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Cwiczenia i dieta to podstawa sprawnosci na
starosc

Regularne ¢wiczenia silowe polaczone ze zdrowa, bogata w kwasy omega-3 dieta pomagaja
starszym kobietom utrzymac sile i sprawnos¢. Szczegolnie wazne, aby ¢wiczy¢ miedzy 50
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a 65 rokiem zycia.

Dr Peter Edholm z Uniwersytetu w Orebro, w ramach swojej pracy doktorskiej przebadat wptyw
¢wiczen i diety na stan zdrowia kobiet w starszym wieku. Wyniki pokazuja wyrazne zaleznosci.

»,Maja one miejsce niezaleznie od nawykdw zwiazanych z ¢wiczeniami we wczesniejszych latach, co
zgadza sie ze znanym przystowiem, ze nigdy nie jest za péZno na rozpoczecie ¢wiczen” - méwi dr
Edholm.

Jednoczesnie okazato sie, ze po uwzglednieniu ilosci czasu spedzonego na ¢wiczeniach, liczba godzin
spedzonych na siedzeniu przestata mie¢ znaczenie. Taki wynik sugeruje, ze to nie samo siedzenie
uszkadza zdrowie, ale brak ruchu.

,Stoi to w sprzecznosci z tym, o czym zwykle donosza media. Oznacza to, zZe nalezy potozy¢ nacisk na
zwiekszenie czasu przeznaczanego na aktywnosc¢ fizyczna, np. w postaci szybkich spacerow, zamiast
na ograniczanie czasu siedzenia” - zwraca uwage badacz.

Warto ¢wiczy¢ cale zycie. Kobiety aktywne w mtodszym wieku, mialy pdzniej wiecej masy miesniowe;j
i wyzsza sprawnos¢ na staros¢. Sport w mtodym wieku pomagat im w péznych latach, nawet gdy juz
nie ¢wiczyly. Najwiekszy wplyw okazal sie jednak mie¢ okres miedzy 50 a 65 rokiem zycia.

»Wysoki poziom aktywnosci fizycznej w srednim wieku moze czesciowo chroni¢ nas przed
negatywnymi skutkami wywieranymi przez siedzenie na mase miesniowa i sprawnos¢ w pozniejszych
latach. Najlepiej oczywiscie by¢ aktywnym cate zycie” - podkresla autor odkrycia.

Przeprowadzone przez niego badanie pokazalo takze, iz éwiczenia potaczone z dobra, bogata
w kwasy omega-3 dieta dzialaja jeszcze lepiej - zarowno pod wzgledem zachowania sity miesni,
budowania ich masy, jak i utrzymania sprawnosci.

»Wniosek jest taki, ze starsze kobiety powinny uprawia¢ ¢wiczenia sitowe dwa razy w tygodniu,
a takze zastanawiac sie nad tym, co jedza, aby uzyska¢ maksymalne efekty ze swoich ¢wiczen. Przy
tym, im ktos jest starszy, tym wieksze znaczenie ma jego sposob zywienia” - méwi dr Edholm.

Zrédlo: pap.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/29623.html
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Olbrzymie ilosci danych o Wszechswiecie z
wod Morza Srodziemnego

KM3NeT to nie jeden detektor, lecz podmorskie miasto tysiecy czujnikow Swiatta.
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Nowe organizmy sa odkrywane szybciej niz
kiedykolwiek wczesniej

Biolodzy odkrywaja rocznie srednio 16 tys. gatunkow.

Skutki ekspozycji na mikroplastik przechodza
Z 0jca na syna

Informuja naukowcy w pismie ,Journal of the Endocrine Society”.

05-01-2026

Statyny pomagaja wszystkim cukrzykom

Informuje pismo , Annals of Internal Medicine”.


http://laboratoria.net/edukacja/32720.html
http://laboratoria.net/edukacja/32720.html
http://laboratoria.net/edukacja/32720.html
http://laboratoria.net/edukacja/32719.html
http://laboratoria.net/edukacja/32719.html
http://laboratoria.net/edukacja/32719.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32718.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32718.html

05-01-2026

Zanieczyszczenie powietrza moze miec
zwiazek z wyzszym ryzykiem...

Wykazano w badaniu, ktére ukazato sie na tamach ,JAMA Network Open”.
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O szpiczaku w badaniach obrazowanvch
czesto swiadcza ,dziurv w...

Twierdzi prof. Iwona Hus.
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Uszkodzenia dachow pod nadmiernym
sniegiem

Decydujace znaczenie maja tu nie same zmiany stanu skupienia $niegu.
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Minimalne wynagrodzenie profesora

Trwaja prace nad nowelizacja rozporzadzenia.
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