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			INNLEDNING

			TENK DEG AT LEGEN DIN FORTALTE DEG at det fantes en enkel, nærmest bivirkningsfri behandling som kan gi deg et både lengre og bedre liv. En behandling som innebar betydelig redusert risiko for sykdommer som hjerteinfarkt, hjerneslag, diabetes, kreft, depresjon og demens. Som i tillegg ville medføre bedre hukommelse og økt stressmestring, gjøre deg mer kreativ og sannsynligvis også mer intelligent. 

			Dette høres for godt ut til å være sant. Hadde en slik behandling eksistert, ville jeg ha hørt om den, tenker du kanskje. Men, behandlingen finnes. Den er ikke ny heller. Vi har kjent til den i tusenvis av år. Jeg snakker om fysisk aktivitet.

			At fysisk aktivitet er bra for kroppen vår, er allmennkunnskap. Fysisk aktivitet senker blodtrykket, reduserer kolesterol-nivået og bedrer blodsukkerreguleringen. Dette visste du kanskje fra før?

			Det få er klar over er at hjernen vår sannsynligvis er det organet som påvirkes mest av fysisk aktivitet. Vi kan si det så enkelt som at hjernen vår er helt avhengig av fysisk aktivitet for å fungere optimalt. Hjernen blir rett og slett oppgradert til en bedre versjon ved at vi er fysisk aktive. 

			Selv om vi lenge har visst at trening er bra for humør og sinn, har nyere forskning vist oss hvorfor fysisk aktivitet er så viktig for hjernen vår. Når vi beveger musklene våre slik at vi får opp hjertefrekvensen, frigjøres nemlig en rekke kjemiske stoffer som påvirker alle våre nærmere hundre milliarder nerve-celler. Disse stoffene er det nærmeste vi kommer mirakel-midler. Sammen gjør de at nervecellene våre blir mer robuste, at de kommuniserer bedre, og ikke minst at vi kan lage nye nerveceller når gamle dør. Vi skal ikke mer enn tredve år tilbake i tid før hjerneforskere var sikre på at nerveceller ikke kunne nydannes. Det var en opplest og vedtatt sannhet at når nerveceller døde, for eksempel ved et kraftig slag mot hodet, alderdom eller sykdom, kom de aldri tilbake. Vi måtte rett og slett klare oss med de nervecellene vi ble født med. I dag vet vi at dette ikke er tilfelle. Forskere i USA oppdaget på slutten av 1990-tallet at når rotter og mus fikk løpe fritt på løpehjul i burene sine, vokste deler av hjernen deres. Løpingen gjorde at nye nerveceller ble dannet i hukommelsessenteret hippocampus. Omtrent ti år senere ble det vist at det ikke bare var rotter og mus som kunne løpe seg til flere nerveceller og bedre hukommelse; nøyaktig det samme skjer i våre hjerner. 

			Senere års forskning har vist at de kjemiske stoffene som skilles ut ved fysisk aktivitet, styrker alle hjerneområdene våre. Dette forklarer de enorme effektene fysisk aktivitet har på hjernens funksjon. Det er ingen overdrivelse å si at det viktigste du kan gjøre for hjernen din, er å være i aktivitet. Ikke bare vil du føle deg bedre, det vil også ha en positiv effekt på stressmestring, læring, hukommelse, kreativitet, konsentrasjon og intelligens. I tillegg vil et aktivt liv beskytte deg mot depresjon og angst og gi betydelig redusert risiko for hjernesykdommer som demens, Parkinsons og hjerneslag. Forskningen levner ingen tvil: Fysisk aktivitet gjør hjernen din både friskere og raskere.

			Med all kunnskapen vi i dag har om hvor viktig bevegelse er for både kropp og hjerne, skulle man tro alle valgte å leve fysisk aktive liv. Slik er det ikke, flertallet av nordmenn er enten helt inaktive eller ikke aktive nok til å få en helsegevinst. Hva er det som gjør at de fleste av oss lever et stillesittende liv til tross for at vi vet at det ikke er bra for oss? 

			Det er flere årsaker til dette paradokset, som du vil lese mer om senere i boken, men det er én forklaring jeg tror er veldig undervurdert, nemlig at evolusjonen har gjort hjernen vår disponert for latskap. Våre første forfedre var fysisk aktive fordi det var nødvendig for å overleve: De måtte løpe for å skaffe seg mat og for å kunne flykte fra fiender. Samtidig var tilgangen på mat begrenset, så for å overleve var det viktig å spare energi og ikke sløse den bort på unødvendig aktivitet. Sagt på en annen måte: Vi er skapt for å løpe, men ikke mer enn det som er ytterst nødvendig for å overleve. Problemet i det moderne samfunn, og en viktig årsak til dagens epidemi med overvekt og inaktivitet, er at det ikke lenger er nødvendig med fysisk aktivitet. Vi har fri tilgang til mat, ingen naturlige fiender, og skal vi noen steder har vi bil, rulletrapp og heis som tar oss dit, med minimalt forbruk av kalorier. Vi har klart å fullstendig fjerne behovet for bevegelse i hverdagen. Det vi sitter igjen med da, er en hjerne som er lat og vil at vi skal holde oss i ro. Ikke rart at mange sliter med å komme seg ut i aktivitet – hjernen gjør alt den kan for at vi skal velge sofaen framfor joggeskoene. 

			Dette betyr ikke at vi bare skal gi etter for hjernens latskap. Det er fullt mulig å overvinne vår evolusjonært utviklede trang til latskap og komme seg i aktivitet. Gevinsten er formidabel: et lengre og bedre liv og styrking av så godt som alle hjernens (og kroppens) funksjoner. 

			I denne boken skal jeg forklare hva fysisk aktivitet gjør med hjernen din. Ikke hva jeg tror, men hva forskning og mange års erfaring med egne pasienter viser. Målet mitt er at du når du leser boken, skal få lyst til å være mer fysisk aktiv. 

			Du kommer i liten grad til å lese skremselspropaganda om hvor farlig det er å være inaktiv. Jeg har liten tro på at hevet pekefinger og skremsel motiverer noen til å bli mer fysisk aktive. Tvert imot. Fokuset i boken er derfor på de positive effektene av fysisk aktivitet, og hva som skal til for å skape varig endring – i ditt liv. 
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