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Regularne chodzenie, nawet ponizej zalecanych norm, wigze sie
Z nizszg smiertelnos$ciy.

Zgodnie z zaleceniami, w tygodniu dorosli powinni ¢wiczy¢ co
najmniej 150 min 2z wumiarkowang lub 75 min z duza
intensywnoscig. Sondaze pokazujg jednak, ze udaje sie to tylko
potowie dorostych Amerykanow. W grupie seniordw statystyki sa
jeszcze gorsze, bo minimalne zalecenia sg realizowane przez 42
procent 65-74-latkéw i tylko przez 28% osdb powyzej 75. roku
zycia.

Chodzenie to najczestsza forma aktywno$ci fizycznej. Powigzano
je z nizszym ryzykiem choréb serca, cukrzycy, a takze rakodw
piersi i jelita grubego. 0 ile jednak przeprowadzono kilka
badan, ktére wykazaty, ze ogélna umiarkowana-intensywna
aktywnos¢ fizyczna wigze sie z nizszg Smiertelnoscig, o tyle
bardzo mato dotyczyto ewentualnych korelacji samego chodzenia
i Smiertelnosci.

By dowiedziel sie wiecej na ten temat, zespét dr Alpy Patel z
American Cancer Society przeanalizowat dane niemal 140 tys.
uczestnikéw Cancer Prevention Study II Nutrition Cohort. Ok.
6-7% 0s6b podato na poczatku studium, ze nie wykazuje zadnej
umiarkowanej-intensywnej aktywnos$ci fizycznej. Wsrdd
pozostatych circa 95% wspominato o chodzeniu w pewnym
zakresie, a blisko potowa podkreslata, ze maszerowanie to
jedyna forma aktywnosci fizycznej o wumiarkowanym-duzym
natezeniu.

Po wzieciu poprawki na inne czynniki ryzyka, w tym palenie,
otyto$¢ i choroby przewlekte, okazato sie, ze w pordwnaniu do
nieaktywnos$ci, chodzenie przez mniej niz 2 godziny tygodniowo
wigzato sie z nizszg smiertelno$Scig ogdlng; realizacja 1-2-
krotno$ci zalecanego minimum wytgcznie na drodze chodzenia
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korelowata z 20% spadkiem ryzyka zgonu. Wyniki o0so0b
wykraczajgcych poza zalecenia byty podobne jak u ludzi, ktorzy
sie do nich ograniczali.

Chodzenie najsilniej wigzato sie ze $miertelnos$cig w wyniku
choréb ukt*adu oddechowego; w pordwnaniu do najmniej aktywnej
podgrupy, u ludzi chodzgcych ponad 6 godzin tygodniowo ryzyko
zgonu z takich przyczyn by*o nizsze az o 35%. Maszerowanie
korelowato takze z nizszym ryzykiem zgonu z powodu chordb
sercowo-naczyniowych i nowotwordw (spadki wynosity,
odpowiednio, ok. 20 i 9%).

,Biorgc pod uwage, ze do 2030 r. liczba oséb w wieku 65 lat i
starszych niemal sie podwoi, lekarze powinni zachecad
pacjentéw do chodzenia nawet ponizej zalecanych norm (..)"” -
podsumowuje Patel.

Autorstwo: Anna Btoriska
Na podstawie: ScienceDaily.com
Zrédto: KopalniaWiedzy.pl



http://kopalniawiedzy.pl/

