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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
okresow niedotlenienia. Do takich é¢wiczen mozna zaliczy¢ na przyklad 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, ktorzy 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

https://laboratoria.net/aktualnosci/14278.html

30-04-2026

PCI Days 2026

16-18 czerwca 2026 r. | EXPO XXI Warszawa | Do zobaczenia na PCI Days 2026!
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Studenci opracowali system zapobiegajacy
Zasnieciu za kierownica

Opracowali studenci Akademii Gorniczo-Hutniczej w Krakowie.
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Wielofunkcyjne nanoczastki do produkcji
wodoru

Wodor mozna traktowac jako ekologiczny nosnik energii.
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ak wvbrac bezpieczna wode podziemna do
picia

W skatach moga znajdowac sie naturalne pierwiastki promieniotwdrcze.
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Technologia spersonalizowanedgo
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wzbodgacania mleka dla wczesniakow

Projekt jest obecnie na wczesnym etapie realizacji.
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Rozwiazania Watson-Marlow wspieraja
roces produkcvinv Torbav Pharma

Poprzez powtarzalng szczelnos¢ zamkniec i precyzyjne dozowanie.
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Mityv na temat epilepsiji

Atak epilepsji nie zawsze przebiega tak samo.

13-04-2026

Marzec byt drugim najcieplejszym miesiacem
w _Europie

Wynika z danych naukowcéw unijnego programu obserwacji Ziemi Copernicus.
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