ZENON WAZNY
Almamer Wyzsza Szkota Ekonomiczna w Warszawie

NIECO INACZEJ O KONDYCJI
WSPOLCZESNEGO CZE.OWIEKA

Nasz organizm zostal zaprojektowany dla zwierzecia
aktywnego, a musi radzi¢ sobie z trybem Zycia ziemniaka
Neil Szubin

W Slowniku jezyka polskiego ,.kondycja” to ,,stan fizyczny, sprawnos¢ fi-
zyczna, forma” W Malej encyklopedii sportu kondycje okresla si¢ juz szerzej -
,Jako wzglednie trwaly stan organizmu czlowieka, charakteryzujacy si¢ wyso-
kim poziomem sprawnosci fizycznej, zalezny przede wszystkim od stanu zdro-
wotnego, poziomu wytrenowania, sposobu odzywiania i trybu zycia; osobnik
posiadajacy dobrg kondycje moze przez dtuzszy czas wykonywa¢é intensywna
1 zréZnicowang pracg, bez widocznych objawow narastajgcego zmeczenia”
Podobng definicj¢ terminu ,,kondycja” odnotowujemy w Leksykonie treningu
sportowego. We wszystkich wspomnianych pracach wydanych jeszcze w XX
wieku — eksponuje si¢ przede wszystkim fizyczng plaszczyzne kondycji.

W ostatnich latach jednak, mowigc o kondycji jakiego$ osobnika, mamy
coraz cz¢sciej na mysli jej szerszy, bardziej ogélny stan. Znany antropolog
Rene Girard w swoich rozwazaniach o ludzkiej kulturze i wolnosci postuguje
si¢ tez terminem — kondycja czlowieka. Mozna, wigc powiedzie¢, ze termin
ten obejmuje dzisiaj jednoczesnie fizyczna, psychiczng i1 spoleczng plaszczy-
zne¢ sprawnosci cztowieka. Zmiana ta zwigzana jest przede wszystkim z gleb-
sza wiedza o cztowieku w ogdle i bardziej szczegélowa wiedza na temat in-
terakcji miedzy wspomnianymi ptaszczyznami' Kondycje ujmuje si¢ wigc
dzisiaj catosciowo; podobnie zreszta jak ma to obecnie miejsce w odniesieniu
do zdrowia. Rozwaza sie oczywiscie takze jej odrebne ptaszczyzny, mowi
o wystepujacych, miedzy wyrdznionymi plaszczyznami, uwarunkowaniach
1 interakcjach.

1 K. Fiatkowski, T. Bielicki (2008): Homo przypadkiem sapiens. Warszawa; F. 1.Gomez-
Pinilla i in. (2001): Differential regulation by exercise of BDNF and NT-3 in rat spinal cord
and skeletal muscle. Eur. J. Neurosci nr 13, s. 1078-1084; V.F. Maas (1998): Uczenie sig¢ prze-
zmysly. Warszawa.
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Koniec XIX wieku i zwigzang z nim druga rewolucj¢ techniczng mozna
umownie przyja¢ za poczatek przemian prowadzacych do powstania nowe;j
kategorii spolecznej — czasu wolnego. Srednie obcigzenie praca, wynoszace
wowczas okolo 60-70 godzin w tygodniu, zacz¢to zmniejszac si¢ sukcesyw-
nie, by na przetomie XX i XXI wieku zblizy¢ si¢ prawie do potowy tej war-
tosci’.

Niezaleznie od wspomnianych ilosciowych zmian czasu pracy, nastgpo-
wala w jej obrebie, takze istotna zmiana charakteru 1 intensywnosci wysitku.
Ciezka praca fizyczna czlowieka stawala si¢ coraz rzadszym zjawiskiem; co-
raz czestszym natomiast — sterowanie urzagdzeniami wykonujgcymi za nas t¢
ciezka prace.

Jezeli do tego wszystkiego dodamy jeszcze, stopniowo postepujacg zmiang
sposobu przemieszczania si¢ (aktywnosci komunikacyjnej), uzyskamy nieco
uproszczony, ale wzglednie pelny obraz nowego charakteru naszej zawodo-
wej dzialalnosci: 1stotnie skrocony czas pracy zawodowej przy jednoczesnym
duzym obnizeniu wysitku fizycznego.

