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W kontekscie narastajacego kryzysu chorob neurodegeneracyjnych, naukowcy z Uniwersytetu Harvarda
przeprowadzili nowe badanie majace na celu obiektywna ocen¢ zwigzku migdzy aktywnoscia fizyczng a
ochrong przed pogorszeniem funkcji poznawczych. Dotychczasowe analizy czgsto opieraly si¢ na
subiektywnych deklaracjach badanych na temat poziomu ich aktywnosci, co mogto prowadzi¢ do
znieksztatcen. Nowe podejscie bazowato na obiektywnym pomiarze krokdéw, co pozwolito uzyskaé
bardziej precyzyjne dane.

Badacze przeanalizowali aktywnos¢ fizyczna 296 osob w wieku od 50 do 90 lat o prawidtowych
funkcjach poznawczych. Uczestnicy przez tydzien nosili urzadzenia mierzace kroki. Ponadto, u
wigkszosci badanych wykonano obrazowanie mézgu, aby ustali¢ wyjsciowy poziom patologicznych
biatek — tau i1 beta-amyloidu — ktérych skupiska sa uwazane za gléwna przyczyng choroby Alzheimera.
Poziomy te byly nastgpnie mierzone co dwa do trzech lat w trakcie trwajacej od trzech do czternastu lat
obserwacji. Uczestnicy poddawani byli takze corocznym testom poznawczym oceniajacym pami€C 1
szybkos¢ przetwarzania informacji.

Analiza statystyczna, ktora potaczyta dane dotyczace liczby krokéw, obrazowania mézgu i testow
poznawczych, przyniosta intrygujace wnioski. Stwierdzono, ze wsrod uczestnikow, ktorzy na poczatku
badania mieli ponadprzecigtny poziom patologicznego beta-amyloidu, codzienne wykonywanie od 3000
do 5000 krokéw wydawato si¢ znaczaco spowalnia¢ akumulacj¢ nieprawidtowego biatka tau. Warto
zaznaczy¢, ze tau jest silniej powigzane z rozwojem objawow choroby Alzheimera niz sam beta-amyloid.

Sugestia badaczy jest taka, ze regularne ¢wiczenia w jakis sposob spowalniaja rozprzestrzenianie si¢
biatka tau w mézgu. Efekt ten byt mierzalny rowniez w kontekscie funkcji poznawczych. Wykonywanie
od 3000 do 5000 krokéw dziennie byto powiazane ze spowolnieniem tempa pogorszenia funkcji
poznawczych o okoto 40% w ciagu Sredniego okresu obserwacji wynoszacego dziewig€ lat, w
poréwnaniu z osobami wykonujacymi mniej niz 3000 krokow dziennie, co zostato zdefiniowane jako
brak aktywnosci.

Co ciekawe, naukowcy zauwazyli, ze zwigkszenie dziennej aktywnosci przynosifo jeszcze wigksze
korzysci. Osoby wykonujace od 5000 do 7500 krokow dziennie wydawaly si¢ jeszcze bardziej
spowalnia¢ akumulacj¢ tau, co przektadato si¢ na 54% spowolnienie tempa spadku funkcji poznawczych
w porOwnaniu z grupa nieaktywna. Jednakze, przekroczenie granicy 7500 krokow dziennie nie dawato
juz dalszych mierzalnych korzysci w badanej grupie.

Mechanizm, w jaki regularna aktywnos¢ fizyczna chroni mézg, nie jest do kornica jasny, ale istnieje kilka
hipotez. Moze to wynikac ze zdolno$ci ¢wiczen do zmniejszania stanu zapalnego, ktory prawdopodobnie
towarzyszy nieprawidtowemu sfaldowaniu biatek tau i beta-amyloidu, zakiécajacemu potaczenia
nerwowe 1 prowadzacemu do obumierania komérek. Inne teorie sugeruja, ze ¢wiczenia moga zwigkszaé
przeptyw krwi lub podnosi¢ poziom hormonéw o dziataniu ochronnym w mézgu.

Autorzy badania sg ostrozni w interpretacji wynikow, podkreslajac, ze nie dowodza one jednoznacznie, iz
okreslona liczba krokéw dziennie spowalnia lub opdznia spadek funkcji poznawczych. Zwracaja uwage
na potencjalny wptyw istniejacych, niezdiagnozowanych zaburzen na motywacje lub zdolnos¢ do
¢wiczen, a takze na inne czynniki zwigzane ze stylem zycia i czynniki spoteczno-ekonomiczne, ktére
roOwniez moga mie¢ wpltyw na poziom aktywnosci i akumulacje biatka tau.

Mimo tych zastrzezen, eksperci sa zgodni, ze regularne ¢wiczenia fizyczne sa bezplatne 1 niosa za sobg



http://www.phoca.cz/phocapdf

Licznik krokow kontra Alzheimer

Kategoria: Polityka Spoteczna

Opublikowano: piatek, 07, listopad 2025 12:32
Tomasz Smas

Odstony: 545

liczne korzysci zdrowotne przy minimalnych skutkach ubocznych. W zwiazku z tym, zachecanie do
wykonywania co najmniej 3000 krokoéw dziennie jest uzasadnione. Podkreslono, ze regularnos¢
aktywnosci fizycznej wydaje si¢ by¢ wazniejsza niz osiagnigcie konkretnej liczby krokéw czy wysoka
intensywnos¢ ¢wiczen.

Aby ostatecznie oddzieli¢ wptyw ¢wiczen od innych zmian w stylu zycia i potwierdzi¢ ich zdolnos¢ do
spowalniania akumulacji biatka tau, potrzebne sg dalsze, Scisle kontrolowane badania, w ktérych
uczestnicy zostang losowo przydzieleni do osiagania réznych dziennych celéw krokow.
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