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Walka z ,genami otylosci”

Dla osdb, ktore odziedziczyly geny zwiekszajace ryzyko otylosci, istnieje nadzieja na
utrzymanie prawidlowej masy ciala. Naukowcy z Tajwanu zidentyfikowali rodzaje ¢wiczen,

szczegllnie skutecznych w zwalczaniu efektow genetycznych przyczyniajacych sie do
nadwagi.
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Praca na ten temat ukazata sie w pismie ,PLOS Genetics”
(https://journals.plos.org/plosgenetics/article?id=10.1371/journal.pgen.1008277).

Jak pisza autorzy artykutu, na calym swiecie sa ogromne trudnosci z kontrolowaniem epidemii
otytosci, poniewaz wynika ona z interakcji pomiedzy genetyka cztowieka a jego stylem zycia. Jako
antidotum oraz srodek zapobiegawczy lekarze czesto zalecaja ¢wiczenia fizyczne. Nie jest jednak
jasne, ktore z nich najskuteczniej zmniejszaja przyrost masy ciata u osob, ktoérych geny zwiekszaja
prawdopodobienstwo otytosci.

W swoim najnowszym badaniu naukowcy z National Taiwan University przebadali blisko 18,5 tysiaca
dorostych Chinczykéow Han, bedacych w wieku od 30 do 70 lat. Specjalisci analizowali interakcje
miedzy profilem genetycznym tych oséb - a preferowanym przez nich rodzajem aktywnosci fizycznej.
Szczegdlna uwage zwracali na takie zmienne, jak wskaznik masy ciata (BMI), procentowa zawartos¢
tkanki ttuszczowej i stosunek talii do bioder.

Badacze odkryli, ze regularnie uprawiany jogging jest najlepszym rodzajem ¢wiczen w leczeniu
i prewencji otytosci. Oprocz biegania takze wspinaczka gorska, marsze, spacery, niektore rodzaje
tanca i dilugie praktyki jogi rowniez skutecznie zmniejszaty BMI u os6b predysponowanych do
otylosci. Autorow pracy zaskoczyto natomiast to, ze jazda na rowerze, ¢wiczenia rozciggajace,
plywanie i tzw. Dance Dance Revolution (DDR) nie przeciwdziataly genetycznym sktonnosciom do
otytosci.

"Podsumowujgc: nasze badanie sugeruje, ze jesli chodzi o otytos¢, to genetyka nie jest wyrocznia.
Nasze +genetyczne przeznaczenie+ mozna skutecznie zmieni¢ poprzez regularne wykonywanie
kilku konkretnych rodzajow ¢wiczen - pisza autorzy publikacji. - A poniewaz otylo$¢ nadal stanowi
powazne wyzwanie dla zdrowia publicznego, korzysci ptynace z ¢wiczen fizycznych sa nie do
przecenienia".

Zrédlo: pap.pl
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2 edycja Targow LABS EXPO za nami!

117 Wystawcow z Polski i z zagranicy, a targi odwiedzito 2086 osob.
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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 osobag HIV+
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Walcz 7z osamotnieniem chorvch na raka
drog zotciowych

Rak drdg zoétciowych 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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