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Prefata

Brain boost: obiceiuri sandtoase pentru o viatd fericitd, de
prof. dr. Barbara Sahakian si dr. Christelle Langley, este o carte
pentru ,varste®, in ambele sensuri ale cuvintului. Avind in
vedere cd trateaza un subiect de interes general atat de larg
pentru profesionistii din domeniul sanatatii, precum si pentru
numeroasele persoane din toate categoriile sociale care cauti
sfaturi bazate pe dovezi cu privire la cele mai bune modali-
tati de a obtine o sindtate mintala solidd, cartea va suscita cu
siguranta un interes larg si de durata. Prin adoptarea unei per-
spective pe durata intregii vieti, bogatia de cunostinte si suges-
tille practice oferite promit sd aibd o relevanta imediata pentru
toate etapele existentei umane. Cheile succesului ei constau
intr-un amestec ingenios de eruditie, claritate si o perspectiva
multidisciplinara largd, variind de la neuropsihiatrie, neuro-
stiinte cognitive si sistemice, psihologia dezvoltarii la fiziologia
exercitiilor fizice $i nutritie, impreuna cu invdtarea de-a lungul
vietii $i importanta unicd a relatiilor interpersonale. Atunci
cand se discuta subiecte contemporane precum mindfulness
sau impactul bunatatii sociale si al empatiei asupra functiona-
rii cerebrale, a cognitiei si a starii de bine, este linistitor si tot-
odati insufletitor sa afli ca toate aceste concluzii se bazeazd pe
studii inovatoare, bine concepute, implicand cohorte mari de
participanti. In aceastd conjunctur, este la fel de important sd
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mintali. Pe baza vastei noastre experiente, inclusiv a proprii-
lor noastre studii de cercetare, oferim o serie de metode de stil
de viati care iti vor imbunitati sinitatea creierului, cognitia si

starea de bine, ajutandu-te si duci o viatd implinita si fericita.

1. Importanta exercitiilor fizice

I; sercitiile fizice aduc cu ele multiple beneficii, deoarece ne
4imbundtatesc creierul, cognitia, starea de spirit si sanitatea
lizici. Practicarea regulatd a exercitiilor fizice este esentiala pen-
tiu o bund conditie fizica. Aceasta ajuta la controlul greutatii
vrin arderea caloriilor si accelerarea metabolismului, precum si
p'rin reducerea riscului de obezitate si a problemelor de sini-
Lale conexe, cum sunt bolile cardiace, diabetul zaharat de tip 2
11 hipertensiunea arteriald. De asemenea, exercitiile fizice ame-
lioreazd sdnatatea cardiovasculard prin intdrirea inimii, imbu-
natdtirea circulatiei sangelui §i reducerea riscului de accident
vascular cerebral. Activitatea fizica reprezintd si o modalitate
excelentd de a te detensiona, de a te relaxa si de a-ti imbunatiti
s;omnul si senzatia de stare de bine. Exercitiile fizice influenteaza
semuificativ sindtatea mintala si functia cognitiva. Activitatea
lizica regulata elibereaza endorfine ~ neurotransmitatori care-ti
ridicd starea de spirit si reduc stresul, anxietatea si depresia.
Fa imbunatdteste abilitatile cognitive, aducind cu sine 0 memo-
rie mai bund, o concentrare mai precisa si o productivitate cres-
cutd. Un alt aspect minunat al exercitiilor fizice este cd putem
merge, alerga sau pedala singuri sau impreund cu prietenii,
ceea ce reprezinta o modalitate placuta de a interactiona social.
Participarea la antrenamente de grup, sporturi sau cursuri de
fitness poate crea oportunititi de a cunoaste oameni noi, de

13



¢ Intensitate moderata — Utilizeazd 3-6 MET. Exemple:
mersul pe jos in ritm alert sau mersul pe bicicleta.

e Intensitate viguroasa — Utilizeazd 6+ MET. Exemple: mer-
sul pe jos foarte rapid, alergatul sau participarea la un curs
de gimnasticd aerobica.

