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CVICENI PRODLUZUJE ZIVOT

Odbornici z Narodniho tstavu pro rakovinu (NCI,
Bethesda, USA) publikovali vysledky studie Health
and Diet (pfes 250 000 50-71letych muzt a zen). Dosli
k zavéru, ze pokud ¢lovék v tomto véku vénuje 30 minut
mirné aktivité alespon 5 dniv tydnu (doporuceni americ-
ké narodni smérnice), ma o 27 % nizsi pravdépodobnost,
Ze zemfe v pristich 6 nebo 7 mésicich. Jestlize lidé vénuji
intenzivnimu cvi¢eni 20 minut alespon 3krit tydné,
snizi riziko umrti o 32 %. Intenzivnéj$im cvicenim se
rozumélo takové, které zrychli tep a dech nebo zptisobi
zpoceni. Mensi davky télesnych cviceni vedly u studo-
vaného souboru ke snizeni rizika smrti o 19 %. Autofi

(M. F. Leitzmann a kol.) zdtiraznuji, Ze tento efekt exis-
tuje bez ohledu na BMI, pohlavi, etnicky ptivod, tiroven
vzdélani nebo kuracky status a dodavaji, ze kazda aktivita
je lepsi nez zadna, coz je povzbuzujici informace pro ty,
ktefi nejsou schopni dosdhnout pozadavkt citovanych
smérnic.
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