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Bieganie, choc¢by przez kilka minut dziennie
i nawet bardzo wolnym tempem, moze znaczaco zmniejszy¢ ryzyko zgonu z powodu chorob

ukladu sercowo-naczyniowego - czytamy na lamach najnowszego wydania ,Journal of the
American College of Cardiology”.

To, ze ¢wiczenia fizyczne pomagaja przeciwdziata¢ chorobom serca, jest dobrze udokumentowane
licznymi badaniami. Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca co najmniej 75 minut intensywnego
wysitku fizycznego tygodniowo jako profilaktyke réznych choréb cywilizacyjnych i element zdrowego
trybu zycia. Jednak nikt do tej pory nie sprawdzil, czy podobne korzysci maja ¢wiczenia trwajace
mniej niz 75 minut w tygodniu.

Naukowcy z Iowa State University (USA) postanowili to zmieni¢. Przebadali ponad 55 tysiecy
dorostych osob, w wieku 18-100 lat, aby stwierdzi¢, czy istnieje zwigzek miedzy bieganiem
w jakiejkolwiek formie a dtugowiecznoscia. Ich obserwacje trwaty 15 lat. W tym czasie 3413
uczestnikow zmarto, przy czym w przypadku 1217 $mier¢ spowodowaty choroby uktadu krazenia.

Analiza wynikow pokazala, Zze nawet bieganie ponizej 51 minut tygodniowo, na dystansie krétszym
niz 6 mil, wolniej niz 6 mil na godzine, 1-2 razy w tygodniu obniza ryzyko zgonu w poréwnaniu do
nieuprawiania joggingu wcale.

"W pordéwnaniu z osobami niebiegajacymi, biegacze mieli o 30 proc. nizsze ryzyko zgonu z wszelkich
przyczyn i 45 proc. nizsze ryzyko $mierci z powodu choréb serca lub udaru mézgu. Zyli tez $rednio 3
lata dtuzej niz osoby, ktdre nie biegaty” - méwi dr DC Lee, gtéwny autor badania.

»,Korzysci z biegania sa takie same bez wzgledu na to, jak dtugo, daleko, czesto i szybko biegali
uczestnicy - podkresla naukowiec. - Nie zalezaty tez od wieku, ptci, wskaznika masy ciata, stanu
zdrowia, palenia tytoniu i spozywania alkoholu. Ci, ktérzy biegali mniej niz godzine tygodniowo, byli
tak samo >>chronieni<

W oparciu o te wyniki autorzy wywnioskowali, ze promowanie biegania powinno by¢ tak samo wazne
dla wydtuzenia czasu zycia populacji, jak dziatania na rzecz ograniczenia palenia, zapobiegania
otylosci i nadcisnienia tetniczego.



,Chcieliby$Smy, aby nasze badanie zmotywowato ludzi do podjecia aktywnosci fizycznej, szczegolnie
biegania. I aby stato sie to czescig ich zycia - méwi dr Lee. - Juz 10 minut biegu dziennie daje
wymierne korzysci zdrowotne i >>wydtuza zycie< [x] [x] [x] [x| [x] [x] [x] [x] [¥] [x] [x] [x]
Ch
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