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Anna Kankaanpid (Gerontology Research Center (GEREC), Faculty of Sport
and Health Sciences, University of Jyviskylid, Finland) és mt. harminc éven
keresztiil figyelték 22.750 1958 elott sziiletett ikerpar fizikai aktivitasat. A
résztvevok szabadidében végzett fizikai aktivitasanak adatai 1975-re, 1981-re és
1990-re vonatkozoan alltak rendelkezésre. A halalozasi adatok utoélagos
kovetésére 2020-ig keriilt sor. Célkitlizésiik a tartos fizikai aktivitas, a bioldgiai
Oregedés ¢és halalozas kozotti Osszefiiggés megallapitasa volt. Kovetkeztetésiik
szerint a mérsékelt fizikai aktivitas gyakorolja a legnagyobb hatast a hosszu ¢€letre
¢és harminc év elteltével mintegy 7%-kal csokkenti a halalozast. A magas fizikai
aktivitas ezzel szemben nem jar nagyobb elénnyel a halalozas kockazatanak
csokkentése tekintetében.

A kutatok négy kiilonb6z6 csoportra osztottak a résztvevoket: egy passziv, egy
mérsékelten aktiv, egy aktiv és egy nagyon aktiv csoportra. Az adatok a
szabadidében végzett fizikai aktivitdas vonatkozasaban a 15 éves utdlagos
megfigyelésen alapultak. A kutatocsoport harminc év elteltével, follow-up
keretében értékelte a haldlozasi ratat.

Az Egészségiigyi Vilagszervezet ajanlasa szerint mindenkinek hetente 150 és 300
perc kozotti mérsékelt és 75 és 150 perc kozotti erds fizikal aktivitast kellene
végeznie. A kutatok ezeket az ajanlasokat vették figyelembe hatasuknak a
halalozasra és a genetikai megbetegedés kockazatara iranyuld elemzéshez.

A résztvevl ikrek egyik csoportjanal vérmintak segitségével hataroztak meg a
biologiai életkort. Ennek soran a kutatok egy U-alakt Gsszefiiggést allapitottak
meg a szabadidében végzett fizikai aktivitds és a biologiai oregedés kozott. A
kevésbé aktiv és a nagyon aktiv csoport biologiailag Oregebb volt, mint a
mérsékelten aktivak. Az effektus ugyan az életstilus kiilonb6zé tényezdivel
kiigazitva mérséklodott, a nagyon aktiv csoport azonban atlagosan 1,2 évvel
biologiailag 6regebb volt, mint a mérsékelten aktiv és 1,6 évvel 6regebb, mint az
aktiv csoport.
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