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ar vastvarlden nu haller pa att drunkna i ett hav av fett och
N inaktivitet framstar den gamla grekiska idealbilden av den

sunda kroppen med den sunda sjalen i som en starkt lysan-
de ledfyr. Att fysisk aktivitet dkar férbranning och minskar risken for
hjart- och karlsjukdom &r skapmat for de flesta. Inte lika val ként ar
det faktum att det enda som kan fa hjdrnan att generera nya hjarncel-
ler &r en kraftig inséndring av tillvaxthormon.

Tillvaxthormon foéryngrar dessutom vévnad i hela kroppen, tkar fett-
forbranningen och minskar nedbrytningen av muskel och skelettmas-
sa. Nar vi nu har uppat 600 000 svenskar med ledproblem, de flesta
just pa basen av for klena muskler och skelett, sa verkar det angelaget
att f& igdng detta hormonsystem. Att "dopa” sig med hormonet ar fullt
mojligt men det medfor stor risk for biverkningar (socker-sjuka, okontrol-
lerad tillvaxt av bl.a. hjértat och inre organsystemen). Det finns en
situation dar tillvaxthormonet helt naturligt 6kar i utséndring — namli-
gen vid tung styrketraning. Detta svar ses savél hos man som kvinna
och livet igenom. Overhuvudtaget verkar kroppen svara pa fysisk
belastning, livet igenom, genom att bli stakare, vitalare och hallbarare.

Den svenska lakaren och forskaren Jan Lexell visade att styrketraning
hos aldre séngbundna personer fick dessa att komma upp ur sédngen
och bli gdende utan rullator igen. | den svenska sa kallade Bunkeflo-
studien visades att man genom att "tvinga” skolungdom till minst 30
minuters fysisk aktivitet varje skoldag, kunde generera Sveriges béasta
skolresultat hos elever. Dessutom blev eleverna betydligt friskare bade

fysiskt som psykiskt an det svenska genomsnittet. | en amerikansk stu-
die blir detta an mer tydligt da en grupp tranande ungdomar jdgmférda
med en grupp som pluggade mer, &nda var Overlagset battre vad géller
saval inlarningsresultat som i langtidsminne av det som larts in.

Den svenska socialstyrelsen rekommenderar att lakare inte skriver
ut antidepressiv medicin utan att samtidigt starkt rekommendera pati-
enten att bli mer fysiskt aktiv (naturligtvis for att den fysiska aktiviteten
i sig har battre effekt pa depressionen an medicinen). Vi ser allt fler
tappa viljan och minnet tidigt — demens - och vet dessutom att manga
av dessa personer skulle kunna fortsatt
fungera val om de bara varit mer fysiskt
aktiva. Den fysiska aktiviteten ar det
framgéngsrikaste sattet att motverka
vissa typer av sjalsligt dldrande. Sa var
tidigare kunskap att fysisk aktivitet ar
viktig maste kompletteras med forstael-
sen for att tung fysisk belastning i sig
(styrketraning) ger alldeles speciella for-
delar for kropp och sjal.

Var smart —Styrketranal
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