W okresie jednego potwiecza wysitek fizyczny utrzymujacy i1 stymulujg-
cy funkcjonowanie cztowieka zmalal co najmniej kilkakrotnie. I to zarowno
ten zwigzany z praca zawodowg 1 aktywnoscig komunikacyjng jak 1 zwigzany
z samoobstuga. Cztowiek aktywny fizycznie, ksztalttowany przez naturg przez
miliony lat, w czasie relatywnie krotszym niz przystowiowe ,,mgnienie oka”,
zmienia istotnie swoj sposob zachowania. Siedzi godzinami przy komputerze,
do wykonywania pracy fizyczne] wykorzystuje maszyny, przemieszcza si¢
korzystajgc z samochodu lub innego mechanicznego srodka lokomocji, nawet
na pierwsze pi¢tro w swoim miejscu zamieszkania wjezdza winda. Jest to ol-
brzymi szok dla organizmu jako calosci. Metaboliczne 1 funkcjonalne mecha-
nizmy utrzymujace zycie cziowieka, przystosowane do dzialania w warun-
kach istotnego obciazenia aktywnoscig fizyczna i traktujace te obcigzenia jako
bodziec utrzymujacy 1 ksztaltujgcy ich sprawnos¢, w tych nowych warunkach
zaczynaj3 dziala¢ na niekorzysc ,,swojego gospodarza”

To ,,negatywne’ oddzialywanie realizowane jest na dwoch ptaszczyznach.
Pierwsza jest zwigzana z naszg zdolnoscig do akumulowania duzych ilosci
tkanki tluszczowej, charakteryzujacej si¢ matym zuzyciem energii. Pod tym
wzgledem roéznimy sie istotnie od naszych najblizszych krewnych — malp
cztekoksztaltnych. Wielu antropologéw te innos¢ i specyficzna sktonnos¢ thu-
maczy uksztaltowanymi ewolucyjnie, bardzo wysokimi wymaganiami ener-
getycznymi mozgoéw czlowieka, a w odniesieniu do niemowlat — nadto ko-
niecznoscia zapewnienia szybko rosngcym ich mdzgom zapasu energii na wy-

2 Budzet czasu ludnosci 1.06.2003 — 31.05.2004 (2005): GUS, Warszawa; Z. Wazny
(2007a): Structure of Free Ttime and the Place of Physical Education within that Time, Involving
Selected Professional Groups. Medicina Sportiva nr 1; Z. Wazny ((2007b): Uwarunkowania
i niektore skutki aktywnosci ruchowej. Zeszyty Naukowe WSE Almamer nr 3.
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padek diugotrwatego braku pozywienia. Osobnicy, ktérzy charakteryzowali
si¢ wysokimi zdolnosciami wykorzystywania wszystkich kalorii zawartych
w spozywanym pokarmie, mieli wigc wigksze szanse przezycia i pozostawie-
nia po sobie potomkow.

Konsekwencje tej wyrdzniajacej nas zdolnosci, dzisiaj, w krajach Europy
i Ameryki Polnocnej, sg az nadto dobrze widoczne. Eksperci szacuja, ze
w Stanach Zjednoczonych ludzie z nadwagga 1 otyli stanowig juz ponad 66%
catej populacji. Wedlug Center for Disease Control and Prevention odsetek
dorostych otylych w USA zwigkszyt si¢ z 15% w latach 1976-80 do 32.9%
w latach 2000-2004. Wi¢cej przypadkow otylosci notuje si¢ takze wsrod dzie-
ci i mlodziezy. Zdaniem przedstawicieli American Healthy Association jest to
szczegblnie niepokojacy fakt. Wedlug ich szacunkéw otytoscig dotknietych
jest juz 25 miliondw amerykanskich dzieci’. W tej materii Unia Europejska
szybko dogania USA. Informacje na ten temat zawarte s3 w wynikach finan-
sowanego przez UE projektu HELENA. Okazato si¢, ze sposréd nastolatkow
objetych badaniem, okoto 27% chlopcoéw i1 20% dziewczat ma nadwage lub
cierpi na otylos¢. Zdaniem badaczy jedng z przyczyn moze by¢ brak ruchu.
Badanie dowiodlo bowiem, ze tylko 58% chtopcow i1 zaledwie 31% dziew-
czat wykonywato ,,umiarkowane lub energiczne” ¢wiczenia fizyczne przez 60
minut dziennie.

Z otyloscia taczy si¢ caly szereg negatywnych dla zycia cztowieka zja-
wisk. Uogolnione obserwacje ujmujace to zagadnienie wykazaty, ze:

— otytos$¢ obniza istotnie sprawnosc, kondycje, aktywnos¢ ruchowg 1 ja-
kos¢ zycia cztowieka,

— obniza nie tylko intensywnos¢, ale 1 jakos¢ jego pracy,

— koszty leczenia os6b otylych sg o ponad 40% wyzsze niz osdb o propor-
cjonalnej strukturze budowy ciata*.

Bardziej szczegélowe badania pozwolily stwierdzi¢ $ciste powiazania
otylosci z nadci$nieniem t¢tniczym, cukrzyca typu Il 1 tzw. zespotem metabo-
licznym, czyli istotnymi czynnikami ryzyka wystapienia zawatu serca 1 udaru
mozgu’.

