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Wiecej ruchu w srednim wieku to mniejsze
ryzyko alzheimera

Zwiekszenie aktywnosci fizycznej w srednim wieku moze chroni¢ przed choroba Alzheimera
- informuje pismo ,Alzheimer’s & Dementia”.
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Szacuje sie, ze 13 proc. przypadkéow choroby Alzheimera na $wiecie mozna przypisa¢ brakowi
aktywnosci fizycznej. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca 150 do 300 minut umiarkowane;j
lub 75 do 150 minut intensywnej aktywnosci tygodniowo.

O ile wczesniejsze badania wykazatly, ze aktywno$¢ fizyczna moze zmniejsza¢ ryzyko choroby
Alzheimera poprzez poprawe zdrowia sercowo-naczyniowego i psychicznego, ostatnie prace sugeruja
bezposredni wptyw braku aktywnosci fizycznej na rozwoj patologii mézgu zwiazanej z ta choroba.

Jak wynika z badan naukowcow z Barcelona Institute for Global Health (ISGlobal) oraz
BarcelonaPeta Brain Research Center (BBRC), wzrost aktywnosci fizycznej w wieku od 45 do 65 lat
moze pomoc w zapobieganiu chorobie Alzheimera, natomiast brak aktywnosci moze by¢ szkodliwy
dla zdrowia mézgu (https://doi.org/10.1002/alz.70007). Spelnianie zalecen WHO dotyczacych
aktywnosci fizycznej ma zwiazek z nizszym gromadzeniem sie w mdzgu beta-amyloidu, biatka
zwigzanego z choroba Alzheimera.

Badanie, prowadzone przez Eider Arenaza-Urquijo, badaczke w ISGlobal, obejmowato 337
uczestnikow z kohorty ALFA+, bedacej czescig badania ALFA (ALzheimer's and FAmilies) w BBRC.

»PrzeprowadziliSmy czteroletnia obserwacje mieszkancow Katalonii w srednim wieku z rodzinna
historia choroby Alzheimera” — wyjasnita Muge Akinci, doktorantka w ISGlobal i BBRC (w czasie
badania) i pierwsza autorka artykutu.

»WykorzystaliSmy kwestionariusze aktywnosci fizycznej, aby oceni¢ zmiany aktywnosci w okresie
czterech lat oraz testy neuroobrazowania, aby przeanalizowa¢ wptyw éwiczen na strukture i funkcje
mézgu” — dodata.

Uczestnikéw sklasyfikowano jako przestrzegajacych (spelniajacych zalecenia WHO),
nieprzestrzegajacych (podejmujacych mniej aktywnosci fizycznej niz jest to zalecane)
i prowadzacych siedzacy tryb zycia (zero minut aktywnosci fizycznej tygodniowo).

Beta-amyloid (AB) to biatko, ktére moze uposledza¢ komunikacje neuronalng, gdy gromadzi sie
w mozgu i jest uwazane za pierwsze zdarzenie patologiczne w chorobie Alzheimera. Uczestnicy,
ktorzy zwiekszyli swoja aktywnos¢ fizyczna, aby osiagnac zalecane przez WHO poziomy, wykazali
mniejsza akumulacje beta-amyloidu niz ci, ktdrzy pozostali w pozycji siedzacej lub ograniczyli swoja
aktywnos¢ fizyczna. Co wiecej, efekt ten wydawat sie zalezny od "dawki"; im wiekszy wzrost
aktywnosci, tym wieksza redukcja obciazenia amyloidem.

Uczestnicy nieprowadzacy siedzacego trybu zycia wykazali rowniez wieksza grubos¢ kory mézgowe;j
w obszarach mézgu zwigzanych z choroba Alzheimera. Grubosé kory w okolicy skroniowej sSrodkowe;j
ma kluczowe znaczenie dla pamieci, wiec jej Scieficzenie lub zanik (utrata objetosci) jest wczesnym
objawem neurodegeneracji.

Nawet ci, ktorzy wykonywali mniej ¢wiczen fizycznych niz zalecano mieli wieksza grubos¢ kory
moézgowej niz osoby prowadzace siedzacy tryb zycia, co sugeruje, ze kazda ilo$¢ ¢wiczen, bez
wzgledu na to, jak minimalna, przynosi korzysci zdrowotne. Korzysci ptynace z aktywnosci fizycznej
wydaja sie by¢ zwigzane ze zwiekszaniem aktywnosci w czasie, a nie z osiagnieciem okreslonego
progu aktywnosci.

»1Te wyniki potwierdzaja znaczenie promowania aktywnosci fizycznej w Srednim wieku jako strategii
zdrowia publicznego w zapobieganiu chorobie Alzheimera” — podkreslita bioraca udziat w badaniu
Eider Arenaza-Urquijo z ISGlobal. ,Interwencje majace na celu promowanie zwiekszonej aktywnosci
fizycznej moga by¢ kluczowe dla zmniejszenia czestosci wystepowania choroby w przyszilosci” —
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podsumowata.
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Werfen skraca czas procesu fill-finish o okolo
40%

Dzieki dzieki urzadzeniom Flexicon.

16-03-2026

Ekspert: szkodliwos¢ kawy jest mitem

Wyniki najnowszych badan wykazuje liczne korzysci zdrowotne.

16-03-2026

Otylosc to przewlekla choroba cywilizacyjna
dotykajaca miliony...

Coraz czesciej diagnozowana jest u dziec.
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COVID-19 nadal obciaza system ochrony
zdrowia

Szes¢ lat od wybuchu pandemii COVID-19 nadal obciaza system ochrony zdrowia.
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Badacze przeanalizowali diagnoz
schizofrenii u dzieci i mltodziezy...

Liczba nowych diagnoz w Polsce pozostaje stabilna,.
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Analiza glosu z uzvciem Al moze wspiera
diagnostyke chorob serca

Sztuczna inteligencja moze znalez¢ zastosowanie w diagnostyce.
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Szes¢ milionow Polakow choruje na
przewlekie choroby phuc

Powiedziata PAP dr n. med. Matgorzata Czajkowska-Malinowska.

09-03-2026

Polskie nosniki lekow wciaz testowane na
orbicie

Final eksperymentu za dwa-trzy lata.
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