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Moda na bieganie opanowat Polske na dobre. O przyjemnosci, jakg daje
bieganie styszymy nie tylko od zawodowcéw, ale takze od tysiecy amatordw,
ktérzy biegaja przed praca, by przez reszte dnia tryskaé energig. I wcigz mo
wrazeniu ,odlotu” po biegu. Biegajacy podkreslaja, ze to uczucie jest wrecz
uzalezniajace, a uczeni wtoérujg im, ze biegania mozna sie uzalezni¢ jak od
uzywek, tyle, ze dopdki nie katujemy swojego ciata, ten rodzaj uzaleznienia jest
dla nas korzystny.

Odpowiedzialne za ten stan upojenia biegiem czy innym rodzajem treningu
miatyby by¢ endorfiny - nasze naturalne substancje przeciwbdélowe produkowane
przez organizm pod wptywem treningu.

Premia za wysitek

Stowo ‘“endorfiny” zaczeto sie pojawia¢ w codziennym stowniku sportowcow w
latach osiemdziesigtych po serii doswiadczen uczonych, ktdorzy dowiedli, ze
stezenie tych zwigzkéw we krwi rosnie po dtugich ¢wiczeniach.

To byto logiczne. Ciato podczas intensywnego wysitku - jakkolwiek by na to
patrze¢ - cierpi. Czesto taka aktywnos$¢ wywotuje bdl. Powinny by¢ wiec naturalne
mechanizmy, ktore ten bdl ztagodza. Endorfiny sa opioidami, maja wiec dziatanie
przeciwbdélowe podobnie ja morfina. Organizm cziowieka produkuje je takze pod
wptywem np. uszkodzonych tkanek, abysmy byt w stanie wytrzymac¢ bdl. Nie
wiadomo skad pojawito sie przekonanie, ze to wtasnie endorfiny takze dajq
nagrode za aktywnos$¢ fizyczng - odczuwanie przyjemnosci i dobre samopoczucie
psychiczne.

Problem w tym, ze endoprfiny to duze czasteczki. Czesto zbyt duze, by przejs¢
przez bariere krew - mézg . Moga zahamowac odczuwanie bolu w miesniach, ale
nie beda spektakularnie dziataty w mdzgu. Stad watpliwo$¢ niektérych uczonych,
czy to jedyne zwiagzki, ktdre tagodza bol, czy to one odpowiadajg za uczucie
potreningowego ,odlotu”. Od ponad dekady szukajg wiec nowych czastek , ktére
mogg sie kry¢ za tym uczuciem. Najnowsze badania przeprowadzone na myszach
dowodzg, ze rzeczywiscie endorfiny maja niewiele wspdlnego z uczuciem
przyjemnosci odczuwanym przez biegaczy po przekroczeniu linii mety. Wyniki
publikuje pismo ,Proceedings of the National Academy of Sciences”.
Uczucie euforii moze by¢ wynikiem dziatania zupetnie innych zwigzkéw.
I tu niespodzianka - naturalnych kannabinoidéw organizmu!. To te
zwigzki, podobnie jak kannabinoidy w marihuanie poprawiajg nam
nastréj . Poniewaz czasteczki tzw. endokannabinoidow sg wystarczajaco
mate, by przejs¢ przez bariere krew — moézg, mogq faczy¢ sie z
receptorami w médzgu, dajac nam poczucie euforii.

Potrzebny byt jednak dowdd w postaci badan bezposrednio poréwnujacych
endorfiny i endokannabinoidy, by w ten sposdb ostatecznie rozstrzygnac,
ktére z nich odurzajg nas po treningu.