Badania nad aktywnos$cig sportowg (udziatem w tzw. sporcie dla wszyst-
kich) poszczegdlnych grup ludnosci, przeprowadzone w Polsce w 1996 roku,
daty dos$¢ niepokojacy obraz naszego stylu zycia. Usportowienie naszego
spoteczenstwa i jego aktywno$¢ fizyczna sg bardzo mate. Tylko potowa
mlodziezy uczestniczyla w zajeciach sportowych. Procent uczestnicza-

3 L. Moreno: Healthy Lifestyle in Europe by Nutrition in Adolescence. www:helenastudy.
com.

4 J. Drabik (1997): Aktywnos¢ fizyczna w edukacji zdrowotnej spoleczeristwa. Gdansk: B.
J. Sharkey, S. E. Gaskill (2007): Fitness and Health. 1llinois.

5 B. J. Sharkey, S. E. Gaskill, op. cit.; G. Small, G. Vorgan (2007): The Longevity Bible.
Los Angeles.

356


http://www.helenastudy

cych w sporcie obniza si¢ gwaltownie wraz z przyrostem wieku. Wsrod
trzydziestopigciolatkéw zaangazowanych w dziatalno$¢ sportows jest juz
tylko 8% me¢zczyzn i 7% kobiet. Procent uczestniczacych w sporcie dla
wszystkich (rekreacji) obniza si¢ rowniez gwaltownie wraz z obnizaniem
sie zmiennych: wyksztalceniowej 1 urbanizacyjnej. Dotyczy to wszystkich
kategorii wieku®.

Podobne wyniki uzyskat W. Drygas i wsp. Z ich danych wynika, ze istotna
wiekszo$¢ Polakoéw prowadzi siedzacy tryb zycia. I to zar6wno mezczyzni jak
i kobiety. Jak pisza autorzy: ,,Nalezy z przykroscig stwierdzi¢, ze mieszkancy
Polski zdobyli niechlubne pierwsze miejsce w kategorii me¢zczyzn i kobiet
pod wzgledem czgstosci siedzacego trybu zycia. Az 70% nie wykonuje zad-
nych ¢wiczen fizycznych zas okolo 10% jedynie sporadycznie (rzadziej niz
jeden raz w tygodniu)™’

Na przelomie lat 2005-2006 przeprowadzony zostat w dwoch warszaw-
skich instytucjach, zblizonych do siebie charakterem pracy, pilotazowy son-
daz dotyczacy struktury czasu wolnego pracownikow. Ponizej krotkie stresz-
czenie wynikow tego sondazu®.

Kobiety pracujace w obu zakladach angazowatly sie przede wszystkim
w organizacje¢ zycia rodzinnego. Przeznaczaly na to co najmniej 30% swo-
jego wolnego czasu. Zycie rodzinne i jego organizacja zajmuje nieco mniej
czasu mezczyznom (25%). Preferencje kobiet z obu zakladow w odniesie-
niu do analizowanych czynnosci sa do siebie zblizone. Na drugim i trzecim
miejscu znalazly si¢ spotkania towarzyskie i imprezy oraz ogladanie pro-
gramow telewizyjnych 1 filmoéw; na ostatnim — aktywnos¢ ruchowa (10%).
Forma tej aktywnosci — jak wynika z zebranych informacji — jest jednak
malo intensywna. Przewazaja spacery, wycieczki turystyczne itp. Stad tez
udziat jej w ksztaltowaniu kondycji fizycznej jest raczej znikomy. Mozna
wigc powiedzie¢, ze w trakcie ostatnich 10 lat prawie nic si¢ nie zmieni-
lo w zachowaniach prozdrowotnych Polakéw. W dalszym ciggu aktywnos¢
sportowa 1 rekreacyjna sg mato znaczaca czescig czynnosci realizowanych
w ramach czasu wolnego.

Podsumowujac te cze$¢ naszych rozwazan, mozna powiedzieé, ze wspol-
czesny czlowiek, przystosowujgc si¢ przez setki tysigcy lat do zycia we
wzglednej zgodzie z otaczajgca go przyroda i tworzonymi przez samego siebie
warunkami, znalazt si¢ nagle w obliczu btyskawicznie zachodzacych (oczy-
wiscie, ujetych w miarach czasu procesu ewolucji), rewolucyjnych zmian za-
grazajacych jego ogodlnej kondycji.

6 J. Charzewski (1997): Aknywnosé sportowa Polakow. Warszawa.

7 W. Drygas i wsp., Ocena aktywnosci fizycznej mieszkancow szesciu krajow europej-
skich. AM w Lodzi, www.cindi.org.pl/art].htm.

