Subiektywna predkos¢ chodzenia jako wskaznik zdrowia metabolicznego
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Badania opublikowane w czasopiSmie ,,Scientific Reports” wskazuja, ze subiektywnie oceniana predkos¢
chodzenia moze stanowi€ fatwy 1 dostepny wskaznik zdrowia metabolicznego, zwlaszcza w przypadku
0sOb z otyloscia. To odkrycie podkresla potencjat prostych metod oceny, ktére moga wspieraé
diagnozowanie i prewencj¢ choréb metabolicznych.

Zdolnos¢ do szybkiego chodzenia jest czgsto kojarzona z dobra kondycja migsni, stawdw oraz uktadu
krazeniowo-oddechowego. Wczesniejsze badania dowodzity, ze wolne tempo chodu moze wiazac si¢ z
wyzszym ryzykiem choréb sercowo-naczyniowych i zwigkszona Smiertelnoscia, zwlaszcza w starszych
grupach wiekowych. Tymczasem nowe analizy naukowcéw z Uniwersytetu Doshisha w Kioto sugeruja,
ze robwniez u osob otylych, ktére okreslaja swoja predkos¢ chodzenia jako szybka, wystgpuje nizsze
ryzyko wystapienia cukrzycy, nadcisnienia czy zaburzen lipidowych.

Prosta metoda z wielkim potencjalem

W badaniu wziglo udziat ponad 24 tysiace os6b z otytoscia lub duzym obwodem talii. Uczestnikow
podzielono na dwie grupy: chodzacych ,,szybko” 1 ,,wolno” na podstawie ich odpowiedzi na pytanie
dotyczace predkosci chodzenia w porownaniu do réwiesnikow. Osoby deklarujace szybszy chod miaty o
30% nizsze ryzyko cukrzycy oraz zauwazalnie mniejsze ryzyko innych chor6b metabolicznych.

Takie podejscie, opierajace si¢ na subiektywnej ocenie pacjenta, jest proste i nie wymaga
zaawansowanego sprzetu, co czyni je idealnym rozwiazaniem w praktyce klinicznej. Kwestionariusz
oceny predkosci chodzenia jest czgScig standardowych badan przesiewowych w Japonii, co dodatkowo
podkresla jego skutecznos$¢ 1 dostgpnosé.

Zwiazek predkosci chodzenia z ogélnym zdrowiem

Naukowcy podkreslaja, ze osoby chodzace szybciej wykazuja zwykle lepsza wydolnos¢ krazeniowo-
oddechowa, co przektada si¢ na nizszy poziom stanu zapalnego i stresu oksydacyjnego. Te czynniki sa
kluczowe w zapobieganiu rozwoju choréb zwiazanych z otyloscia, takich jak nadcisnienie czy cukrzyca.

Wedlug autoréw badania, zachgcanie do szybszego chodzenia moze pomdc w przerwaniu
,metabolicznego efektu domina”, w ktérym otytos¢ prowadzi do choréb przewlektych, w tym demencji
czy schorzen sercowo-naczyniowych. Wczesne interwencje oparte na ocenie tempa chodu moga wspierac
dziatania prewencyjne i poprawia¢ jakos¢ zycia os6b zmagajacych si¢ z nadwaga.

Nowe spojrzenie na profilaktyke

Prostota tej metody czyni ja fatwym do wdrozenia narzedziem w systemach ochrony zdrowia.
Subiektywna ocena predkosci chodzenia moze by¢ istotnym elementem przesiewowych badan lekarskich,
umozliwiajac wczesniejsze rozpoznanie zagrozen metabolicznych 1 wdrozenie odpowiednich dziatan.

Naukowcy licza, ze dalsze popularyzowanie tej metody zache¢ci do aktywnosci fizycznej oraz przyczyni
si¢ do poprawy zdrowia publicznego, w szczeg6lnosci w kontekscie walki z otytoscia i jej skutkami.
Zachecanie do codziennego, szybszego chodu moze okazac si¢ nie tylko prostym, ale i niezwykle
skutecznym narzedziem w prewencji choréb cywilizacyjnych.
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