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W ZDROWYM CIELE ZDROWY 
DUCH – o korzyściach 
aktywności fizycznej
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„Ruch to zdrowie" – często słyszymy to zdanie, ale nie zdajemy sobie sprawy z tego, jak 
bardzo jest ono prawdziwe. Rozwojowi wielu chorób można by zapobiec, gdyby to krótkie 
wyrażenie wprowadzić w życie. Stosowanie jedynie leczenia farmakologicznego nigdy nie 
będzie przynosić tak dobrych efektów jak połączenie go z odpowiednią dietą i aktywnością 
fizyczną. Siedzący tryb życia jest według najnowszych badań jednym z pięciu głównych 
czynników rozwoju chorób przewlekłych.

CZYM JEST AKTYWNOŚĆ FI-
ZYCZNA I JAKIE SĄ JEJ RO-
DZAJE?
Aktywność fizyczna to praca wykony-
wana przez mięśnie szkieletowe, która 
wywołuje ruch ciała. Wyróżniamy kilka 
rodzajów aktywności fizycznej:

• Trening aerobowy – aktywność an-
gażująca duże partie mięśniowe, po-
legająca na wykonywaniu dynamicz-
nych, powtarzalnych ruchów. Zalecany 
jest przede wszystkim osobom, które 
mało się ruszają, a także tym, które 
chcą zrzucić nadmiarowe kilogramy. 
Przykładem może być szybki spacer, 
bieganie czy wspinaczka górska.

• Trening siłowy – jak sama nazwa mówi, 
ten typ aktywności fizycznej dąży do 
wzmocnienia siły mięśniowej. Polega 
na systematycznym obciążaniu układu 
mięśniowego. Przykładem są ćwiczenia 
z wykorzystaniem obciążników.

• Trening neuromotoryczny – jego głów-
nym celem jest pobudzenie koordy-
nacji ruchowej. Zalecany szczególnie 
u osób starszych. Przykładem jest tu 
dobrze znana joga.

Należy oczywiście pamiętać, aby każdą 
z powyższych aktywności rozpoczynać 
rozgrzewką. Dzięki temu zapobiegniemy 
kontuzjom.

ILE CZASU POWINNIŚMY PO-
ŚWIĘCAĆ NA AKTYWNOŚĆ 
FIZYCZNĄ, ABY PRZYNIOSŁA 
OCZEKIWANE EFEKTY?
Według najnowszych wytycznych 
WHO dorośli powinni wyko-
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Biovital ZDROWIE plus
Suplement diety, 1000ml 

BIOVITAL ZDROWIE plus wyróżnia się składni-
kami o wysokiej biodostępności, które:
• zwiększają dopływ tlenu oraz poprawia 

ukrwienie i odżywienie organizmu (ekstrakt 
z owoców GŁOGU)

• przyczyniają się do zmniejszenia zmęczenia 
i znużenia (ŻELAZO)

• pomagają w utrzymaniu prawidłowego 
poziomu homocysteiny – ZDROWIE SER-
CA I NACZYŃ KRWIONOŚNYCH (KWAS 
FOLIOWY)

• pomagają w  ochronie przed wolnymi rod-
nikami (WITAMINY C i E)

Zawiera mikro-kapsułkowane ŻELAZO o do-
brej przyswajalności, które NIE BARWI UZĘ-
BIENIA

Składniki:  Gęsty ekstrakt z owoców GŁOGU, Mikro-
-kapsułkowane ŻELAZO, KWAS FOLIOWY,  Witamina 
B1 (tiamina), Witamina B2 (ryboflawina), Witamina 
B3 (niacyna), Witamina B6, Witamina C, Witamina E
Podmiot wprowadzający na rynek: EGIS Pharmaceu-
ticals PLC, Keresztúri út 30-38, 1106 Budapeszt, Węgry
Reprezentowany w Polsce przez: EGIS Polska Sp. 
z o.o., ul. Komitetu Obrony Robotników 45 D, 02-146 
Warszawa

„Dzienna wartość spożycia (DWS) oraz ilość każdego 
suplementu diety zalecanych do spożycia w ciągu 
dnia można znaleźć na opakowaniach poszczególnych 
preparatów. Nie należy przekraczać zalecanej porcji 
do spożycia w ciągu dnia. Dla utrzymania prawidło-
wego stanu zdrowia należy stosować zróżnicowaną 
dietę i prowadzić zdrowy tryb życia. Suplementy diety 
nie mogą być stosowane jako substytut (zamiennik) 
zróżnicowanej diety"



nywać tygodniowo co najmniej 150 
do 300 minut umiarkowanej aktyw-
ności fizycznej lub 75 do 150 minut 
aktywności aerobowej (o dużej inten-
sywności).

Dzieci i młodzież powinny wykony-
wać dziennie 60 minut aktywności 
o umiarkowanej intensywności, w tym 
co najmniej przez 3 dni w tygodniu 
powinny wykonywać intensywną ak-
tywność fizyczną.

Osoby starsze na umiarkowaną aktyw-
ność fizyczną powinny poświęcić co 

najmniej 150 minut w tygodniu, w tym 
75 minut na aktywność o zwiększonej 
intensywności.

Umiarkowaną aktywność fizyczną za-
leca się nawet kobietom w ciąży. Jeśli 
nie ma przeciwwskazań lekarskich, 
powinny one wykonywać 150 minut 
tygodniowo umiarkowanej aktywności 
fizycznej.

