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Дмитрий Малышев
Качки вовсе не тупые

 
Спорт и психология

 
Качки вовсе не тупые

Учёные доказали: качки вовсе не тупые. Развитая мускулатура замедляет старение мозга,
а вот пивной живот, наоборот, снижает когнитивные способности и делает человека рассеян-
ным и вялым. Из-за избытка жира страдают гормоны, память, концентрация и даже логическое
мышление. Специалисты советуют регулярно тренироваться — это один из лучших способов
сохранить ясный ум до глубокой старости.

Качки вовсе не тупые: как спорт и мышцы сохраняют ясный ум и молодость
мозга

В массовой культуре и обывательском сознании прочно закрепился образ человека с раз-
витой мускулатурой как личности недалекой, чьи интеллектуальные способности якобы при-
несены в жертву физической силе. Этот стереотип о тупом качке, который проводит все время
в тренажерном зале в ущерб чтению книг и саморазвитию, существует уже несколько десяти-
летий. Его активно тиражируют кинематограф, литература и анекдоты, где герой с большими
бицепсами неизменно оказывается простаком, которого легко обмануть. Однако современная
наука о мозге, нейробиология и эндокринология не просто опровергают этот вредный миф, а
доказывают прямо противоположное: регулярные силовые тренировки и развитая мускулатура
являются одним из самых мощных факторов сохранения когнитивного здоровья, ясности ума
и молодости мозга на десятилетия.

Связь между скелетными мышцами и высшей нервной деятельностью гораздо глубже,
чем можно было предположить. Долгое время считалось, что мозг и тело существуют в раз-
ных плоскостях: первый отвечает за мысли и интеллект, второе — лишь за перемещение в
пространстве и физическую работу. Но научные открытия последних лет показали, что это
неразрывная биологическая система. Каждое сокращение мышцы запускает каскад биохими-
ческих реакций, которые напрямую влияют на нейропластичность — способность мозга созда-
вать новые нейронные связи, учиться и адаптироваться. Физическая активность стимулирует
выработку особых молекул, которые действуют как натуральное удобрение для нервных кле-
ток, защищая их от разрушения и старения.

Более того, поддержание хорошей физической формы, особенно наличие качественной
мышечной массы и низкий процент жира, напрямую коррелирует с объемом гиппокампа —
области мозга, отвечающей за память и обучение. Атрофия гиппокампа — один из главных
признаков старения мозга и ранних стадий деменции. Таким образом, человек, который регу-
лярно тренируется, буквально физически увеличивает и омолаживает свой мозг. Это означает,
что стереотип о тупом качке не просто несправедлив, а опасен, так как он отвращает многих
людей от занятий спортом, лишая их мощного инструмента для сохранения ума и професси-
ональной продуктивности.
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Зачем же тренироваться, если ваша цель — не победа на конкурсе бодибилдинга, а
ясная голова, быстрая реакция и отсутствие провалов в памяти до глубокой старости? Ответ
прост: спорт — это единственное доказанное немедикаментозное средство, которое одновре-
менно воздействует на все ключевые механизмы старения мозга. Он улучшает кровоснабже-
ние, доставляя кислород и глюкозу к нейронам. Он балансирует гормональный фон, снижая
уровень кортизола — гормона стресса, который буквально разъедает нейронные связи. Он
запускает процессы аутофагии — очистки клеток от поврежденных белков и токсинов. И,
наконец, он повышает уровень нейротрофического фактора, который называют волшебным
ключом к долголетию мозга. В этой книге мы подробно разберем, как превратить свое тело
в инструмент для прокачки интеллекта, почему пивной живот опаснее для ума, чем отсут-
ствие высшего образования, и как начать тренироваться с умом, чтобы получить максималь-
ную пользу для своей головы.

Глава 1. Мышцы и мозг: как они связаны

На первый взгляд, ткань мышц и ткань мозга имеют мало общего. Однако с точки зрения
физиологии и метаболизма это две самые активные системы организма, которые постоянно
обмениваются сигналами. Скелетные мышцы — это не просто пассивные исполнители команд
из центральной нервной системы. Это огромный эндокринный орган, который вырабатывает
сотни различных сигнальных молекул, получивших общее название миокины. В состоянии
покоя и, особенно, во время физической нагрузки мышечные клетки выделяют эти вещества
в кровоток, и они достигают головного мозга, напрямую влияя на его работу.

