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Trening silowy takze zapobiega cukrzycy

¢ * k)
o4 ’ mMezczyzni regularnie uprawiajacy trening sitowy sa mniej narazeni na cukrzyce typu
2 - informuje pismo "Archives of Internal Medicine".
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Z dotychczasowych badan wynikato, ze w zapobieganiu cukrzycy typu 2 szczegdlne znaczenie maja
¢wiczenia aerobowe - o niezbyt duzej intensywnosci, takie, podczas ktorych uktad krazenia i uktad
oddechowy éwiczacego dostarczaja organizmowi dostatecznie duzo tlenu, co pozwala unikaé
okreséw niedotlenienia. Do takich éwiczen mozna zaliczy¢ na przyktad jazde na rowerze, jogging,
nordic walking czy aerobik.

Jak jednak wykazali naukowcy z Harvard School of Public Health i University of Southern Denmark,
takze trening sitowy (sitlownia, podnoszenie ciezaréw) moze chroni¢ przed cukrzyca. Wskazuja na to
wyniki obserwacji mezczyzn, ktérzy prowadzili trening sitowy pie¢ razy w tygodniu, po 30 minut
dziennie. W ich przypadku zagrozenie cukrzyca typu 2 bylo mniejsze o 34 proc. Jesli za$ treningowi
sitowemu towarzyszy 150 minut ¢wiczen aerobowych tygodniowo (na przyktad biegi), ryzyko moze
sie zmniejszy¢ jeszcze bardziej - o 59 proc.

Objeci badaniami mezczyzni (32 002) brali udziat w programie Health Professionals Follow - up
Study. Zdaniem autoréw badan jesli chodzi o cukrzyce trening silowy przynosi wyrazne korzysci
profilaktyczne, niezalezne od ¢wiczen aerobowych i moze by¢ wartosciowa alternatywa dla oséb
majacych problemy z ¢wiczeniami aerobowymi. Pod wplywem ¢wiczen rosnie masa miesni
i poprawia sie ich wrazliwo$¢ na insuline.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
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Dygestoria SIMPLY12 i SIMPLY15 - prostota i
bezpieczenstwo

Nowoczesne stanowiska do pracy z chemikaliami.
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Nie tvlko ludzie lubia grzvb

Grzybami interesuja sie nie tylko ludzie, ale takze bardzo rézne grupy owadow.
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Warto chodzic¢ na lekcie WF i jes¢ zdrowe
drugie sniadanie w szkole

Nawet taka choroba jak cukrzyca nie zwalnia z lekcji wychowania fizycznego.

02-09-2025

Zmieniajac niezdrowe nawyki

Mozna nawet o potowe zmniejszy¢ ryzyko rozwoju raka.
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Co piaty Polak spelnia kryteria pracoholizmu

Wynika z badan przeprowadzonych przez platforme edukacyjna.
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Nasze mozgi nie sa w stanie nauczyc sie
wszystkiego w takim samym...

W takim samym stopniu i czasie.
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Lek na padaczke odwrocit objawy autyzmu u
myszy

Podali im leki testowane obecnie w terapii epilepsji.
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Produkty na bazie konopi poprawiaja jakos¢
snu u 0s0b z bezsennoscia

Wynika z badania, ktére publikuje czasopismo ,,PLOS Mental Health”.
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