Rola aktywnosci fizycznej w prawidtowym funkcjonowaniu
organizmu

Aktywno$¢ fizyczna odgrywa bardzo wazna role w zapobieganiu i leczeniu wielu choréb,
gtownie wciqz narastajacego problemu otytosci. Niski poziom aktywnosci fizycznej uznawany jest
za istotny czynnik zwiekszajacy umieralno$¢ ogélna z powodu chordb uktadu krazenia i
nowotworow.

Do niedawna za jednq z gtéwnych przyczyn zapadalnosci i przebiegu choréb uwazano jakosé i ilosé
spozywanych positkéw. Znacznie mniejszqa uwage przywiazywano do aktywnosci fizycznej. Obechie
to nastawienie ulegto gruntownym zmianom. Aktywnos¢ fizyczna zostata uznana za nieodzowny
element taczacy sie z prawidtowym zywieniem.

Okazuje sie, ze regularna aktywnos$¢ fizyczna korzystnie
wptywa na organizm, funkcjonowanie umystu i
jednoczesnie zmniejsza ryzyko zapadalnosci na choroby
przewlekte.

Gtéwne korzysci wynikajace z uprawiania

sportu i regularnej aktywnosci fizycznej to:

- Zmniejszenie ryzyka otytosci

- Zmniejszenie ryzyka chordb serca

- Obnizenie profilu lipidowego, w tym cholesterolu
- Zmniejszone ryzyko zachorowania na raka

- Zapobieganie rozwojowi nadcisnienia tetniczego
- Wzmochienie miesni i kosci

- Zdrowie umystowe i lepsze samopoczucie

Zgodnie z obowiqzujacqa wiedza, uwaza sie, iz najlepsze efekty zdrowotne uzyskuje sie
uprawiajac aktywnos¢ fizyczna przez wiekszosé, jesli nie przez wszystkie dni tygodnia. Szereg
korzysci przynosi np. energiczny, szybki trzydziestominutowy marsz kazdego dnia albo przez
wiekszos¢ dni tygodnia. Zalecany czas trwania
pojedynczych ¢éwiczeh wynosi 30 min, jednakze nawet
kilka krétkich sesji, aby facznie osiagna¢ 30 min dziennie .
daje korzystne efekty z punktu widzenia zdrowia
cztowieka.

Jesli chodzi o dzieci i mtodziez to powinni
poswiecaé 60 min dziennie na aktywnos$¢ fizyczna o
umiarkowanej lub duzej intensywnosci fizycznej

Zrédlo: Instytut Zywnosci i Zywienia