Один из самых изученных миокинов — это уже упомянутый белок, который часто назы-
вают молекулой чуда. Его концентрация в крови резко возрастает после 20-30 минут аэроб-
ной или силовой нагрузки. Попадая в мозг через гематоэнцефалический барьер, этот белок
запускает каскад реакций, которые приводят к росту новых нейронов в гиппокампе и улучше-
нию синаптической передачи — то есть связи между нейронами становятся быстрее и надеж-
нее. Это означает, что регулярные тренировки буквально заставляют мозг расти и становиться
более эффективным. Без физической активности уровень этого белка падает, что является
одним из факторов возрастной деградации когнитивных функций.

Развитая мускулатура замедляет старение мозга еще и за счет создания так называемого
метаболического резерва. Мышечная ткань является главным потребителем глюкозы и жир-
ных кислот в организме. Чем больше у человека активной мышечной массы, тем лучше его
тело способно регулировать уровень сахара в крови. Высокий уровень глюкозы и инсулино-
резистентность — это прямые враги мозга. Постоянно повышенный сахар повреждает кро-
веносные сосуды, в том числе в мозге, что приводит к микроинсультам и гибели нейронов.
Сильные мышцы действуют как мощный насос, утилизируя лишнюю глюкозу и защищая сосу-
дистую систему мозга от разрушительного воздействия. Таким образом, каждый килограмм
качественной мускулатуры — это страховка от сосудистой деменции в старости.

Обратная сторона медали — избыток жировой ткани, особенно в области живота. Висце-
ральный жир — это не просто пассивное хранилище энергии, а активная гормональная ткань,
которая выделяет провоспалительные цитокины. Эти вещества вызывают хроническое слабо-
выраженное воспаление во всем организме, которое особенно сильно поражает мозг. Воспале-
ние нарушает работу нейронов, замедляет передачу сигналов и способствует накоплению ами-
лоидных бляшек — одного из маркеров болезни Альцгеймера. Кроме того, жировые клетки
производят фермент ароматазу, который превращает тестостерон в эстрогены. У мужчин это
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ведет к снижению уровня главного мужского гормона, что напрямую сказывается на когнитив-
ных способностях: ухудшается пространственное мышление, память и способность к быстрому
принятию решений.

Гормональный фон, кровообращение и обмен веществ — три кита, на которых дер-
жится здоровье мозга, и все они зависят от физической формы. Регулярные тренировки улуч-
шают чувствительность рецепторов к инсулину, гормону, который также регулирует аппетит
и процессы обучения. У тренированных людей лучше работает гипоталамо-гипофизарно-над-
почечниковая ось — система, отвечающая за реакцию на стресс. Они быстрее возвращаются к
спокойному состоянию после стрессовой ситуации, а значит, их мозг меньше страдает от раз-
рушительного действия кортизола. Наконец, физическая активность усиливает ангиогенез —
образование новых капилляров в мозге. Улучшенное кровоснабжение обеспечивает нейроны
обильным питанием и кислородом, что напрямую ощущается как ясность ума, высокая ско-
рость мышления и отсутствие тумана в голове. Связь мышц и мозга — это двусторонняя маги-
страль, и если вы хотите сохранить свой интеллект на десятилетия, вы должны поддерживать
эту магистраль в идеальном состоянии через регулярные тренировки.

Глава 2. Научные доказательства: почему качки умнее

Эмпирические наблюдения о пользе спорта для ума теперь подкреплены тысячами стро-
гих научных исследований. Одно из самых известных и цитируемых исследований было про-
ведено на большой группе пожилых людей в возрасте от 60 до 80 лет. Участников разде-
лили на две группы: одна занималась аэробными упражнениями (ходьба, легкий бег), вторая
выполняла упражнения на растяжку и тонизацию. Через год с помощью магнитно-резонансной
томографии измерили объем гиппокампа. В первой группе объем гиппокампа увеличился в
среднем на два процента, в то время как во второй группе он продолжил уменьшаться в соот-
ветствии с возрастной нормой. Два процента — это фактически обращение вспять возрастной
атрофии мозга примерно на два-три года. Участники из первой группы также показали значи-
тельное улучшение в тестах на вербальную память и исполнительные функции.
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