkisinin oldu-
gundan bahsediliyor. Giinde en az 30
dakika yapilan egzersiz bilginin kolay-
ca islenmesine, hafizanin aktif kalma-
sina ve yeni beyin hiicrelerinin gelis-
mesine katki sagliyor.

Viicudumuzu sportif etkinliklerle
formda ve zinde tutmanin ¢ocukluk-
tan yetigkin déneme kadar ¢ok uzun
vadede beynin biligsel islevlerine kat-
ki sagladigindan, aksi takdirde iler-
leyen yaslarda hafiza zayiflig1 ve er-
ken bunama riskinin ¢ok daha faz-
la oldugundan bahsediliyor. Orne-
gin hareketsiz bir yasam tarz1 olan ye-
tiskin bireyler alt1 aylik aerobik hare-
ket programina tabi tutulmus. Prog-
ramin sonunda c¢alismaya katilan-
larin biligsel egzersizlerdeki perfor-
manslarmin arttigl, farkli gorevler
arasindaki gecisleri kolayca, yanlis-
siz tamamladiklar1 gozlenmis. Bas-
ka bir caligmada yaklasik 1500 ki-
si 20 y1l boyunca takip edilmis. Egi-
tim durumu, alkol ve sigara kullani-
mi da dikkate alindiginda, orta yas-
larinda haftada en az iki kez egzersiz
yapanlarin 60-70 yas araligina ulas-
tiklarinda hafiza zayifligs riskinin
onemli ol¢iide azaldigi belirlenmis.
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Spor Yap, Beynin Formda Kalsin!

Cocuklar dikkate alinarak yapilan ¢a-
lismalarda ise okullardaki 5-14 yas ara-
ligindaki 6grencilerden formda ve zinde
olanlarin akademik testlerde digerlerine
gore daha basarili oldugu tespit edilmis.
Sportif etkinlikleri yasaminin bir pargasi
haline getirmis, 6zellikle okul ¢agindaki
gocuklar ve gengler stresle daha kolay ba-
sa ¢ikabildikleri i¢in egitim hayatlarinda
da daha basarili oluyor. Bu nedenle bir-
ok iilkede, saglik ve egitim bakanlikla-
rinin isbirligi ile okullardaki beden egiti-
mi ve spor derslerine ayrilan zaman arti-
rilmis. {lkokul égrencilerinin her giin en
az 30 dakika, ortaokul ve lise 6grencileri-
nin ise giinde 45 dakika fiziksel egzersiz
yapmasina dikkat ediliyor. Saglikl bir vii-
cut ve beyin igin yetiskinlerin de her giin
10.000 adim atmasina yonelik bilin¢len-
dirme ve farkindalik yaratma caligmala-
r1 yapiliyor.

Beynin formda kalmasinda, hem zi-
hinsel hem fiziksel egzersizlerin birbirini
tamamlayacak sekilde ayni anda yapilma-
st daha da etkili oluyor. Ornegin dans si-
rasinda hem kardiyovaskiiler egzersiz ya-
pilmis oluyor, hem de beynin koordinas-
yon, odaklanma, ritim ve strateji gibi bil-
gileri ve komutlar isleyen bir¢ok kismi
biitiinlesik bir sekilde etkinlesiyor.
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Kostugumuzda Beynimiz
Daha da Hizh Kosuyor!

Peki, yapilan egzersizler beynimizi na-
s1l bir mekanizmayla etkiliyor? Oncelikle
kalp atis hiz1 arttig1 icin beynimize daha
¢ok oksijen ve kan tasiniyor. Ayrica bir-
gok hormonun daha fazla miktarda salgi-
lanmasina neden oldugu i¢in beyin hiic-
relerinin biiylimesine ve gelismesine yar-
dimar olacak, faydali ve besleyici bir or-
tam hazirlaniyor.

