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CVIČENÍ PRODLUŽUJE ŽIVOT

Odborníci z Národního ústavu pro rakovinu (NCI, 
Bethesda, USA) publikovali výsledky studie Health 
and Diet (pøes 250 000 50–71letých mužù a žen). Došli 
k závìru, že pokud èlovìk v tomto vìku vìnuje 30 minut 
mírné aktivitì alespoò 5 dní v týdnu (doporuèení americ-
ké národní smìrnice), má o 27 % nižší pravdìpodobnost, 
že zemøe v pøíštích 6 nebo 7 mìsících. Jestliže lidé vìnují 
intenzivnímu cvièení 20 minut alespoò 3krát týdnì, 
sníží riziko úmrtí o 32 %. Intenzivnìjším cvièením se 
rozumìlo takové, které zrychlí tep a dech nebo zpùsobí 
zpocení. Menší dávky tìlesných cvièení vedly u studo-
vaného souboru ke snížení rizika smrti o 19 %. Autoøi 

(M. F. Leitzmann a kol.) zdùrazòují, že tento efekt exis-
tuje bez ohledu na BMI, pohlaví, etnický pùvod, úroveò 
vzdìlání nebo kuøácký status a dodávají, že každá aktivita 
je lepší než žádná, což je povzbuzující informace pro ty, 
kteøí nejsou schopni dosáhnout požadavkù citovaných 
smìrnic.
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