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Trening silowy najlepiej chroni przed
tluszczowa oponka
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Codzienny, 20-minutowy trening silowy duzo
skuteczniej zapobiega zwiazanemu z wiekiem odkladaniu sie tkanki tluszczowej brzusznej
niz trwajacy tyle samo czasu i wykonywany z taka sama intensywnoscia trening aerobowy -
informuje pismo , Obesity”.

Autorami zamieszczonego w nim artykutu sa naukowcy z Harvardu, ktérzy swoje wnioski
sformutowali na podstawie zakrojonego na szeroka skale, wieloletniego eksperymentu z udziatem
10,5 tys. amerykanskich mezczyzn. Wszyscy uczestnicy byli zdrowi, w wieku ok. 40 lat, a obserwacje
prowadzono w latach 1996-2008.

Na poczatku badania mierzono obwdd talii i mase ciata panéw. Pytano ich takze o aktywnos¢
fizyczna: jak czesto ¢wicza, jakiego typu treningi wykonuja itp. Przez kolejnych 12 lat analizowano
zmiany zachodzace w intensywnosci i rodzaju aktywnosci fizycznej uczestnikéw, aby okresli¢, jaki
typ ¢éwiczen ma najwiekszy wpltyw na obwdd talii.

Okazato sie, ze mezczyzni ktadacy gtdwny nacisk na trening sitowy mieli po latach najmniejszy
przyrost tkanki thuszczowej brzusznej. U pandw, ktérzy w poréwnaniu do innych badanych wydtuzyli
czas ¢wiczen sitowych o 20 minut dziennie, przyrost w pasie wynidst srednio -0,67 cm, podczas gdy u
tych, ktorzy o tyle samo wydtuzyli treningi tlenowe, o -0,33 cm. Osoby nieéwiczace wcale, a jedynie
regularnie pracujace w ogrodku czy duzo chodzace po schodach, miaty przyrost na poziomie -0,16.
Wszystkich obliczen dokonano w odniesieniu do grupy kontrolnej, czyli os6b prowadzacych
catkowicie ,stacjonarny” tryb zycia.

LJednym z objawow towarzyszacych starzeniu sie jest sarkopenia, czyli utrata masy miesniowej
miesni szkieletowych. Z jej powodu opieranie sie w tego typu badaniach jedynie na masie ciata jest
niemozliwe, gdyz zmianie ulega ogoélny bilans ttuszcz-miesnie - thumaczy gléwna autorka badania dr
Rania Mekary. - Pomiar obwodu talii jest duzo lepszym wskaznikiem tego, jak ksztattuje sie sktad
ciala wsrod starszych osob. UdowodniliSmy, ze zaangazowanie w trening oporowy lub, najlepiej,
laczenie go z regularnym treningiem aerobowym moze skutecznie chroni¢ przed odkladaniem sie na
starosc¢ tluszczu brzusznego, a jednoczesnie pomdc w zwiekszeniu lub cho¢by zachowaniu pierwotnej
ilosci masy miesniowej”.

Zrédto: www.pap.pl


http://www.pap.pl

http://laboratoria.net/aktualnosci/22769.html

14-01-2025

Targi LABS EPXO0 2025

Ruszyta 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 gestos¢ 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 7 czarnego bzu ulatwia odchudzanie

Informuje pismo ,Nutrients”.
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