Naukowcy z Centralnego Instytutu Zdrowia Psychicznego na
Uniwersytecie w Heidelbergu w Niemczech zaprojektowali takie
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doswiadczenie. Zdrowe laboratoryjne myszy umieszczono w klatkach z
miejscami zaciemnionymi i oswietlonymi. Te gryzonie, ktére odczuwaty
stres /miaty wiekszy poziom leku/, chowatly sie w cieniu. Zespét badawczy
wstawit do klatek koto do biegania - jako sposéb na roztadowanie
niepokoju zwierzat. Myszy lubig biega¢ w koétko i robig to spontanicznie,
kiedy tylko nadarzy sie okazja. Naukowcy uwazajq, ze to sugeruje, ze
bieganie sprawia zwierzetom satysfakcje. Bieganie musi by¢ rodzajem
nagrody, ktora relaksuje zestresowane gryzonie. Juz wcze$niej zauwazono,
ze bieg w koétko [powoduje podwyzszenie poziomu endorfin i
endokannbinoidow w krwioobiegu zwierzat po bieganiu. Uczeni odkryli
rowniez, ze zwierzeta staty sie spokojniejsze, bardziej pewne siebie i
chetniej wchodzity w plamy $wiatta w klatce, czego niespokojne i
zdenerwowane zwierze nigdy nie zrobi. Myszy byty tez bardziej
tolerancyjne na bdl.

By sprawdzi¢, co dokfadnie daje im wrazenie odprezenia, uczeni
zastosowali leki blokujagce endokannnabinoidowy system. Receptory w
mobzgu zwierzat nie mogty wigza¢ ze sobg kannabinoidowych
czgsteczek. Okazato sie, ze to natychmiast wptywa na ich samopoczucie.
Wrazenie relaksu spadato i zwierzeta zndw stawaly sie niespokojne

I bardziej wrazliwe na bdl. Biedne gryzonie biegaty i biegaty i nic im to
nie dawato. Kiedy w podobny sposéb badacze zablokowali odpowiedz
zwierzat na dziatanie endorfin /nie dotykajac tym razem systemu
endokannobinoidowego/, myszy dalej doswiadczaty wszystkich kojacych
efektédw biegania. To dowodzi, ze za uczucie euforii nie odpowiadajg
wcale endorfiny, ale nasze naturalne kannabinoidy!

Naturalne odurzenie

Ten nasz wewnetrzny system odurzania nie dziata, niestety na krotkich
dystansach. Jesli rzeczywiscie u ludzi, podobnie jak u badanych gryzoni,
wydzielajq sie czasteczki  odpowiedzialne za wuczucie euforii, to dopiero
po dtugim i forsownym biegu.

Gryzonie z doswiadczen biegaty w kotko Srednio 5 km dziennie! A to
przeciez sq mate zwierzatka. Te wyniki sugerujg, ze najwiekszg
przyjemnos$¢ biegu majg diugodystansowcy. To ma sens. To oni
doprowadzajg swoje ciatlo na skraj wycienczenia i to ich mdzg trzeba
zala¢ duzg dawkg kannabinoidéow, zeby poczuli sie dobrze. Mechanizm ten
wyewoluowat zaréwno u myszy jak i u cztowieka. Cziowiek musiat stale
by¢ w ruchu i biega¢ albo uciekajac przed drapieznikami, albo chodzg
daleko w poszukiwaniu zywnosci. Zmniejszone odczuwanie bodlu i
mniejszy poziom leku po takich diogdystansowych biegach, w sposéb
naturalny dawat nam korzysci - moéwit ,New York Timesowi” prof.
Johannes Fuus, ktéory prowadzit opisane badania na myszach. Aby
przetrwa¢ jako gatunek, musieliSmy sie duzo ruszac¢. Problem w tym, ze
cztowiek nie zawsze robi to co dla niego jest dobre. Stad w toku
ewolucji pojawita sie , marchewka, - nagroda w postaci lepszego
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samopoczucia po biegu czy intensywnym wysitku . Jesli witasnie
wpadamy w jesienny dotek, ewolucja ma dla nas gotowa pigutke
z naszej naturalnej marihuany. Wystarczy zaczac sie ruszaé, by
doswiadczy¢ poprawy nastroju.