Supravietuirea, sandtatea fizica si exercitiile fizice

Sunt exercitiile fizice chiar atat de importante pentru
sdndtatea noastra? Pe scurt, da, ele pot fi considerate ca adu-
citoare de multiple beneficii, deoarece sunt bune pentru
starea noastra de spirit, creier si cognitie, precum si pentru
sinatatea noastrd mintald si fizicd. Oamenii au incercat si
determine cite minute de exercitii fizice zilnice ar fi nece-
sare pentru a oferi beneficii pentru sanatatea fizicd si longe-
vitate. Recent, au fost intreprinse mai multe studii care au
determinat ci doar 11 minute pe zi de activitate fizica sus-
tinutd sunt asociate cu un risc mai scazut de mortalitate,
de boli cardiovasculare si de cancer (16-19). Un studiu care
a utilizat o cohortd americana de persoane cu varste cuprinse
intre 40 si 85 de ani a constatat ci cresterea activitatii fizice
cu 10 minute pe zi ar putea preveni 110 000 de decese pe
an (18). In mod interesant, Garcia si colegii sii (17) au aritat
ca reducerea maxima a riscului de mortalitate, de boli car-
diovasculare si de cancere a fost asociata cu 150 de minute pe
sdptdména (21 de minute pe zi) de activitate fizicd moderata
spre intensd. Totusi, s-a dovedit ca activitatea fizica extinsa
dincolo de aceasta durata poate aduce doar beneficii supli-
mentare minime. Dar chiar si jumadtate din aceasta cantitate,
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sproximativ 11 minute pe zi, a fost asociata cu un risc cu 23%
mai mic de deces prematur. Pentru persoanele foarte pasio-
nute de exercitiile fizice, un studiu a relevat ca ratele cele mai
wcazute de mortalitate au fost asociate cu 150-300 de minute
pe siptaména (21-42 de minute pe zi) de activitate fizicd
energicd sau cu 300-600 de minute pe sdptdmana de activi-
late fizicd moderatd (16). In general, aceste constatari suge-
reazd ca pana si perioade reduse de activitate fizica zilnicd pot
[i foarte benefice pentru sanatatea fizica si longevitate. Desi
uinitatea fizica este foarte importanta, scopul acestei carti
este sd se concentreze asupra sanatatii creierului, cognitiei si

starii de bine si sa sublinieze importanta acestora.

Cum ne influenteaza exercitiile fizice starea
de spirit si starea de bine?

Dupd cum probabil ai experimentat, exercitiile fizice iti
imbunétatesc starea de spirit, starea de bine si perspectiva asu-
pra vietii. In plus, oamenii au mai multd energie si motivatie
in urma exercitiilor fizice. Intr-adevar, un studiu amplu reali-
sat pe 31 000 de subiecti a ardtat ca persoanele active fizic au
raportat niveluri mai scazute de depresie decat cele inactive
lizic (20). Similar, un studiu amplu efectuat pe 5 877 de per-
soane cu varste cuprinse intre 15 si 54 de ani a aratat ca nive-
lurile de depresie raportate erau direct legate de cantitatea de
activitate fizica practicata de acestea. Cu alte cuvinte, depresia
a fost mai scazuta la persoanele active fizic decat la cele care
nu erau active (21). Dar cum ne imbunatatesc exercitiile fizice

starea de spirit (dispozitia) si starea de bine?
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Este posibil sa fi auzit de ,extazul (euforia) alergatorului®:
in acest caz se elibereaza endorfine care-ti dau o senzatie de
plicere si fericire dupé un exercitiu fizic intens. Endorfinele
ajuti la ameliorarea durerii, reducerea stresului si imbunatati-
rea starii de bine (22). Un studiu a utilizat o tehnicd de neu-
roimagistici numitd tomografie cu emisie de pozitroni (PET),
care misoara substantele chimice din creier. Datele colectate
au aritat ci, dupa doud ore de alergare, participantii au rapor-
tat un nivel crescut de euforie, care a fost asociat cu modificd-
rile endorfinelor din creier in regiunile implicate in procesarea
starilor emotionale si a dispozitiei (23). S-a sugerat cd ¢i alte
forme de exercitii mai putin sustinute pot elibera endorfine;
totusi, au existat mai putine dovezi directe in acest sens (24).
Desi in general se considerd ca sextazul alergatorului® s-ar
datora eliberirii de endorfine, este posibil ca acest lucru sa nu
fie complet adevirat, iar cauza exactd a Lextazului® sa nu fie
inca pe deplin inteleasd (25). De asemenea, inca nu cunoastem
intensitatea exacti a exercitiilor fizice necesard pentru a expe-
rimenta ,extazul alergatorului