8 Z. Wazny (2005): Sport jako istotny element stylu zycia cztowieka przysziosci. W:
Wychowanie fizyczne studentow. Warszawa.
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Z doniesienn wygloszonych na dorocznym zjezdzie Amerykanskiego
Towarzystwa Chor6b Serca® wynika, ze u otytych dzieci i nastolatkéw biolo-
giczny wiek ich naczyn krwionosnych odpowiadal obserwowanemu u osob-
nikoOw co najmniej 45-letnich. Nadto, mimo, iz brak bylo u nich widocznych
znamion choroby, ich serca, a przede wszystkim lewe przedsionki i lewe ko-
mory, pracowaly gorzej. Analizujgc dane z badan nad osobnikami dorostymi
prowadzacymi sedenteryjny tryb zycia, zauwaza sig, ze duzo czg¢sciej choruja
oni na cukrzyce typu Il, na osteoporozeg, na choroby ukladu krazenia, istotnie
grozace zawalem serca lub udarem mozgu oraz na chorobe Alzheimera — niz
ci aktywni ruchowo!®.

Na stan 1 proces ksztattowania si¢ budowy somatyczne;j i1 funkcji czto-
wieka wplywaja dwa istotne czynniki: posag genetyczny i wptyw srodo-
wiska. Wartosci naszego genetycznego posagu dzisiaj zmieniaé jeszcze
nie umiemy. Stad konieczno$¢ wnikliwszego przeanalizowania wptywu
srodowiska.

Najistotniejszymi 1 najsilniejszymi moderatorami rozwoju czlowieka sa:
odzywianie 1 aktywno$¢ ruchowa. Na podstawie naszych dotychczasowych
rozwazan mozna powiedziec, ze te dwa moderatory sg takze w istotny sposob
odpowiedzialne za stan naszej kondycji. Bioragc pod uwage fakt, iz kondycja
w wieku dojrzalym w duzym stopniu zalezy od sposobu jej ksztattowania
w wieku rozwojowym, i od stylu naszego zycia w wieku dojrzatym, nieco
szerzej zaprezentujemy to zagadnienie.

Kazdy osobnik, w trakcie rozwoju ontogenetycznego, musi przejs¢ przez
kolejne fazy rozwoju; jest na to skazany. Fazy rozwojowe sa wspolne dla
wszystkich osobnikow, sg genetycznie zdeterminowane. Poszczegdlne okresy
rozwojowe — od poczecia, przez dziecinstwo, dorastanie 1 staro$¢ — sg zroz-
nicowane mi¢dzyosobniczo, zaréwno pod wzglgedem czasu trwania jak 1 uzy-
skiwanej wartosci okre§lonej cechy badz funkcji. Jednostka musi jednak funk-
cjonowac, przynajmniej zadowalajgco, na kazdym z tych okresow.

Dziecko poprzez ruch poznaje zewnetrzny swiat. Podczas pierwszych
9-12 miesigcy zycia niemowle nabywa tysigce nowych wzorcodw i zdolnosci
ruchowych, w tym: pelzanie, raczkowanie, przejscie do postawy dwunoznej.
chod i bieg. Poszczegdlne stadia rozwoju ruchowego dziecka odzwierciedlajg
takze rozwdj jego mozgu''.

Réwnowaga (podstawowy sktadnik zdolnos$ci koordynacyjnych, elemen-
tu naszej kondycji) jest najstarszym systemem sensorycznym, ktory istnieje
prawdopodobnie od 600 milionow lat. Zadaniem zmystu rownowagi jest ula-
twianie orientacji oraz zachowan zwigzanych z utrzymywaniem réwnowa-

9 Za: M. Carmichael, Mo6zg przez plotki. Forum Polskiego Towarzystwa ADHD, www
Jorum.ptadhd.pl

10 G. Small, G. Vorgan, op. cit.

11 S. G. Blythe (2006): Harmonijny rozwdj dziecka. Warszawa.
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gi'”. Rownowaga jest zdolnoscia do uzywania ciata w polu dziatan sit grawi-
tacyjnych oraz do ustalania wlasnego potozenia w przestrzeni. Wiedza o po-
lozeniu w przestrzeni dostarcza pierwotnego punktu odniesienia, z ktorego
mozliwe jest dokonywanie wszelkich innych przestrzennych przemieszczen,
a takze ocen stanu 1 adaptacji do zaistniatych nowych sytuacji. Zmyst réwno-
wagi (system przedsionkowy) jest unikalny, nie ma bowiem wlasnych wra-
zen. Nie jestesmy swiadomi rOwnowagi, jezeli funkcjonuje ona poprawnie.
Rownowaga jest kluczowym czynnikiem dla efektywnego funkcjonowania
wielu innych procesow, od ktérych zalezy wilasciwa percepcja (spostrzega-
nie). Nie nabywamy jej w sposob automatyczny; jest ona czyms, co osiggamy
przez aktywne dzialanie'’.

