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Dania, 5048 badanych przez 18 lat

www.sciencedirect.com/science/article/pi...7140717457via%3Dihub

(tlumaczenie google)
Wyniki

W poréwnaniu z siedzacymi trybami nonjoggera, 1 do 2,4 godziny joggingu tygodniowo wigzato sie z
najnizsza Smiertelnoscig (wieloczynnikowy wspétczynnik ryzyka

: 0,29; 95% przedziat ufnosci [Cl]: 0,11 do 0,80). Optymalna czestotliwo$¢ impulsowania wynosita 2 do 3
razy w tygodniu (HR: 0,32; 95% CI: 0,15 do 0,69) lub <1 raz w tygodniu (HR: 0,29; 95% CI: 0,12 do
0,72). Optymalne tempo byto wolne (HR: 0,51; 95% CI: 0,24 do 1,10) lub $rednie (HR: 0,38; 95% Cl:
0,22 do 0,66).

Biegaczy podzielono na biegaczy lekkich, umiarkowanych i forsownych.
Najnizsze HR dla $miertelnosci stwierdzono u lekkich biegaczy (HR: 0,22; 95% CI: 0,10 do 0,47),

nastepnie u umiarkowanych biegaczy (HR: 0,66; 95% CI: 0,32 do 1,38) i ucigzliwych biegaczy (HR: 1,97;
95 % Cl: 0,48 do 8,14).

Whnioski

Odkrycia sugerujg zwigzek w ksztafcie litery U miedzy Smiertelnoscia z jakiejkolwiek przyczyny a dawka
joggingu skalibrowang wedtug tempa, ilosci i czestotliwosci joggingu.

Lekcy i umiarkowani biegacze majg nizszg $miertelno$¢ niz siedzacy tryb zycia, podczas gdy u
wytezonych biegaczy wskaznik umieralnosci nie r6zni sie statystycznie od wskaznika osiadtego trybu
zycia.

pierwsze takie przetomowe badanie Paffenbarger i in. (22) ustalili, ze liczba zgondw stale spadata, gdy
energia wydatkowana na aktywnosc fizyczng wzrosta z
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Czyli wniosek jest taki, éwiczy¢ regularnie ale z umiarem °



https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0735109714071745?via%3Dihub
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Tak, jak inne pozyteczne rzeczy w zyciu.

Moim zdaniem najwazniejszym tu wnioskiem jest jak niewiele (1.5-2h/tydzien) wystarcza aby
zmaksymalizowac zdrowotny efekt sportu.

Wyniki tego badania z Danii byly wczesniej juz wielokrotnie potwierdzane, z konkluzja ze pierwsze 20
minut wysilku dziennie przynosi 80-90% korzysci.

Na drugim krancu spektrum coraz bardziej znany jest fakt ze wielkie regularne wysilki taki jak
maratony/ultramaratony szkodza, nie tylko

ukladowi krazenia ale takze zachorowalnosci na raka. Ultra-wysilki buduja w organizmie gesta siec
naczyn kapilarnych, ktore potem

umozliwiaja mlodym komorkom nowotworomym szybki rozwoj.

Jednego czego nie wiadomo to gdzie konczy sie &quot;szara strefa&quot; - miejsce gdzie sport
przestaje pomagac i zaczyna szkodzic.

Dunskie badanie sugeruje aby mylic sie po stronie &quot;lepiej troche mniej niz troche wiecej&quot;
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