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Fysieke activiteit is goed voor je brein en stelt cognitieve veroudering uit, zeker als je               
het combineert met andere activiteiten die je hersenen prikkelen. Maar ga best fietsen             
of joggen op het platteland, want in de stad profiteer je veel minder van de voordelige                
effecten. 
 
Het is duidelijk aangetoond dat 4 tot 6 keer per week 60 minuten matig intensief bewegen                
een positieve invloed heeft op de gezondheid. Wie regelmatig lichamelijk actief is, blijft             
makkelijker op gewicht, houdt z'n spieren en gewrichten sterk en soepel en loopt minder              
risico op 'beschavingsaandoeningen' zoals diabetes of cardiovasculaire aandoeningen (1).         
Maar bewegen heeft ook een gunstige invloed op de conditie van onze hersenen. Een groot               
aantal studies hebben duidelijk aangetoond dat regelmatig bewegen een positieve invloed           
heeft op het cognitief vermogen. Kinderen die fysiek actief zijn zullen beter presteren op              
school dan sedentairen en kinderen met overgewicht (2). Recent werd gevonden dat een             
groot aantal cognitieve taken beter en sneller worden uitgevoerd door kinderen die            
naschoolse sportactiviteit beoefenen (3-4). Ook bij volwassenen en ouderen zal fysieke           
activiteit een positieve invloed hebben op het functioneren van de hersenen. Het is geweten              
dat de cognitie geleidelijk afneemt met de leeftijd en er op latere leeftijd duidelijke tekenen               
van verminderd cognitief vermogen ontstaan. Deze zogenaamd ‘Mild Cognitive Impairment’          
kan worden vertraagd door te bewegen. Een studie bij 65-plussers toonde zelfs aan dat 1               
jaar regelmatige uithoudingsoefeneningen (wandelen, joggen, …) de cognitie verbeterde, en          
dat het volume van de hippocampus (een hersengebied dat bepalend is voor het ‘leren’ en 
‘onthouden’) aanzienlijk was toegenomen ten overstaan van een controle groep die enkel            
stretchingsoefeningen uitvoerde (5-6). Een sleutelfactor in dat hele proces is het Brain            
Derived Neurotrophic Factor of kortweg BDNF, een molecule die bevorderlijk is voor het             
ontstaan van nieuwe neuronen er ook voor zorgt dat ze nieuwe connecties met elkaar gaan               
maken. En hoe groter het aantal verbindingen tussen hersencellen, hoe meer informatie er             
kan doorgegeven en opgeslagen worden. Het is niet alleen uithoudingstraining, maar ook            
krachttraining dat bevorderlijk is voor de cognitie (7- 8). 
 
Flexibele hippocampus 
De neurogenese gebeurt vooral in de hippocampus, het hersengebied dat eruit ziet als een              
zeepaardje ('hippocampus' in het Latijn) en een rol speelt in onze leer- en             
geheugenprocessen en ruimtelijke oriëntatie. Fysieke activiteit stimuleert niet alleen de groei           
van nieuwe hersencellen en de communicatie ertussen, het zorgt er ook voor dat de              
hippocampus vatbaarder blijft voor structurele veranderingen. Maar ook op korte termijn zijn            
er, ook bij jongere mensen, effecten merkbaar. Recent onderzoek met onder andere            



EEG-metingen toonde aan dat de breinactiviteit van 23 administratieve personeelsleden          
duidelijk efficiënter werkte indien ze kantoorwerk uitvoerden al fietsend (9). 
 
