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Mniej siedzenia, dluzsze zycie
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o4 ’ mWedtug badan prezentowanych przez BBC News wynika, ze ograniczenie siedzenia do
3 godzin dziennie moze wydtuzyé Srednia zycia o 2 lata. Siedzacy tryb zycia jest rownie istotnym
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czynnikiem wplywajacym na dlugos¢ zycia jak palenie czy otytosc.

Nowe badania, opublikowane 9 lipca w BM] Open, pokazuja, ze Amerykanie mogliby zy¢ diuzej,
gdyby ograniczyli czas siedzenia. Redukcja dziennego siedzenia do czasu ponizej 3 godzin moze
spowodowa¢ wzrost sredniej dlugosci zycia nawet o 2 lata. Dodatkowo ograniczenie czasu
spedzanego na siedzeniu i ogladaniu telewizji do 2 godzin dziennie moze wydtuzy¢ zycie o 1,4 roku.

Specjalisci zdrowia publicznego juz od dawna zachecaja do aktywnosci fizycznej, jednak duzy
odsetek spoteczenstwa wciaz pracuje w biurach i urzedach. Peter Katzmarzyk z Pennington
Biomedical Research Center in Baton Rouge sugeruje dla os6b pracujacych za biurkiem takie
rozwiazanie, jak korzystanie z treningowej biezni w pracy czy zwiekszanie liczny spotkan w terenie.

Naukowcy podkreslajg, ze takze spedzanie wolnego czasu na ogladaniu telewizji skraca przecietna
dlugos¢ zycia. ,Kiedy siedzimy, miesnie nég w ogdle nie pracujag, co powoduje problemy z poziomem
cukru we krwi oraz cholesterolem” - wyjasnia Katzmarzyk. Badanie opierato sie na poréwnaniu

dlugosci zycia osob prowadzacych aktywny tryb zycia z zebranymi danymi na temat osoéb
nieaktywnych fizycznie. Badanie przeprowadzone zostalo na 167 tys. Amerykanow.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/13938.html
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Co jescC, gqdv mroz scisnie, czvli o tak zwanvm
comfort food

Zima organizm pracuje inaczej niz latem.

15-01-2026
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Odmrozenia - co robic?

Ujemne temperatury zwiekszaja ryzyko odmrozen.

15-01-2026

Mikrobiom a bol plecow

Czy bakterie w jelitach moga wpltywac¢ na bdl plecow?

15-01-2026

Szczepienia moga dawac wiecej korzysci

Moga przynosic¢ korzysci wykraczajace poza ochrone przed patogenami.

Piramida kontrowersji

Nowe amerykanskie wytyczne zywieniowe budza kontrowersje.
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Probiotyki pomagaja odbudowac flore

jelitowa po kolonoskopii

Przygotowanie do kolonoskopii jest dos¢ inwazyjne dla organizmu.

05-01-2026

Olbrzymie ilosci danych o Wszechswiecie z
wod Morza Srodziemnego

KM3NeT to nie jeden detektor, lecz podmorskie miasto tysiecy czujnikow Swiatta.

05-01-20

Nowe organizmy sa odkrywane szybciej niz
kiedykolwiek wczesniej

Biolodzy odkrywaja rocznie srednio 16 tys. gatunkdéw.
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