W okresie mlodzienczym jednym z najwazniejszych czynnikOw wzrosto-
wych jest insulinopodobny czynnik IGF-1 (ang. insulin-like growth factor).
W okresie niemowlectwa 1 dziecinstwa zwigzek ten, produkowany przez wa-
trobe, krazy po calym organizmie powodujac szybki rozrost wielu tkanek,
w tym widkien miesniowych. Zgodnie z instrukcjg genetyczng, poziom kraza-
cego IGF-1 spada jednak w okreslonym momencie dos¢ gwattownie, konczac
tym samym faz¢ szybkiego wzrastania miodziezy'*. Spadek poziomu IGF-1
oznacza koniec ,,darmowego’ rozwoju sily i masy mig¢sni. Od tego momentu
tylko ¢wiczenia mogg prowadzi¢ do zwigkszenia masy mig$ni, a pozniej do
jej utrzymania. IGF-1 1 inne czynniki wzrostu dalej odgrywajg wazng rolg
w zyciu czlowieka, lecz s3 one wydzielane juz tylko lokalnie w migsniach,
podczas ¢wiczen lub w odpowiedzi na uraz.

W mtodym wieku nie uswiadamiamy sobie faktu, ze starzejemy si¢ juz od
momentu urodzenia. Mniej wigcej do 30-40 roku zycia mamy poczucie ,,su-
biektywnej niesmiertelnosci” Tak naszg strukture, funkcje organizmu i §wia-
domos¢ ksztaltujg geny, dajac nam czas na znalezienia partnera i przedluzenie
gatunku. Potem geny przestajg si¢ nami specjalnie interesowac. Pojawiajg si¢
wigc pierwsze dysfunkcje, symptomy niewydolnosci, niech¢é¢ do intensyw-
niejszego wysitku, itp. W tym tez okresie nasza codzienna aktywnosé zycio-
wa, obowigzki zawodowe 1 rodzinne oraz sposob wykorzystywania wolnego
czasu, ksztaltuja indywidualny stereotyp zachowan motorycznych. Wyraznie
zarysowuje si¢ on juz w 25-30 roku zycia. Stad tez duze znaczenie ma ksztal-
towanie 1 poglebiania w tym okresie, z jednej strony wspotczesnej wiedzy
o roli aktywnosci fizycznej w zyciu czlowieka, z drugiej natomiast indywidu-
alnych nawykoéw i zachowan prozdrowotnych, prosportowych.

12 S. G. Blythe, op. cit.; K. Fiatkowski, T. Bielicki, op. cit.; V. F. Maas, op. cit.

13 S. G. Blythe, op. cit., A.Russo-Neustadt, T. Ha i in.: Physical activity-antidepressant
treatment combination: impact on brain-derived neurotrophic factor and behavior in an animal
model. www.csun.edu/biology-15k; B. J. Sharkey, S. E. Gaskill, op. cit.

14 S. G. Blythe, op. cit.; A.C. Pereira, F. H. Gare i in. (2007): An in vivo correlate of exer-
cise-induced neurogenesis in the adult dentate gyrus. PNAS nr 13 5. 5638-5643.
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Juz poczatkowym okresie wieku dojrzalego zaczyna zarysowywac sie
istotny konflikt migdzy genami kierujacymi poszczegdélnymi etapami roz-
woju cztowieka a wymaganiami wspolczesnej rzeczywistosci. Te pierwsze
stopniowo wylaczaja si¢ z bezposredniego oddzialywania na nasz stan, nato-
miast zlozonos¢ wspolczesnego zycia wymaga od nas coraz dtuzszego czasu
na ksztalcenie si¢ i zdobywanie do$wiadczen, nieodzownych do aktywnego
(tworczego) w nim uczestnictwa. W wieku 45-50 lat, w przypadkach braku
dostatecznej dawki aktywnosci ruchowej, rozpoczyna si¢ obnizanie poziomu
wydolnosci fizyczne), sity migsni oraz zmniejszanie szybko$ci, elastycznosci
1 plynnosci ruchéw. Czlowiek traci okoto 10% krazacej krwi, maleje masa
1 wytrzymalosc jego kosci, mézg zaczyna sig starze¢ (codziennie obumieraja
setki neuronow). Niekiedy juz w tym wieku, a najczesciej w okresie nieco
pdzniejszym, pojawia si¢ — sprzyjajacy inwolucyjnym zmianom — subiektyw-
ny zanik potrzeby ruchu, opér przed uczeniem si¢ nowych ruchéw (ale nie
tylko ruchow) 1 stronienie od znaczniejszego wysitku fizycznego i intelektu-
alnego'”.

W wieku powyzej 60 lat obserwuje si¢ dalsze znaczne ostabienie koordy-
nacji nerwowo-mi¢s$niowej, przyczyniajace si¢ do rozpadu wczesniej utwo-
rzonych nawykow ruchowych. Starszy czlowiek, nawet po lekkim potknieciu
si¢, ma trudnosci z utrzymaniem rOwnowagi; zatrzymuje si¢, gdy spoglada na
zegarek, badz chce zatozy¢ rekawiczke; spacerujac, zatrzymuje sie tez, gdy
chce cos$ powiedzie¢ swojemu towarzyszowi itd. Zjawiska te nasilajg si¢ ze
wzgledu na cigg procesOw inwolucyjnych prowadzacych do dalszego obniza-
nia si¢ wydolnosci, sity migsni 1 zmian zachodzacych w mozgu.

