Cyklen er

en lykkepille

Du ved nok, at det er godt for dit helbred at cykle. Men hvad sker
der egentlig 1 din hjerne, ndr du trader i pedalerne? Vi har allieret
os med professor og overlege pd Rigshospitalet Bente Klarlund
Pedersen. Er du klar til en fascinerende rundtur i1 din hjerne?

— Du bliver i bedre humer af at cykle, og det er der en
rigtig god grund til.

- Nar man er fysisk aktiv, fx ndr man cykler, sa aktive-
rer man en re2kke hormoner i hjernen, som har betydning
for ens gledesiglelse, og man far en folelse af belenning
og tilfredshed. Hormonerne hedder serotonin, dopamin
og noradrenalin, fortzller Bente Klarlund Pedersen, og
uddyber at hormonerne ogsd aktiveres ved relativ let fy-
sisk aktivitet.

Hun forklarer, at man kender hormonerne fra menne-
sker, der skal i behandling for depression. Med den anti-
depressive medicin forsgger man nemlig at pavirke ni-
veaet af serotonin, dopamin, noradrenalin eller flere af
dem samtidig, men gennem fysisk aktivitet pavirker man
selv hormonerne pd en positiv made:

- Man kan ligefrem sige, at man aktiverer en slags na-
turlig lykkepille eller glazdespille, ndr man s=ztter sig op
pd cyklen, siger Bente Klarlund Pedersen.

Du belonner din hjerne og skaber sundere vaner
Humeoret bliver altsa pavirket positivt af cykelture, men
hjernen far ogsa en belenningsfalelse. Det sker via signal-
stoffet dopamin, og det er if@lge Bente Klarlund Pedersen
vigtigt.

- Alle mennesker har brug for en eller anden form for
belenning hver dag. Belonningsielelsen er biokemisk set
en stigning af dopamin i hjernen, og den kan man fa pa
forskellige mader. Man kan fa den ved fysisk aktivitet sa-
som cykling eller lab, eller man kan fa den gennem noget
mindre sundt sasom sede sager, alkohol, stoffer eller spil,
forklarer hun.

Belpnningsislelsen har faktisk en dobbelt positiv ef-
fekt pd vores sundhed.

- Man kan forestille sig, at hvis man far et dopamin-
boost, hvor man trigger sit belenningscenter, fordi man
fx har cyklet en tur, s behever man ikke fa belenningen
andre steder fra. Det er mdske en af forklaringerne p4, at
ndr folk begynder at cykle til og fra arbejde, sa far det en

afsmittende effekt. Man far altsd nogle bedre vaner -
man spiser sundere, stopper med at ryge eller lever pa
andre mdde sundere, forklarer Bente Klarlund Pedersen.

Ndr benmusklerne arbejder, styrker du hukommelsen og
forebygger depression

Du bruger dine benmuskler, nar du cykler, og selvom du
ikke mzrker det, mens du tonser afsted pd jernhesten, sd
styrker du faktisk din hukommelse samtidig, forklarer
Bente Klarlund Pedersen:

— Musklerne udskiller nogle stoffer, nar man cykler.
Nogle af stofferne, myokiner, gar ud i blodet, og de pavir-
ker hjertet, fedtet, bugspytkirtlen og mange andre orga-
ner. Inden for de seneste ar har man fundet ud af, at nog-
le af dem ogsa forlader musklerne, gar ud i blodet og gar
ind i selve hjernen. Inde i hjernen pavirker myokinerne
niveauet af BDNF (Brain Derived Neutropic Factor), og det
er vigtigt, for det er BDNF, der far hukommelsescenteret,
hippocampus, til at vokse. Det betyder, at nar man cykler,
sd stimulerer man sine muskler til at lave et stof, der gar
ind i hjernen, som stimulerer BDNF, sd man husker bedre.
Myokiner udskilles, ndr du bruger dine muskler, og det
gxlder altsa ogsa, nar du cykler.

Som om det ikke var nok, sd hjzlper dine muskler dig
ogsd med at forebygge depression.

— For nylig har man opdaget stoffet kynurenin, der fak-
tisk ikke er et rart stof. Det er et slutstof i vores leverstof-
skifte, og det kan gd ind i hjernen og gere, at vi bliver de-
pressive. Nar man bruger sine muskler, fx nar man cykler
og tramper godt til, sd vil musklerne lave et enzym, som
omdanner kynurenin til det tungere stof kynureninsyre,
og det kan ikke gd ind i hjernen og lave skade. Man laver
altsd en antidepressiv kur af det stof, som ville kunne
have givet depression, forklarer Bente Klarlund Pedersen,
der understreger, at fysisk aktivitet ikke er en behand-
lingsform, men en mdde at forebygge stress, angst og
depression pd. &
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