Se pare c4 atét exercitiile fizice puternice, cum ar fi aler-
gatul, cit si formele mai blande de exercitii fizice, precum
plimbarile, sunt capabile sa reduca stresul. Dar cum anume
functioneazd acest lucru? Cand suntem stresati, organis-
mul elibereazi cortizol, un hormon implicat in raspunsul la
stres prin intermediul sistemului de stres numit axa hipo-
talamo-hipofizo-suprarenald (HHS) din creier. Cercetari
recente aratd ci intensitatea exercitiilor fizice influenteaza
modul in care organismul nostru rispunde la stres. Cu cat
suntem mai activi fizic, cu atat sistemul nostru de stres reac-

tioneaza mai slab la factorii de stres (26). Acest lucru poate
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explica de ce exercitiile fizice ne ajuta sa ne simtim mai putin
stresati. Chiar si activitatile fizice usoare, precum mersul pe
jos, pot reduce stresul. Mecanismul ar putea functiona prin
distragerea atentiei de la ceea ce ne streseaza; de exemplu,
unele persoane practicd mindfulnessul in timp ce merg pe
J0s. De asemenea, exercitiile fizice ne pot imbunétati calita-
{ea somnului sau pot modifica nivelul altor substante chimice
din creier, ca de pilda serotonina (27). Asadar, indiferent ca
cste vorba de alergare sau de mers pe jos, exercitiile fizice
constituie o modalitate excelentd de a invinge stresul!

Este foarte bine cunoscut faptul ca substanta neuro-
himicd numita serotonina este implicatd in reglarea starii
de spirit i a emotiilor, iar inhibitorii selectivi ai recaptarii
serotoninei (ISRS, en. SSRI) constituie adesea tratamentul
medicamentos de primé linie pentru depresie. In functie de
pravitatea depresiei, multe persoane vor avea nevoie de tra-
lament cu ISRS, iar dovezile aratd cé acestia sunt eficienti in
cazul multor persoane. Totusi, cei cu simptome mai usoare
prefera, dacd este posibil, sd nu ia medicamente si din pacate
unii oameni se confruntd cu efecte secundare nedorite ale
ISRS, cum ar fi emotii atenuate sau estompate (28). Un fapt
csential, s-a sugerat cd serotonina poate fi modificata si in
alte moduri decat prin intermediul medicamentelor, exerci-
(iile fizice reprezentand o posibila alternativa (29). De fapt,
Institutul National pentru Excelentd in Sanatate si Ingrijire
( National Institute for Health and Care Excellence - NICE)
include exercitiile fizice ca tratament pentru depresia usoard.
I'xistd un numar mare de dovezi privind importanta exer-
citiilor fizice pentru imbunétdtirea starii de spirit si a starii

de bine. Un studiu a implicat efectuarea de exercitii fizice
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timp de sapte siptimani §i aratat ca grupul care le-a prac-
ticat a avat o modificare mai accentuata a nivelului de sero-
tonina si ca acest lucru a imbunatatit si starea de bine (30).
Aceste constatiri sugereaza ca exercitiile fizice imbunéatatesc
starea de spirit si starea de bine. Un alt studiu recent (31)
a examinat eficacitatea unei terapii prin alergare in grup de
16 saptimani pentru pacientii din ambulatoriu cu depresie
usoari-moderatd si/sau cu anxietate. S-a demonstrat astfel
ci terapia prin alergare a fost la fel de eficientd ca medica-
tia ISRS pentru reducerea simptomelor de sanatate mintald.
Totusi, beneficiile pentru sanatatea fizici au fost semnifica-
tiv mai mari in cazul celor care au participat la terapia prin
alergare. Interesant este faptul ca studiul a fost conceput ast-
fel incat participantii si poata alege metoda terapeutica la
care doreau si fie repartizati, iar 68% au ales sd participe
la terapia prin alergare. Aceste constatiri demonstreazd ca
exercitiile de alergare ne pot imbunatiti sinitatea mintald
si starea de bine, probabil prin modificari la nivelul creie-
rului. Asadar, pentru a ne mentine starea de spirit si starea
de bine la un nivel optim, activitatea fizica este importanta.
Este demn de remarcat faptul ¢ multe dintre studii s-au axat
pe alergare si trebuie efectuate mai multe studii privind aite
forme de exercitii fizice. In plus, sunt necesare studii care sd
compare diferite forme de exercitii fizice. Cu toate acestea,
desi studiile disponibile sugereaza ca alergarea pare a fi un
exercitiu eficient pentru a ne influenta pozitiv creierul, sialte
forme de exercitii mai blinde sunt in continuare benefice si

pot i mai potrivite pentru multi dintre noi.
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impertanta exercitiilor fizice pentru sanatatea
creierului si cognitie