Niedostateczny poziom sily mies$niowej sprzyja przecigzeniom ukiadu
ruchu i rozwijajagcym si¢ na tym tle zmianom zwyrodnieniowym tego ukla-
du. Szczegolnie dotkliwym problemem w tym wieku sg béle dolnego odcin-
ka kregostupa. Sg one najczesciej efektem dysproporcji migdzy sita migsni
prostownikéw grzbietu i mig$ni wspétdziatajagcych w stabilizacji kregostupa
przytrzymywaniu pozycji wyprostnej a masg ciata oraz ci¢zarem dzwiganych
przedmiotow'®.

Obraz motorycznosci cztowieka w fazie zwanej ,trzecim wiekiem” nosi
na sobie szczegdlne pigtno wyryte przez jego dotychczasowy tryb zycia oraz
stan zdrowia. W zadnym z wczesniejszych okresow zycia czlowieka, nie wy-
stepujg tak duze réznice miedzyosobnicze w poziomie sprawnosci motorycz-
nej. Sprawnos$c¢ ta i kondycja sg uwarunkowane catym kontekstem naszego
zycia.

Dzieki aktywnosci ruchowej czlowiek moze znacznie zwolni¢ przebieg
procesow inwolucyjnych. Ostatnie badania wykazaly, ze relatywnie inten-

15 B. J. Sharkey, S. E. Gaskill, op. cit.; A.W. Taylor, M. J. Johnson (2007): Physiology of
Exercise and Healthy Aging. 1llinois; Z. Wazny (2007a): op. cit.
16 J. Drabik, op. cit.; Z. Wazny (2007a): op. cit.
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sywny trening, realizowany przez osoby w starszym wieku, moze nie tylko
przyhamowaé spadek poziomu sprawnoscl, lecz rowniez przyczyni¢ si¢ do
okresowego przyrostu wydolnosci i sity migsniowe;j'’

*%k

Kiedy trenujemy cialo, aktywizujemy 1 odzywiamy rowniez mézg. Dzieje
sie to przez podtrzymywanie 1 wzmacnianie neuronalnych potfaczen, jak row-
niez przez doskonalenie chemicznych 1 hormonalnych aspektow funkcjonowa-
nia mozgu. Jezeli usitujemy aktywizowac jedynie mozg (przez intelektualng
edukacje) lub jedynie cialo (przez proste ¢wiczenia fizyczne), nie tworzymy
warunkoéw do harmonijnego rozwoju calego organizmu. O kompleksowym
wpltywie aktywnosci fizycznej, szczegdlnie tej koordynacyjnie zlozonej, sta-
rozytni wiedzieli od dawna — stad powszechnie znana ich maksyma: ,,w zdro-
wym ciele zdrowy duch”

Dla Grekow zwigzek mi¢dzy cialem a intelektem byl oczywisty. Intuicja
podpowiadata im to, co w ostatnich latach wzglednie dokladnie wyjasnili na-
ukowcy.

Do niedawna funkcjonowalo uproszczone przekonanie, iz ¢wiczenia,
oprocz ksztattowania ukltadu ruchu, doskonalg przede wszystkim dziata-
nia uktadu oddechowego 1 ukladu krazenia. Sprawniejsze serce wtlacza
bowtem wiecej krwi do mdzgu. A wigcej krwi, to wigcej tlenu 1 substancji
odzywczych dla komérek nerwowych. Dopiero w ostatnich latach stwier-
dzono, ze migsnie szkieletowe, oprocz powszechnie znanych funkcii,
okazaly sie rowniez narzgdem endokrynnym. Zauwazono bowiem, ze
podczas wysitkow fizycznych, skurcze migs$ni stymuluja ekspresje gendéw
kilku glikoprotein sygnalizacyjnych. Nazwano je miokinami (cytokiny
aktywizowane przez skurcze migsni). Aktywizowaly one procesy pro—i
przeciwzapalne oraz dziatania czynnikoéw wzrostowych, takich jak BDNF
(ang. brain-derived neurotrophic factor), ktory reguluje proliferacje¢, roz-
nicowanie i przezycie komorek nerwowych'®. Mozna wigc powiedziec,
ze cwiczenia fizyczne wptywajg rOwniez na zdolnosci poznawcze, prawie
tak samo jak na jego migsnie. Caly ten proces zaczyna si¢ we wloknie
migsniowym. Gdy sie ono kurczy i rozkurcza wysyta sygnaty chemiczne,
owe miokiny, a w §r6d nich wspominane juz biatko — IGF-1. Biatko to
wedruje w ukladzie krwionosnym, pobudza ekspresj¢ genow produku-
Jacych biatka kurczliwe we widknach migsniowych, ale takze wnika do
mozgu. Tam aktywizuje produkcje kilku substancji chemicznych (neu-
roprzekaznikow), w tym tez tzw. mdézgowego czynnika wzrostu nerwow

