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leren denkKken peter fida

van 60 procent van hun maximum, en
de rest zat 20 minuten op een stoel. Daarna
plaatste Hillman elektroden op het hoofd
van de kinderen; zo mat hij de activiteit van
hun hersengolven, terwijl de kinderen een
opgave maakten. Ze moesten zeggen naar
welke kant de middelste van vijf pijlen wees.

In een makkelijke variant wezen alle
pijlen dezelfde kant op, en in de
moeilijkere versie wezen ze alle kanten op,
De kinderen die van tevoren
bewogen hadden, bleken veel zogeheten
P3-hersengolven uit te zenden. Die ontstaan
in de hersenen als we over een besluit
nadenken. Vooral in de moeilijke variant van
de test had beweging effect, want hier
scoorden de kinderen 10 procent beter en
kwamen de P3-golven extra hoog. De hoge
activiteit van de hersengolven kan erop
duiden dat de kinderen meer nadenken over
hun antwoord en daardoor hoger scoren.

Na 20 minuten flink doorstappen op
.mm: loopband gaven de kinderen
Juiste antwoorden in een \onmnn~n§A
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Waarom maken kinderen opgaven beter

als ze gesport hebben? Onderzoeker Charles
Hillman van de Amerikaanse University of
nois at Urbana-Champaign vond daar

een antwoord op. Hij hield een proef onder
20 kinderen van 10 jaar. De helft moest

20 minuten op een loopband met een pols

van 60 procent van hun maximum, en

de rest zat 20 minuten op een stoel. Daarna
plaatste Hillman elektroden op het hoofd
van de kinderen; zo mat hij de activiteit van
hun hersengolven, terwijl de kinderen een
opgave maakten. Ze moesten zeggen naar

welke kant de middelste van vijf pijlen wees.

. )

In een makkelijke variant wezen alle W
pijlen dezelfde kant op, eninde d
moeilijkere versie wezen ze alle kanteny
De kinderen die van tevoren ;
bewogen hadden, bleken veel zogehets
P3-hersengolven uit te zenden. Die o
in de hersenen als we over een besluit
nadenken. Vooral in de moeilijke variant
de test had beweging effect, want hier
scoorden de kinderen 10 procent betere:
kwamen de P3-golven extra hoog. Defos
activiteit van de hersengolven kan erop
duiden dat de kinderen meer nadenkent
hun antwoord en daardoor hoger scoret

Na 20 minuten flink doorstappeno
een loopband gaven de kinderenme
Juiste antwoorden in een logicatest

—
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Hersengolven pieken na het sporten

L2

x._-&m«u: n__o ua_nmnm:

Kinderen die bewogen

Na het sporten zonden de h en
an de kinderen

veel P3-hersengolven
het maken van een opgave. Dt

op dat ze er meer bij nadenkes.
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Bewegen tegen alzheimer

Beweging kan niet alleen onze mentale
capaciteit verbeteren, maar er ook voor
zorgen dat de hersenen zich kunnen
wapenen tegen ziekten. Een van de best
onderzochte voorbeelden is alzheimer,
waarbij plaques (samengeklonterde
stukjes eiwit) tussen de zenuwcellen van
de hersenen ontstaan en deze laten
afsterven. De Amerikaanse onderzoeker
Denise Head van Washington University
in Missouri heeft onlangs ontdekt dat
mensen die genetisch meer kans maken
op alzheimer, vermoedelijk minder risico

Kleine stukjes
klonterend eiwit 2
- plaques (blauw) - vernietigen
zenuwcellen bij alzheimerpatiénten.

lopen om de ziekte ook echt te krijgen als
ze geregeld sporten. Volgens Denise
Head is de oorzaak dat ze minder kans op
alzheimer lopen niet dat het geheugen
beter werkt, maar regelmatig bewegen
voorkomt dat de hersenen grote
hoeveelheden van de zeer schadelijke
plaques kunnen aanmaken.
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t mees
Normaal krimpt
het hersengebied
hippocampus met de
jaren, waardoor ook het
geheugen slechter wordt. Hippocampus
Een hoog conditiegetal bij
senioren resulteert in een vrij grote hippocampus, waardoor
zij meer onthouden dan hun minder fitte leeftijdgenoten.