Exercitiile fizice nu sunt benefice doar pentru starea noas-
tri de spirit si de bine ~ s-a dovedit si cd ele pot stimula séna-
latea creierului si cognitia. Un articol (32) a examinat datele
din 98 de studii cu 11 061 de participanti si a inclus vérstnici
sindtosi, pacienti cu tulburare cognitiva usoara (mild cognitive
impairment - MCI) si pacienti cu dementd. Rezultatele lor au
aritat ci durata exercitiilor fizice a fost asociata cu rezultate
cognitive mai bune - mai precis ci a fost necesara o medie de
52 de ore de exercitii fizice pe o duratd medie de 6 luni (120 de
minute pe siptimani) pentru imbunatatirea rezultatelor cog-
nitive. Un studiu din 2023 care a utilizat date masurate cu
accelerometrul, prin intermediul unui monitor de activitate
portabil, obtinute de la peste 91 000 de participanti cu varste
cuprinse intre 40 si 69 de ani din UK BioBank (o bazd de date
biomedicale si o resursd de cercetare din Marea Britanie, care
vizduieste mostre biologice anonimizate si date legate de sta-
rea de sinatate de la 500 000 de persoane — n. red.), a ardtat ca
At activitatea fizici moderatd, cat si cea energica au condus
l4 cresterea functiondrii cognitive (33). Aceste studii aratd in
continuare ci exercitiul fizic este vital pentru o bund cognitie
51 pentru imbundtitirea vietii noastre. Este important s faci
exercitii fizice constant, dar este posibil sa nu fie practic sd le
cfectuezi zilnic, mai ales dacd esti nevoit sa calatoresti pe dis-
lante mari; important este sa integrezi exercitiile fizice regu-
late intr-un program care iti convine.

Asadar, cum se explica faptul ca exercitiile fizice pot imbu-

ndtit functia cerebrald si cognitia? Este posibil sa fie implicate
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o serie de mecanisme. Studiile au ardtat ci exercitiile fizice
pot creste plasticitatea creierului. Plasticitatea cerebrald a fost
definiti ca fiind capacitatea creierului de a se schimba - pro-
ces care se produce, de exemplu, cand invitam. Plasticitatea
cerebrali reprezintd si modul in care creierul se reorgani-
zeazi dupi leziuni cerebrale pentru a ne ajuta s ne recupe-
rim. Un mod in care putem evalua plasticitatea creierului
este prin intermediul proteinelor cunoscute sub numele de
factori neurotrofici derivati din creier (brain-derived neuro-
trophic factors - BDNF), care stimuleazi si controleazd noile
celule cerebrale. BDNF este implicat in plasticitatea creieru-
lui prin cresterea numarului de sinapse si de ramificatii (den-
drite), dar si prin sporirea numarului de neuroni in curs de
dezvoltare. Sinapsele sunt deosebit de importante in functi-
onarea creierului, deoarece permit transmiterea semnalelor
chimice si electrice de la un neuron la altul. In esenta, sinap-
sele si neuronii sunt modul in care creierul nostru comunica.
Neuroplasticitatea este importantd pentru cognitie, sanata-
tea mintali si starea de bine si constituie un posibil mecanism
prin care exercitiul fizic este benefic pentru aceste domenii.
Cercetarile au aritat ca plasticitatea creierului creste odata cu
exercitiul fizic, in special in hipocamp, o regiune cerebrala
esentiala pentru invatare si memorie (34). Un studiu rando-
mizat de tip caz-martor pe 120 de varstnici a ardtat, de aseme-
nea, ci grupul care a facut exercitii fizice a prezentat niveluri
mai ridicate de BDNF seric si imbunatatiri ale memoriei spati-
ale (35). Memoria spatiala este capacitatea de a ne aminti unde
sunt localizate obiectele si locurile in spatiul din jurul nos-
tru, dar este foarte importanti si pentru a ne deplasa si a ne

orienta. Regiunea creierului numita hipocamp este esentiald
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pentru memoria spatiala. De exemplu, Eleanor Maguire si
colegii sai (36) au realizat un studiu de imagisticé cerebrala pe
soferii de taxi din Londra, care trebuie si-si aminteasci loca-
{in adreselor si sa mearga pe cel mai bun traseu, folosind ast-
lel foarte mult memoria spatiald. Cu cat timpul petrecut ca
taximetristi era mai crescut, cu atat hipocampul posterior al
solerilor era mai vast — au demonstrat ei. Acest lucru releva
importanta hipocampului pentru memoria spatiala.