 
Wandelend geheugen 
'Zowel uithoudings- als krachttraining hebben positieve effecten, en dat zowel op jonge als             
op oudere leeftijd. Maar hoe langer en intensiever je beweegt, hoe meer je brein wordt               
gestimuleerd. Er zijn weliswaar limieten. Door dagelijks uren en uren te trainen, wordt je              
geen genie of een wandelend geheugen. Dit werd op een elegante manier aangetoond in              
een studie met ratjes. Men heeft gedurende 28 generaties de ‘goede lopers’ ‘gekweekt’             
zodat deze dieren tot 15 km per nacht in een loopwieltje liepen (10), maar op specifieke                
geheugentesten scoorden deze dieren niet beter dan ‘gewone ratten’ die ongeveer 6 km per              
nacht trainden. De extra aanmaak van neuronen is dus gelimiteerd, en moet worden             
onderhouden. Dit kan bijvoorbeeld door het creëren van een 'enriched environment' of            
'verrijkte omgeving'. Hoe meer tunnels, speelgoed en doolhofjes er in de leefomgeving van             
de ratten stonden, hoe meer nieuwe neuronen er in hun hersenen bijkwamen. Al die              
speeltjes creëerden extra uitdagingen bovenop de fysieke activiteit. Combineer je bewegen           
dus met allerlei andere prikkels of andere vormen van training, dan verbeteren je             
hersenprestaties nog méér. Dit kan bijvoorbeeld door te lezen terwijl je op je hometrainer zit.               
Of te sporten of danslessen te volgen in groep. Want ook sociaal contact en muziek zorgen                
voor een 'verrijkte omgeving'.' 
 
Beter op de buiten 
Voor welke sport of andere vorm van lichaamsbeweging je ook kiest: wil je profiteren van de                
voordelige effecten ervan op je brein, dan beoefen je ze beter op de buiten dan in de stad.                  
Recent werd ook nagekeken wat de mogelijke invloed van luchtvervuiling op de hersenen is.              
Er is reeds geweten dat vervuiling een negatieve invloed heeft op de algemene gezondheid              
en mogelijk het pulmonaire en cardiovasculair systeem kan belasten (11). In een reeks van              
studies hebben we onderzocht of sporten in een vervuilde omgeving mogelijk ook een             
negatieve invloed heeft op de hersenfuncties (12-13-14-15-16). In een eerste studie werd de             
invloed van de vervuiling, veroorzaakt door het verkeer op de ring van Antwerpen, nagegaan 
op BDNF. De fietsers legden achtereenvolgens een parcours af naast de Antwerpse ring en              
in een 'cleanroom', en het bleek dat sporten in de stad weinig tot niets bijdraagt tot de                 
gezondheid van je brein, wel integendeel. In de hersenen van de fietsers in het labo werd                
achteraf een grotere hoeveelheid van de zenuwgroeifactor BDNF aangetroffen, bij de           
Antwerpse groep waren alleen de hoeveelheid ingeademde polluenten gestegen. In een           
vervolgonderzoek werd een ‘start-to-run’ training opgezet in respectievelijk Brussel stad en           
het rurale Mol. Gedurende 12 weken gingen de deelnemers drie keer per week sporten,              
telkens voor een uurtje. Bij de sporters in de stedelijke groep waren er duidelijke tekens van                
zowel algemene inflammatie als pulmonaire inflammatie merkbaar, en niet in de groep die             
op het platteland had getraind. Ook de cognitie was duidelijk verbeterd in de groep in Mol 
terwijl dit niet het geval was in Brussel. In dierproeven werden dan de onderliggende              
mechanismen blootgelegd en het bleek dat de genexpressie van BDNF in vervuiling 
duidelijk vermindert. 
 
 



Dieper in je longen 
Is sporten in drukke en stedelijke gebieden met veel vervuiling dan schadelijk voor je 
hersenen? 'Polluenten kunnen via verschillende wegen ook je brein bereiken, zoveel 
staat vast. En omdat je tijdens het sporten vijf tot tien keer sneller ademt dan normaal,                
komen vervuilde stoffen én in grotere hoeveelheden én dieper in je longen terecht. 
 
Prof. Romain Meeusen (VUB) 
http://altacro.vub.ac.be/info/people/romain.htm  
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