groeien van een mauge
conditietraining, en dat
ze beter gaan presteren,
maar de vraag is toch
nog steeds hoe dat komt
Om daar een antwoord

o 0 9

L
2

1 gebrek aan deze stof en onder meer
de ziekte van Alzheimer, depressiviteit
en geheugenproblemen

Arthur Kramers onderzoek wees uit
dat het BDNF-gehalte in het bloed heel
nauw samenhangt met de grootte van de

Wetenschap in Beeld nr. 8/2012
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f Extra hersencentra
doen mee met de test U

2. Hier trek je een verstandige conclusie
uit de indrukken van kleuren en letters

E Gebieden waarop beweging extra invloed had op de hersenactiviteit bij de lastige test.

Hersenscans verklaren waarom de fittere
proefpersonen zich het best kweten van
de taak. Twee hersengebieden waren bij
de proefpersonen bijzonder actief terwijl
ze de lastige opgave maakten. Het waren
niet de gebieden - zoals je misschien
zou denken - die gedrukte woorden of
bepaalde kleuren interpreteren,

maar twee andere, die overkoepelende
cognitieve processen sturen. De fitste

Pariétale kwab:
1. Hier combineer je indrukken

ouderen wisten hun meer analytische
 hersencentra beter te activeren dan de van kleuren en letters
LINKERHERSENHELFT RECHTERHERSENHELFT

~ ouderen die minder in vorm waren.
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Kunnen ouderen zich beter concentreren als
ze in vorm zijn? Dat onderzocht Ruchika
Shaurya Prakash van de Ohio State University
in de VS. 65 oudere proefpersonen moesten
een zogeheten Stroop-taak doen (in

1935 bedacht door John Ridley Stroop), en
aangeven met welke kleur —rood, groen of
paars —een woord was geschreven. Daartoe
moesten ze op knoppen in dezelfde kleuren
drukken. In de makkelijke variant was de
teht, bijvoorbeeld het woord ‘groen;
g?mekums geschreven en moest de

Fitte senioren laten zich niet afleiden

woord ‘paars’ bijvoorbeeld met groen
geschreven. De deelnemer moest zich niet
laten afleiden, en niet de paarse maar de
groene knop indrukken. Voorafgaand aan de
test was het conditiegetal van de ouderen
bepaald, en terwijl ze de taak maakten,

werd hun hersenactiviteit gemeten met
fMRI-scans. En hoe beter ze in vorm waren,
des te meer juiste antwoorden ze gaven.

In de lastige variant van de taak
moesten oudere proefpersonen op een
groene knop drukken als het woord
‘paars’in groene letters was geschreven.

Makkelijk
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treeks voor kunnen
nen groeien. Deze
Arthur Kramer in 2011 te

gen, word 1 Hij verdeelde 120 senioren van

Actieve spieren schakelen
genen in de hersenenin

Als ratten elke dag in een tredmolen rennen,
verandert er een gen in de hersenen en
maken ze de hormoonachtige stof BDNF aan.
Die stof helpt de zenuwcellen in de hersenen
te groeien en zenuwsignalen via de synapsen
over te brengen

naar andere

zenuwcellen.

Ditis van groot

belang voor
hetvermogen Als de spieren inactief zijn, komt
om nieuwe . er geen BDNF in de hersenen

dingen te leren
en onthouden.

vrij en is het zenuwsignaal van de
ene naar de andere cel zwak.

een wR scann

zenuwsignaal

aining
Als we sporten, verandert er een
gen in de zenuwcel, waardoor
er BDNF wordt aangemaakt. Het
zenuwsignaal wordt krachtiger.
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0Ook kracht is goed voor het brein

Kachttraining, waarbij e de spieren steeds
Kortetjd zwaar belast, kan de ineligentie
enthet geheugen niet verbeteren - volgens
demeeste onderzoekstesultaten. Maar nu
heeftde Braziaanse onderzoeker Marco
Tallode Mellovan de Universidade Federal
de S30Paulo onidekt dat krachttraining wel
degelikde hersenen beinvioedt - aleen op
eenandere manier dan conditietraining.
Deonderzoeker enzijn collega’s

bestudeerden raten, die acht weken lang
3an hun conditie werkten in een tredmolen
ofkrachttraining volgden door behangen
metgewichten een trapje op te Kimmen. Als
deratten naafloop door een labyrint
moestenlopen, kwamen beide grocpen er
evensnel it en veel sneller dan ongetrainde
controlratten. De krachttraining had de
raiten dus netzoslim gemaakt als de dieren
dieaan hun conditi hadden gewerkt. De
‘onderzoekers bekeken nu het gehalte van de.

