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Szokujace wyniki eksperymentu

amerykanskich lekarzy. Wystarczy potowa

zalecanej aktywnosci, by by¢ zdrowym

Koniec z forsownymi ¢wiczeniami, ktdre
doprowadzajg do utraty tchu. Naukowcy
wykazali, ze wystarczy 50 proc. zalecanej
aktywnosci fizycznej, zeby skutecznie po-
prawi¢ stan zdrowia. Do takich wnioskow
doszli amerykanscy kardiolodzy i diabetolo-
dzy, leczacy osoby z zespotem metabolicz-
nym, czyli zbiorem wzajemnie powigzanych

czynnikdw, zwiekszajacych istotne ryzyko
rozwoju miazdzycy, cukrzycy typu drugiego
i ich powiktant naczyniowych. Dtugo zasta-
nawiali sie, jak sktoni¢ swoich pacjentéw do
¢wiczen. Postanowili, ze zbadaja, jaki jest
minimalny prég aktywnosci, ktéry mdgtby
poprawic¢ stan zdrowia ich podopiecznych.
Mieli nadzieje, ze to minimum spowoduje,



ze chorzy chetniej wezmg sie do pracy.
tatwiej przeciez zacza¢ od matych krokdw,
niz rzucac sie na gteboka wode.
50 proc. to w sam raz

W tym celu zespot lekarzy pod kierow-
nictwem prof. Conrada Earnesta przepro-
wadzit eksperyment. Podzielit ochotnikdw
na trzy grupy. Pierwsza musiata wykony-
wac 50 proc. zalecanej dawki ruchu, dru-
ga 100 proc., a trzecia 150 proc. Ta zaleca-
na dawka dla osoby dorostej w USA, jak
i w Wielkiej Brytanii, to co najmniej 150
minut ¢wiczen o umiarkowanej aktywno-
sci (np. szybkiego marszu) raz w tygodniu
i wzmacnianie miesni co najmniej dwa razy

w tygodniu. Wyniki eksperymentu wykazaty,

ze U 0s0b z zespotem metabolicznym najlepiej
poprawito sie zdrowie w grupie, ktéra stoso-
wata tylko 50 proc. zalecanej dawki ruchu.
—Nasze wyniki wskazujg, ze mozna znacz-
nie poprawi¢ swojg przemiane materii i tym
samym poprawi¢ stan zdrowia, gdy za-
zywamy zaledwie potowe zalecanej
aktywnosci fizycznej. A to oznacza koniec
wymowek, bowystarczynaprawdeniewielka
dawka ruchu, zeby zmieni¢ swoje zycie —

mowi prof. Earnest.

Wyniki badari zostaty opublikowane
w czasopismie ,American Journal of Cardiology”.
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