Beynimizin degisen kosullara ve ¢ev-
reden gelen taleplere dogru bir sekilde ce-
vap verebilmesi, esnekliginin derecesini
belirler. Iste bu da beynin farkli kortikal
bolgeleri arasindaki sinirsel baglantilarin
kalitesine gore degisir. Yapilan ¢aligmalar,
sportif etkinliklerin sinir hiicreleri arasin-
da yepyeni baglantilar ve sinir sinyallerini
tagiyan onemli kimyasal maddeler olus-
masini tegvik etti§ini gosteriyor. Ayrica
diizenli olarak kogan kisilerde beynin 6g-
renme ve hafizadan sorumlu olan hipo-
kampus bolgesinde daha fazla beyin hiic-
resi gelistigi belirlenmis. Beyin goriintii-
leme yontemleri kullanilarak yapilan ca-
ligmalarda ozellikle hipokampus bolgesi-
ne kan akiginin arttigr anlagilmis ki Alz-
heimer hastalarinda bu bélgenin 6nemli
ol¢iide zarar gordigii biliniyor.

Psikolojik ve davranissal agidan bakil-
diginda egzersiz yapmanin antidepresan
etkisinin oldugu ve stres hormonlarini
onemli olgiide azalttig1 gézlenmis. Sero-
tonin, noradrenalin ve dopamin gibi n6-
rotransmitter denilen ve beyindeki sinir
sinyallerini tastyan kimyasal maddelerin
salgilanmasinin tesvik edildigi de anlagil-
mis. Ayni kimyasal maddeler antidepre-
sanlarda, odaklanma bozuklugu ve hipe-
raktivite tedavilerinde kullanilan ilaglar-
da da etkin madde olarak yer aliyor.

Sinirleri Besleyen Proteinler
Sadece Diizenli Spor
Yapildiginda Uretiliyor!

Norogenetik arastirmalara gore, dii-
zenli ve tempolu olarak yapilan egzersizler
sinir sisteminin yapilanmasinda 6nemli
rol oynayan norotrofik faktor proteinleri-
nin olugmasina ve seviyelerinin artmasina
neden oluyor. Sadece beyin kaynakli olan
ve sinir sisteminde hayli diisiik konsant-
rasyonlarda {retilen bu proteinler, sinir
hiicrelerinin (néronlarin) yasamini, ge-
lisimini ve islevlerini siirdiirebilmesi i¢in
gerekli, ayrica noronlarin farklilasmasi-
ni1 ve yeni sinapslarin (sinirler arasindaki
baglanti noktalar1) olusmasini da sagliyor.
Bu proteinler 6zellikle periferal ve merke-
zi sinir sistemi néronlarinda etkili oluyor.
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Sinir Bityiime Faktorii (NGF), Beyin Kokenli N6-
rotrofik Faktor (BDNF), Norotrofin-3 (NT-3), NT-
4/5 ve NT-6 en ¢ok bilinenler.

Harvard Tip Fakiiltesi uzmanlari 6zellikle ya-
vas, tempolu kosu ya da tempolu yiiriiyiis yapma-
nin kaslarda FNDC5 isimli proteininin olusmasi-
ni1 ve kan dolagimina katilmasini tesvik ettigini be-
lirlemis. Bu protein zamanla beyinde BDNF prote-
ininin tretilmesine neden oluyor. BDNF de beyin-
de yeni sinir hiicrelerinin ve sinapslarin gelismesi-
ni, ayrica halihazirdaki beyin hiicrelerinin saglikli
kalmasini sagliyor. BDNF proteinini sadece beyin,
o da diizenli spor yapildiginda, tiretebiliyor yani di-
sardan takviye ilacla ya da vitamin haplari ile almak
simdilik miimkiin degil. Bu da ideal olarak haftada
5 giin, en az 30%ar dakikalik orta derecede zorlayici
egzersiz yapmak anlamina geliyor. Uzmanlar simdi-
lerde bu proteini iceren, gida takviyesi kapsaminda
haplar tiretmeye yonelik ¢alismalar yapryor.

Eger basarili olunursa 6zellikle erken bunama, Alz-
heimer ve Parkinson gibi sinir sistemi rahatsizliklar1
i¢in kullanilabilecek.

Uzmanlar her giin yapilan tempolu yiiriiyiislerin,
aerobik tipi egzersizlerin, yiizme ve bisiklete binme
gibi etkinliklerin, hatta bahge isleriyle ugrasmanin
bile kisa ve uzun vadede mutlaka etkisini gdsterece-
gini ve hayatimizin kalitesini 6nemli 6l¢iide artira-
cagini vurguluyor. Eh, hadi o zaman! Higbir sey i¢in
gec degil. Kalkin, digar1 ¢cikin ve biraz hareket edin.
En 6nemlisi de bunu bir aligkanlik ve yasam tarzi
haline getirin.
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