17 A. W.Taylor, M. J. Johnson, op. cit.; Z. Wazny (2007a): op. cit.
I8 F. Gomez-Pinilla i in., op. cit.; A.C. Pereira, F. H. Gare i in., op. cit.; A. Russo-Neustadt,
T. Haiin, op. cit.; G. Small, G. Vorgan, op. cit.
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BDNF. Czynnik ten napgdza niemal wszystkie funkcje zwigzane z mysle-
niem abstrakcyjnym'®

Dzigki regulamym ¢wiczeniom w organizmie wzrasta zawarto$¢ BDNF,
a komorki nerwowe rozgaleziajg sig, tacza ze soba i komunikuja na wiele
nowych sposobow. Wspomniany proces jest podstawg uczenia si¢. Jesli mozg
zawiera wigcej] BDNF, moze przyswoié¢ sobie wigcej wiedzy i odwrotnie
mozg, w ktorym BDNF jest mato, zamyka si¢ na nowe informacje.

U wigkszosci dorostych BDNF utrzymuje si¢ na statym poziomie. Z wie-
kiem jednak neurony zaczynajg stopniowo obumiera¢. Do polowy dziewigé-
dziesiagtych lat XX wieku sadzono, ze utrata tych komorek jest nieodwracalna.
Ostatnie badania nad zwierzgtami obalily ten poglad. Wynika z nich bowiem,
ze w niektorych obszarach mozgu mozna przez ¢wiczenia fizyczne wywo-
ta¢ neurogeneze. Artykut w Proceedings of the National Academy of Scienes
(PNAS) jest pierwszym, w ktérym niezbicie dowodzi sig, ze po trzech miesia-
cach ¢wiczen u uczestnikow eksperymentu pojawity si¢ nowe komorki ner-
wowe. Charakterystyczng cecha bylo to, ze im bardziej poprawiato si¢ kraze-
nie krwi u badanych, tym wiecej powstawalo nowych neuronow?® Zdaniem
badaczy, jest to prawdopodobnie efekt dziatania BDNF, ktory pobudza ko-
morki macierzyste do przeksztalcania si¢ w peini rozwiniete, gotowe do pracy
neurony.

W doswiadczeniach Smalla i Vorgana?' a takze autoréw pracy opubli-
kowanej w Proceedings of the National Academy of Sciences nowe neurony,
ktore powstaly w wyniku ¢wiczen fizycznych, pojawialy si¢ tylko w jednym
miejscu, tzw. zakrecie zgbatym hipokampu, czyli w obszarze odpowiedzial-
nym za uczenie si¢ i pamigé?.

Mary Carmichael omawiajac ten problem na tle innych prac sigga po wy-
powiedz Williama Greenougha, psychologa z Uniwersytetu Illinois. Twierdzi
on, ze ,,nowe potaczenia migdzy komorkami nerwowymi utrzymuja si¢ la-
tami, ale juz po miesigcu biernosci neurony nie funkcjonujg tak dobrze.
Zaniedbujac cialo zaniedbuje si¢ mozg. Aby utrzymac korzystne efekty, trze-
ba ¢éwiczy¢ stale. Jezeli ktos mysli, ze ¢wiczac tylko w wieku lat 20 bedzie
odczuwal korzystne skutki po siedemdziesigtce, to jest w bledzie. Powinien
od razu nastawi¢ si¢ na piec¢dziesiat lat uprawiania sportu>

Konczac te krotkie rozwazania na temat kondycji czlowieka warto jesz-
cze wspomnie¢, ze u 0sOb regularnie ¢wiczacych wyzsze jest stgzenie pod-
stawowych neuroprzekaznikéw syntezowanych i uwalnianych przez neuro-

