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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

. B

13-04-2026

Marzec byt drugim najcieplejszym miesiacem
w _Europie

Wynika z danych naukowcéw unijnego programu obserwacji Ziemi Copernicus.
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Sporadvczne picie duzvch ilosci alkoholu

Moze trzykrotnie zwiekszaé ryzyko uszkodzenia watroby.
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W naglvch przvpadkach ChatGPT Health
czesto uspokaja

Zamiast zaleca¢ szukanie pomocy.
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Dieta bogata w warzywa i owoce zmniejsza
ryzvko demencji nawet u...

Sugeruja badania opublikowane przez pismo ,Neurology”.
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Nie kompromitujcie nas, czyli jak chronic
dane biometryczne

Naukowiec przewiduje, czy w przysztosci uda sie utrudnic¢ kradzieze.
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Ruszyla Akademia Energii Jadrowej

Pilotazowy program edukacyjny Polskich Elektrowni Jadrowych.
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Neurolog w Swiatowym Dniu Choroby
Parkinsona

Chorych bedzie coraz wiecej
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Polacy wspolautorami pierwszej
czterowymiarowej mapy

Ulozenia DNA w jadrze komoérkowym.
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