Wynika z tego, że aktywność fizycz-
na jest zalecana osobom w każdym 
wieku i jest kluczowym elementem 
do utrzymania zadowalającego stanu 
zdrowia.

JAKIE KORZYŚCI DLA NASZE-
GO ORGANIZMU PRZYNOSI 
AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA?

Układ sercowo-naczyniowy
Nie tylko mięśnie szkieletowe stają się 
silniejsze podczas wysiłku fizycznego, 
ale również nasze serce. Podczas regu-
larnej aktywności stopniowo zwiększa 

się objętość jam serca, przez co jego 
praca jest bardziej wydajna. Nawet co-
dzienny trzydziestominutowy spacer 
zmniejsza ryzyko chorób sercowo-na-
czyniowych, obniża ciśnienie tętnicze, 
zmniejsza ryzyko miażdżycy i udaru 
mózgu, przyczyniając się tym samym 
do redukcji śmiertelności ogólnej na-
wet do 30%. Jednak trenować należy 
z głową. Dla osób, które mają problemy 

z sercem, bardzo intensywny wysiłek 
fizyczny może okazać się szkodliwy. 
Takie osoby powinny skupić się na regu-
larnym, umiarkowanym wysiłku, takim 
jak codzienny spacer czy pływanie.

Cukrzyca
Regularna aktywność fizyczna opóźnia 
rozwój cukrzycy typu II, poprawia tole-
rancję glukozy oraz zmniejsza insulino-
oporność. Diabetykom również zalecany 
jest umiarkowany wysiłek fizyczny. Bez-
piecznie jest przed i po wysiłku mierzyć 
poziom glukozy we krwi – pozwala to 
uniknąć stanów hiper- czy hipoglikemii.

Otyłość
Uprawianie aktywności fizycznej w du-
żej mierze zapobiega otyłości, która jest 
jedną z głównych przyczyn chorób 
przewlekłych. Ostatnie badania wyka-
zały, że otyłość jest też znaczącą przy-
czyną ciężkiego przebiegu COVID-19.

Zaburzenia psychiczne
Regularny ruch zmniejsza też ryzy-
ko zaburzeń psychicznych, takich jak 
depresja. Przyczynia się do tworzenia 
nowych komórek mózgowych oraz do 
wydzielania neuroprzekaźników, mają-
cych istotny wpływ w utrzymaniu pra-
widłowego nastroju i dobrego samo-
poczucia. Ruch poprawia koncentrację 
oraz ma pozytywny wpływ na jakość 
snu. Planując trening, należy 
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Według najnowszych wytycznych WHO 
dorośli powinni wykonywać tygodniowo co 

najmniej 150 do 300 minut umiarkowanej 
aktywności fizycznej lub 75 do 150 minut ak-
tywności aerobowej (o dużej intensywności).

„Dzienna wartość spożycia (DWS) oraz ilość każdego suplementu diety zalecanych do spożycia w ciągu dnia można znaleźć na opakowaniach poszczególnych preparatów. Nie należy przekraczać 
zalecanej porcji do spożycia w ciągu dnia. Dla utrzymania prawidłowego stanu zdrowia należy stosować zróżnicowaną dietę i prowadzić zdrowy tryb życia. Suplementy diety nie mogą być stosowane 
jako substytut (zamiennik) zróżnicowanej diety"
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jednak pamiętać, aby zachować co naj-
mniej pięciogodzinny odstęp między 
wysiłkiem a snem.

Układ ruchu
Regularny wysiłek fizyczny pozytywnie 
wpływa na nasze mięśnie i kości. Zapo-
biega zwyrodnieniom stawów, zwiększa 
ich stabilność i ruchomość. Pomaga 
w utrzymaniu prawidłowej mineralizacji 
kości, co z kolei może opóźniać rozwój 
osteoporozy, pojawiającej się bardzo 
często u osób w starszym wieku.

Choroby nowotworowe
Co ciekawe, regularny ruch zmniejsza 
również ryzyko wystąpienia niektórych 
nowotworów, np. nowotworów piersi, 
prostaty czy płuc.

Jak wynika z powyższych rozważań, 
umiarkowany wysiłek fizyczny jest 
wskazany dla osób w każdym wieku. 
U osób zdrowych może zapobie-
gać rozwojowi chorób przewlekłych, 
a u osób chorych łagodzi przebieg 
choroby i poprawia rokowania. 

Trzydzieści minut poświęconych na 
aktywność fizyczną w ciągu każdego 
dnia to nie jest dużo czasu, a może 
przynieść ogromne korzyści dla orga-
nizmu, więc nie czekaj do jutra i rusz 
się już dziś!

IZABELA JANASZEK
Pracownik Apteki

Nawet codzienny trzydziestominutowy spa-
cer zmniejsza ryzyko chorób sercowo-naczy-
niowych, obniża ciśnienie tętnicze, zmniejsza 
ryzyko miażdżycy i udaru mózgu, przyczy-

niając się tym samym do redukcji śmiertelno-
ści ogólnej nawet do 30%. Jednak trenować 

należy z głową. Dla osób, które mają pro-
blemy z sercem, bardzo intensywny wysiłek 

fizyczny może okazać się szkodliwy.

NOWOŚĆ! 
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  wspomagają proces gojenia

  zapewniają amortyzację 

  uśmierzają ból

  zmniejszają ucisk i tarcie

Plastry
na wszelki wypadek

cosmos®
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