. homoonachtige stof BONF en andere

 stoffen die de zenuwcellen in de hersenen

helpen groeien. Uit deze analyses bleek dat

de hersenen bi beide trainingsvormen meer
maar verschillende - stoffen gingen

aanmaken en de zenuwcellen elk op hun

eigen manier beinvioedden. Beide.

soorten training stimuleren mogeljk ook

verschillende mentale vermogens.

Proevenmet
ratten wijzen
uitdat ze

hun weg beter
kunnen

vinden als ze aan
krachttraining doen.

Slapjanussen
worden slimmer

Een Zweeds onderzoek uit 2009 wijst
uitdat alleen jongemannen met
weinig spierkiacht door te trainen
een hogereinteligentie kunnen
Krijgen. Zodra de mannen gemiddeld
sterkzin, heeft extra krachtiaining
geen noemenswaardig effect
meer op hun intelligentie.

]

Hoge
inteligente
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hoeft te trainen om effect .8 mo:;ms“
et 20 minuten wandelen voor een Jeg
test wisten kinderen hun resultatey a
met vijf procent te verbeteren. :

In 2010 ontdekte Charles Hillmay,
samen met zijn collega Laura Chaddogy
dat het gunstige effect van sport op ¢e
hersenactiviteit met zich meebrengt da;
de hersenen groter worden. Met een Mg-
scanner maten ze de omvang van eep
aantal structuren in de basale ganglis
van de hersenen, die de activiteit tussen
de hersengebieden coordineren die zich
bezighouden met beslissingen en onze
bewegingen aansturen. Zo onderzochten
ze kinderen van 10, die in een fitte en
een minder fitte groep werden verdeeld.
Drie van de vier structuren in de basale
ganglia bleken duidelijk groter te zijn bij
de kinderen met een goede conditie. Eén
Structuur was zelfs 22 procent groter bij
de fitte dan bij de niet-fitte kinderen.

Sport versterkt het geheugen

D TN :
© conditie beinvloedt niet alleen bl

wsnﬂms o E ey
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volgde ze 251 leerlingen ir]) hun eerste
drie schooljaren. Onder die leerlingen
waren er 99 die twee keer een uur gym
per week hadden, terwijl de overige 152
kinderen elke dag een uur in de gymzaal
te vinden waren en ook nog eens een
uurtje extra mochten sporten.

Het zal niemand verrassen dat de
motoriek van de leerlingen die veel aan
gym hadden gedaan, er flink op vooruit
was gegaan. Zo waren ze beter geworden
in hinkelen, op één been staan, een bal
oien en dribbelen. Maar frappant was

dat de extra uren gym flinke gevolgen
hadden voor het concentratievermogen
van de kinderen en voor hun prestaties
op school. In groep 4 waren de kinderen
met extra gym al stukken beter in lezen
en schrijven, en ook beter in rekenen en
andere vraagstukken oplossen. Al deze
kinderen haalden hogere cijfers dan hun
klasgenoten, die er minder uren gym op
hadden zitten. En tegelijk merkten de
leerkrachten dat de kinderen met extra
beweging rustiger in de klas waren en
zich beter konden concentreren.

Het verband tussen conditie en de
prestaties van de hersenen kwam ook
naar voren uit een ander groot Zweeds
onderzoek, dat in 2009 werd uitgevoerd
door Michael Nilsson en Ge
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Een groot Zweeds onderzoek
onder 1,2 miljoen jonge
mannen heeft uitgewezen
dat er een lineair verband
bestaat tussen conditie
_enintelligentie: hoe beter

H de conditie van de mannen, des
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