Eixercitiile fizice, in special cele cardio, influenteaza modul
in care sangele circuld in creier (37). In cazul exercitiilor car-
dio, existd o crestere a frecventei cardiace, ceea ce duce la un
[lux sangvin mai mare, iar acest lucru creste aportul de oxi-
zen si de substante nutritive la creier. Un studiu a examinat
hirbati varstnici sindtosi si relativ sedentari. Participantii au
lost repartizati aleatoriu, timp de 8 saptamani, la un program
dle exercitii aerobe complet supravegheat sau la unul féra con-
trol. Rezultatele au relevat cresterea fluxului sangvin in creier
in urma antrenamentului fizic, asociatd cu cresterea perfor-
mantei functiei executive, in special a flexibilitatii cognitive,
masurata prin testul multitasking CANTAB (Cambridge
Neuropsychological Test Automated Battery — Bateria automata
(l¢ teste neuropsihologice Cambridge — n. red.) (38). Acest rds-
puns fiziologic este un alt posibil mecanism al modului in care
cognitia este imbunatatita de exercitiile fizice.

De asemenea, s-a demonstrat ci exercitiile aerobe influen-
(cazd volumul creierului sau dimensiunea creierului. De exem-
plu, un studiu a examinat varstnici cu varste cuprinse intre 59

si 81 de ani §i a aratat ci starea lor cardiaci si pulmonara a fost

asociatd cu dimensiunea hipocampului (39). Aceastd dimen-

stune crescuta a hipocampului a fost, la randul ei, asociata cu
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o performanti mai buna la sarcinile de memorie spatiald (40).
Constatarea ca exercitiile fizice pot creste volumul hipocam-
pului este importanta, avand in vedere ci hipocampul este
afectat de procesul de imbatranire — in special in cazul bolii
Alzheimer. Ca atare, aceste constatari sugereaza ca exercitiile
fizice pot fi o modalitate buni de a preveni modificarile cre-
ierului si ale cognitiei cauzate de varsta. S-a sugerat cd nivelul
crescut de BDNF este legat de volumul hipocampic, iar exer-
citiile aerobe sunt legate de nivelurile de BDNF si de volumele
hipocampice mai mari gi, in cele din urmd, influenteaza inva-
tarea si memoria (35, 40). Cercetiri similare au fost efectuate la
populatii mai tinere si au dus de asemenea la concluzia ca fit-
nessul aerob este legat de volume hipocampice mai mari (41)
si de performante de memorje mai bune (42) la copiii preado-
lescenti. Din nou, aceasta constatare este valoroasa, deoarece
poate sugera ci este posibil ca exercitiile fizice sa ajute la con-
struirea rezervei cognitive (3), importantd pentru sdndtatea si
starea de bine a creierului, dar si pentru protectia impotriva
declinului cognitiv cauzat de imbatranire. Indiferent de vérsta,
pentru a putea continua sa inveti, ai nevoie de plasticitate cere-
bral3, asa ci trebuie sd continui sd faci exercitii fizice, deoarece
acestea sunt foarte utile in general, influentand pozitiv nu doar
sindtatea fizica, ci si creierul, cognitia si starea de bine.

Daci ne mentinem corpul in forma,
ne mentinem si mintea in forma

Pe scurt, este mult mai bine si faci miscare decét sa fii
sedentar(d). Daci poti si faci migcare si si-ti cresti frecventa
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1. Iraportanta exercitiilor fizice

cardiacd este si mai bine. Atunci cand alegi exercitiile fizice,
opleazd pentru ceva care-ti place, astfel incat sa continui sé le
clectuezi zilnic sau siptimanal. Tncearca sa integrezi exercitiile
i programul tau de lucru, astfel incat sd devind o rutind sau un
obicei bun. Daci le faci impreund cu un prieten sau un mem-
bru al familiei, exercitiile fizice devin mai distractive si te ajutd
s al un angajament garantat. Existd multe curse distractive si
sermimaratoane organizate in diverse locuri din intreaga lume,
asa ca de ce sd nu-ti gdsesti un prieten si sa va stabiliti impre-
11d un obiectiv de participare? Multe dintre aceste competitii
sunt folosite ca oportunitate de a strange fonduri pentru orga-
nizatii caritabile, deci aceasta ar fi si o modalitate excelentd de
2 da inapoi comunitatii. In plus, gindeste-te unde ai putea face
mai multa miscare in viata de zi cu zi — de exemplu, mergénd
pe jos sau cu bicicleta la gara ori la serviciu. Exercitiile fizice au
tendinta sa-ti dea mai multa energie pentru a-ti atinge obiecti-
vele lalocul de munci si acasi si, totodata, te fac sé te simti mai
oplimist(a) cu privire la viata ta si la lumea din jurul tiu, ceea

ce inseamna ¢a te vei bucura mai mult de viat.

Lucruri de ficut

» Gaseste un exercitiu fizic care-ti place si care se poate
incadra in programul tau.

¢ Daca nu esti sigur(a) ce activitate fizicd ar fi potrivita
pentru tine, incearcd sa practici mai multe sporturi
diferite, precum ciclismul, alergarea, inotul sau golful,
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