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- _.._Organizm moze sie przystosowywac¢ do wyzszego
poziomu aktywnosci fizycznej, dlatego ruszajac sie bardzo duzo, niekoniecznie spalamy

wiecej kalorii od 0sob ruszajacych sie w stopniu umiarkowanym - twierdza naukowcy z City
University of New York (CUNY).

Spostrzezenia autorow publikacji z pisma Current Biology wyjasniaja pozornie sprzecznie wyniki 2
typoéw badan. Czes¢ studidw sugeruje bowiem, ze zwiekszenie poziomu aktywnosci fizycznej sprawia,
ze ludzie wydatkuja wiecej energii, badania ekologiczne na ludziach i zwierzetach demonstruja
jednak, ze w bardziej aktywnych populacjach, np. mysliwych-zbieraczy Hadza z Tanzanii, catkowite
wydatkowanie energii (ang. total energy expenditure, TEE) nie jest wcale wyzsze.

Cwiczenia sq wazne dla naszego zdrowia - to pierwsza rzecz, o jakiej méwie komus, kto pyta o wptyw
naszego studium na postrzeganie aktywnosci fizycznej. Tony dowodow swiadczq o tym, ze ruch jest
wazny dla utrzymania naszych ciat i umystéw w dobrym zdrowiu. Nasze badanie w zadnym razie nie
zmienia tego przekazu, tylko uzupetnia go uwagq, Zze musimy sie skupic takze na diecie, zwtaszcza
gdy gra toczy sie o utrzymanie zdrowej wagi czy odchudzanie - wyjasnia prof. Herman Pontzer.

Na przestrzeni tygodnia naukowcy mierzyli catodobowy wydatek energetyczny (ang. daily energy
expenditure, DEE) i poziom aktywnosci ponad 332 os6b wieku od 25 do 45 lat z 5 krajow: Ghany,
RPA, Seszeli, Jamajki oraz USA.

Okazalo sie, ze istnial staby mierzalny zwiazek miedzy poziomem aktywnosci fizycznej i liczba
spalanych kalorii (DEE), ale tylko gdy naukowcy poréwnywali ludzi ruszajacych sie umiarkowanie
z osobami prowadzacymi siedzacy tryb zycia. Badani z umiarkowanym poziomem aktywnosci spalali
srednio 200 kalorii wiecej od nieaktywnych, ale juz najbardziej aktywne osoby wydatkowaty dziennie
tyle samo kalorii, co badani umiarkowanie aktywni.

W $wietle uzyskanych dowodéw Amerykanie sugeruja, by Swiatowa Organizacja Zdrowia zmienita
swoje wytyczne odnosnie do zapobiegania otylosci. Zamiast mowi¢ o 150 min aktywnosci i diecie dla
dorostych, zalecenia powinny [lepiej] odzwierciedla¢ ograniczonq nature TEE i ztoZony wpltyw
aktywnosci fizycznej na metabolizm.

Zespot Pontzera podejrzewa, ze gdy stajemy sie coraz bardziej aktywni, ciato przystosowuje sie,
wydatkujgc nieco mniej energii na dziatanie komorek. W ten sposob zostaje wiecej kalorii do
wykorzystania na zwiekszone wymogi ruchu. Trzeba to jednak potwierdzi¢ w ramach przysztych
badan.
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Twoj blat w dygestorium nie spelnia Twoich
oczekiwan?

Mamy dla Ciebie rozwigzanie!
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24-04-2024

Potrzebne regulacje dot. norm i zasad halasu
turbin wiatrowych

Uwaza prof. Anna Preis z Uniwersytetu Adama Mickiewicza.

24-04-2024

Naukowcy zbadali, jakie obrazy zapadaja
czesciej w pamiec

Wynika z badania opublikowanego w Nature Human Behaviour.
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Czlowiek poprzez emisje gazow spowodowal
ocieplenie

Przypomnieli cztonkowie Komitetu przy Prezydium PAN.
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Sztuczna inteligencja diagnozuje spektrum
autyzmu

Robi to lepiej niz specjalisci.

24-04-2024

Autonomiczne hulajnogi elektryczne

Moglyby same wraca¢ do punktow tadowania.
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Wydano pierwszy atlas geologiczny Ksiezyca

Zestaw map zostat wydany w jezyku chinskim i angielskim.

24-04-2024

Cechach psychopatyczne, a halasliwe
samochody

Nowebadania profesor psychologii Julie Aitken Schermer .
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