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- o g Szwedzcy specjalisci po raz kolejny podwazyli tzw.
mit zdrowe] otylosm Na lamach ,International Journal of Epidemiology” przekonuja, ze

uprawiajace aerobik osoby otyle sa nadal bardziej zagrozone zgonem niz ludzie mato
aktywni, ale z prawidlowa masa ciala.

Specjalisci uniwersytetu w Umea twierdza, ze w latach 1969-1996 przebadali 1,3 mln mezczyzn
o srednim wieku 18 lat. Chcieli sprawdzi¢ jak aerobik wptywa na ryzyko zgonu bez wzgledu na mase
ciata. Polecili zatem, by uczestniczace w badaniach osoby ¢wiczyly, najlepiej az do zmeczenia.

Tak jak sie spodziewano wykazano, ze intensywnie uprawiany aerobik moze zmniejszy¢ ryzyko zgonu
z r6znych przyczyn o 48 proc. w poréwnaniu do tych, ktérzy ¢wicza w niewielkim stopniu. Ustalono
rowniez, ze z tego rodzaju aktywnosci fizycznej korzystali wszyscy mezczyzni, bez wzgledu na mase
ciata. Jednak najwieksza korzys¢ odnosili ci, ktérzy mieli prawidtowy wskaznik BMI.

Wedtug szwedzkich specjalistéw, osoby z prawidiowa masa ciata nawet wtedy, gdy mniej ¢wiczyly
niz otyli, to i tak byli o 30 proc. mniej zagrozeni zgonem. Na dodatek sie okazato, ze osoby z otyloscia
olbrzymia nie odnosity zadnych korzysci z uprawiania aerobiku.

Podobnie wypadty badania, ktére na poczatku 2015 r. specjalisci University of Cambridge
opublikowali na tamach , American Journal of Clinical Nutrition”. Tym razem analizowali oni jak na
zdrowie wplywa codzienny 20-minutowy szybki spacer.

W tych badaniach réwniez sie okazalo, ze spacer jest najbardziej korzystny u oséb z prawidtowa
masa ciata. U pozostalych uczestnikdw efekt aktywnosci fizycznej byt tym wiekszy im mniejsza byta
nadwaga lub otylos¢. 12-letnimi obserwacjami objeto ponad 334 tys. Europejczykow.
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2 edycja Targow LABS EXPO za nami!

117 Wystawcow z Polski i z zagranicy, a targi odwiedzito 2086 osdb.
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Dbasz o serce? Zadbaj o psychike!

Pobudzony uktad nerwowy zaburza jego prace.
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Musze o siebie dbac, zeby sie nie wypalic jako
wolontariusz

HIVcast z osobg HIV+
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Walczymy 7z osamotnieniem chorych na raka
drog zotciowych

Rak drdg zo6tciowych to mato znana i do$¢ rzadka choroba.
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Jazda na rolkach - Czy jest dobrym sportem?

Jazda na rolkach przynosi liczne korzysci zdrowotne.
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Kwasv humusowe z odzvsku

Metode opracowaly naukowczynie z Politechniki Slaskiej.
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Naukowcy zarekomendowali zmiany
dotyczace energetyki rozproszonej

Obywatele beda odgrywac¢ duza role w transformacji energetyczne;j.
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Cyberprzemoc nie wybucha nagle

Ona sie tli.
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