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Trening silowy takze zapobiega cukrzycy

¢ * k)
o4 ’ mMezczyzni regularnie uprawiajacy trening sitowy sa mniej narazeni na cukrzyce typu
2 - informuje pismo "Archives of Internal Medicine".
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Z dotychczasowych badan wynikato, ze w zapobieganiu cukrzycy typu 2 szczegdlne znaczenie maja
¢wiczenia aerobowe - o niezbyt duzej intensywnosci, takie, podczas ktorych uktad krazenia i uktad
oddechowy éwiczacego dostarczaja organizmowi dostatecznie duzo tlenu, co pozwala unikaé
okresow niedotlenienia. Do takich é¢wiczen mozna zaliczy¢ na przyklad jazde na rowerze, jogging,
nordic walking czy aerobik.

Jak jednak wykazali naukowcy z Harvard School of Public Health i University of Southern Denmark,
takze trening sitowy (sitlownia, podnoszenie ciezaréw) moze chroni¢ przed cukrzyca. Wskazuja na to
wyniki obserwacji mezczyzn, ktorzy prowadzili trening sitowy pie¢ razy w tygodniu, po 30 minut
dziennie. W ich przypadku zagrozenie cukrzyca typu 2 bylo mniejsze o 34 proc. Jesli za$ treningowi
sitowemu towarzyszy 150 minut ¢wiczen aerobowych tygodniowo (na przyktad biegi), ryzyko moze
sie zmniejszy¢ jeszcze bardziej - o 59 proc.

Objeci badaniami mezczyzni (32 002) brali udziat w programie Health Professionals Follow - up
Study. Zdaniem autoréw badan jesli chodzi o cukrzyce trening silowy przynosi wyrazne korzysci
profilaktyczne, niezalezne od ¢wiczen aerobowych i moze by¢ wartosciowa alternatywa dla oséb
majacych problemy z ¢wiczeniami aerobowymi. Pod wplywem ¢wiczen rosnie masa miesni
i poprawia sie ich wrazliwo$¢ na insuline.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
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Targi LABS EPXO 2025

Ruszyla rejestracja na najwazniejsze wydarzenie dla branzy laboratoryjne;j.
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Nanotechnologia w medycynie

Czyli nanoczastki jako nosniki lekdw.
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Uwazaj na zimno

Przy takiej pogodzie tatwo o odmrozenia. Sprawdz jak reagowac.
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Indeks sytosci i gestosc¢ odzywcza

Klucze do zdrowego i smacznego odzywiania
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Potrzeba bezpieczenstwa mlodziezy nie jest
zaspokajana

Ocenia dr hab. Piotr Dlugosz autor raportu ,Mtodziez w epoce kryzysow”.
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Pierwsze wszczepienie bionicznej trzustki
czlowiekowi

Mozliwe bedzie w 2026 roku.
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Gleboki sen oczyszcza mozqg

Mocny sen w nocy pomaga oczysci¢ mézg z toksyn.
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Sok z czarnego bzu ulatwia odchudzanie

Informuje pismo ,Nutrients”.
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