19 F. Gomez-Pinilla i in., op. cit.; A. Russo-Neustadt, T. Ha i in., op. cit.; G. Small, G.
Vorgan, op. cit.

20 A.C. Pereira, F. H. Gare i in., op. cit.

21 G. Small, G. Vorgan, op. cit.

22 M. Carmichael, op. cit.; A.C. Pereira, F. H. Gare i in., op. cit.; G. Small, G. Vorgan, op. cit.

23 M. Carmichael, op. cit.
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ny osrodkowego ukladu nerwowego: dopaminy, serotoniny i noradrenaliny.
Ich poziom podnosi si¢ w trakcie i zaraz po treningu. Dopamina jest cz¢sto
nazywana hormonem szczg¢$cia, stanowi bowiem podstawe uktadu nagrody.
Dlatego tez, posrednto, ¢wiczenia fizyczne pomagajg skupi¢ uwagg, uspokoié
sie, opanowac oraz otrzymac nagrod¢ w postaci dobrego samopoczucia. ,,To
tak, jakby tykna¢ troch¢ prozaku” — mowi John Ratey, autor ksigzki Spark:
The Revolutionary New Science of Exercise and the Brain. Stad tez, u wielu
osoOb przez lata uprawiajacych jogging, obserwuje si¢ zachowania podobne
do obserwowanych u np. palaczy papieroséw: peine uzaleznienie od tej formy
wysitkui  czekanie na nagrod¢ w postaci wyzszego st¢zenia dopaminy, pro-
wadzgcego do zadowolenia z siebie i dobrego samopoczucia. Ostatnio coraz
czes$ciej] mowi si¢ takze, ze wysiltek fizyczny istotnie pomaga w zwalczaniu
tagodniejszych postaci depresji.

Ruch istnieje od samego poczatku zycia — jak pisze Sally Goddard
Blythe**. W duzym stopniu ksztattuje nasz rozwoj. Juz wielu badaczy stwier-
dzilo, ze intensywny ruch sklania komorki nerwowe do tworzenia gestych sie-
ci potaczen nerwowych, dzigki ktérym mozg pracuje skuteczniej i szybcie;.
Znaleziono tez dowody, ze aktywnos¢ fizyczna moze powstrzymacé rozwoj
choroby Alzheimera, ADHD (nadpobudliwosci psychoruchowej) i innych za-
burzen zdolnosci umystowych. Wyglada wigc na to, ze niezaleznie od wieku,
silne, aktywne ciato jest kluczem do silnego i aktywnego umystu?®

Systematyczne uprawianie, nawet przez siebie wybranej, dyscypliny
sportu nie zyskuje jednak szerszego uznania, bo wymaga wysitku 1 wytrwa-
losci. Wielu ludzi tego nie lubi — méwi wspominany wyzej Ratey. ,,Chca
mie¢ efekty od razu, nie majg ochoty poci¢ si¢ na boisku badz w sali gim-
nastycznej” Stad coraz silniejsza presja na biotechnologdéw, by prébowali
znalez¢ 1 wyjasni¢ taki mechanizm biochemiczny, na podstawie ktérego da-
loby si¢ opracowac lek dla leni. A jest tych leni — jak wynika z przytoczo-
nych wczesniej wynikow badan — bardzo duzo; wolg oni — zamiast biegac,
plywa¢ czy jezdzi¢ na rowerze — siedzie¢ sobie wygodnie na kanapie przed
telewizorem.

Postgp w obrebie nauk przyrodniczych umozliwil nam szersze poznanie
czlowieka i mechanizmoéw funkcjonowania jego uktadow i narzadow. Wiedza
ta pozwala nam dzisiaj na wzglednie pelne i do$¢ racjonalne wykorzystywa-
nie ,,praw natury” Pozwala jednak takze wymieniac¢ czesciowo zuzyte badz
uszkodzone stawy na nowe, sztuczne ale prawie w petni sprawne; wstawiac
do serca sprawne, sztuczne zastawki; osobom po wypadkach losowych — ofe-
rowa¢ nowe, w miar¢ sprawne konczyny. Przymierzamy si¢ do wymiany Zle
funkcjonujacych gendéw; coraz czesciej mowi sie o zarysowujacej sie — juz

G. Blythe, op. cit.

24 S,
25S. G. Blythe, op. cit.; A.C. Pereira, F. H. Gare i in., op. cit.; G. Small, G. Vorgan, op. cit.
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w niedalekiej przysztosci — perspektywie uzyskiwania utalentowanych , dzie-
ci na zamoéwienie” itd. Moze wigc, zamiast iS¢ na trening, kondycj¢ bedzie
mozna sobie istotnie poprawi¢ polykajac tabletke stymulujagca uwalnianie
BDNF?

Rozwazajgc ten biologiczny, moralny i1 kulturowy problem Francis
Fukujama zastanawia si¢ czy aby nie stoimy juz u progu pocztowieczej przy-
sztosci, w ktorej technika da nam mozliwos¢ pelnej wolnosci nawet w odnie-
sientu do stopniowej zmiany naszej natury. W swojej pracy Koniec czlowieka
pisze: ,,Moze by¢ tak, ze naszym przeznaczeniem jest skorzystanie z tego no-
wego rodzaju wolnosci, w nastgpnym etapie ewolucji zas, jak sugeruja nie-
ktorzy, przejmiemy wiadz¢ nad nasza biologiczna strona, nie pozostawiajac
jej slepym sitom doboru naturalnego™®. Ale to juz bgdzie zupetnie inna hi-
storia.

26 F. Fukujama (2008): Koniec czlowieka. Krakow.
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