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Azoknak a néknek a "rossz" koleszterinszintje, akik hetenként akar csak egy orat
gyalogolnak lendiiletes tempéban, lényegesen alacsonyabb, mint azoké, akik
egyaltalan nem mozogtak. Egy biztaté tudomanyos vizsgalat eredményét a Journal of
Lipid Research augusztusi szama ismerteti.

Azt ma mar szinte mindenki tudja, hogy a "rossz", az LDL-koleszterin emelkedett vérszintje
jelentésen noveli a koszoruér-betegség, a szivinfarktus kockazatat. Vilagszerte milliok
szednek olyan gyogyszert, amely csokkenti ennek a koleszterinnek a mennyiségét a vérben,
de vannak gyogyszer nélkal is lehet6éségek ennek a kockazati tényezdének a
megszeliditésére.

Az elsé lehetéség a megfeleld étrend: a telitett zsirsavakat tartalmazé ételek (allati zsirok)
nem mondhatéak ilyen szempontbdl kedvezének. A sok zdldség, gyimdlcs mindennapos
fogyasztasa, a rendszeres halevés egészségesebb, de ez gyakorta nem elégséges a
koleszterin szintjének csdkkentéséhez.

Régéta ismert, hogy a fizikai munka, a testmozgas viszont koleszterincsdkkentd. Korabban
gyakran javasoltak, hogy a sziv- és érrendszer kockazatanak javitasahoz szinte naponta,
verejtékezésig kell testinket megdolgoztatni. Aztan nagy, gondosan ellendrzétt tanulmanyok
igazoltak, hogy azok a felnéttek, akik hetenként legalabb 6tszér 30-60 percet mozognak:
gyalogolnak, bicikliznek, Usznak, futnak stb., azok sokat tettek érrendszerik épségének
megdrzéseéert.

Keri L. Monda és munkatarsai csaknem 9000, tGlémunkat végz6 amerikai egészségi allapotat
kdvették kilenc éven keresztul. A kutatok még arra is figyeltek, hogy az énként jelentkez6k
kozott az ottani népesség aranyanak megfeleléen legyenek afroamerikaiak és fehérbériiek.

A laboratoriumi mérések egyértelmlen mutattak, hogy bérszintél fliggetlentl a tébbet mozgd
emberek HDL-koleszterinszintje magasabb, ami a sziv- és érrendszer jobb védelmét jelenti.
Az LDL-koleszterin pedig alacsonyabb értéken volt azoknal, akik legalabb hetenként egy 6rat
toltéttek fizikai terheléssel, példaul lendlletes, gyors gyaloglassal.

A fehér nék esetében minden egyéranyi kényelmes mozgas, vagy féléranyi kemény munka
mérhetéen csokkentette az LDL-koleszterin szintjét, a feketebdrii csoportban pedig ez még
kifejezettebben latszott. A j6 hatés kivaltképp a valtozé koru hélgyeknél érvényesiilt.




