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Sporgsmal: Er motion ensbetydende med hardt arbejde?
Svar: For Chris MacDonald er der stor forskel pa bevaegelse
og anstrengelse - og begge dele er lige vigtige for at bevare

en sund hjerne.

RAD

Chris MacDonald er manden bag
“strong body strong mind”, og nar man
beder ham uddybe begrebet, siger han:

”Nar man taler om en staerk krop har
mange en tendens til at fokusere pa det,
der foregar fra nakken og nedad - alt-
sa muskler og treening. Man glemmer
at ogsa hjernen er en del af vores krop.
Hjernen er et organ, pa samme made
som en muskel er et organ. Og i dag ved
vi,at der eksisterer en meget steerk kob-
ling mellem muskelveev og hjerne.”

Hjernen starter i taeerne

Det indebzerer af hjernen ber opfat-
tes som en langt mere integreret del af
kroppen - en del, der starter helt ude
i spidsen af teeer og fingre. Men hvor
kommer sindet/psyken (mind)ind i bil-
ledet?

”Vores mind er vores mentale indstil-
ling, det er vores kapacitet til at bruge
hjernen intellektuelt. Og i sidste ende
et resultat af en masse "software” man
harlagtind pa hardwaresystemet - altsa
hjernen. Man kan leegge software ind pa
mange mader - fx ved at laese denne arti-

kel,lzese boger, gé i skole,deltage i kurser
og meget andet. Hjernen pavirkes meget
kraftigt af de ting, som pavirker vores
biologiske energiniveau. Det biologiske
energiniveau for alle kroppens celler er
pavirket af sovn, idet alle celler har be-
hov for at blive genopladet hver 24.timer.
Hvis ikke det sker, far man en krise, ud-
dyber Chris MacDonald.

Hjernen er afhaengig af fysisk
bevaegelse

I dag ved forskerne at hjernen er uhyre
afheengig af kroppens fysiske beveegel-
se.For Chris MacDonald heenger det no-
je sammen med betydningen af det en-
gelske ord motion - der pa dansk bety-
der bevaegelse, der fx kan realiseres ved
gang eller cykling.

“For mange mennesker er motion lig
med treening.Godt nok er der positiv ge-
vinst ved enhver form for treening, men
nar vi taler om vores overordnede ener-
giniveau, hvor vagne vores hjerneceller
er, og hvor parate de er til at installere
ny 'software’, handler det om fysisk be-
veegelse. Det veerst teenkelige scenarie
er et skrivebord, hvor man sidder stille i
6 timer,” fortaeller han.
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Sovn, bevaegelse og kost er afgo-

rende for hjernens sundhed

De fleste voksne mennesker sover for lidt.
Ifolge den seneste hjerneforskning er 6
timer for lidt - de fleste menneskers hjer-
ne fungerer bedst efter omkring 8 timers
sevn. Men ogsa vores kost spiller en stor
rolle for hjernens energiniveau.

”3-5 gange om dagen indtager vi mad,
der skal indeholde alle de byggesten, vi
har behov for, sa kroppen kan fungere
optimalt. Nar man samler disse tre ting:
sovn, bevaegelse og kost, der altid har vae-
ret en integreret del af vores forfeedres liv,
har man den afgerende blanding for hjer-
nens sundhed,” fastslar Chris MacDo-
nald.

Isolation og inaktivitet er gift for
hjernen

Hvor stillesiddende arbejde er usundt for
hjernen er stillesiddende arbejde udfert
alene endnu veerre.

"Vores hjerne har hverken godt af at
veere isoleret seerligt leenge, eller af at vee-
re inaktiv. Hiemmets tv og computer er
blandt vores storste problemer - for hver-
ken tv, Facebook eller internettet kan af-
lgse fordelene ved social interaktion sam-

men med andre,” advarer Chris MacDo-
nald.

Fa pulsen op!

Som allerede naevnt er bevaegelse af af-
gorende betydning for en sund hjerne -
men pulsen skal ogsa op,og sveden sprin-
ge frem en gang imellem.

”Nar vi taler om gevinst for hjernen er
forskningsverdenen stadigvaek delt i to
lejre. Den ene mener, at enhver form for
bevaegelse er positiv i forhold til forebyg-
gelse af sygdom og hjernens sundhed.
Den anden gruppe mener,at bevaegelse er
godt, men at man ogsa skal have sékaldt
anstrengt aktivitet af og til. Fx 3-5 gange
ugentligt, hvor man gennem 15-30 mi-
nutter far pulsen op og sved pa panden.
Min personlige holdning opnaet gennem
erfaring og arbejde med mennesker er,at
begge grupper har ret. Det optimale er en
cocktail af begge dele: Anskaf en skridt-
teeller, og fa den op pa mindst 10.000
skridt om dagen,” rader Chris MacDonald
afslutningsvis.
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