Protiv prehlade - aerobikom!
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Sezona je prehlada. Stoga, vrijedi uzeti k srcu nalaze niza medicinskih istrazivanja koja
ukazuju da su fizicki aktivni ljudi zdraviji. Naime, jedna nova studija pokazuje da redoviti
aerobik ozbiljno pomaze u prevenciji prehlada i drugih respiratornih bolesti.

Oko hiljadu u€esnika nove studije dnevno je u dnevnik upisivalo svoje vjezbe. Na koncu, sve
podatke je obradila ekipa nauCnika s Drzavnog univerziteta Appalachian, u Sjevernoj Karolini,
na Celu s Davidom Niemanom: "Ustanovili smo da je najvazniji faktor nacina Zivljenja u
prognoziranju broja dana bolovanja tokom jeseni i zime bila - fiziCka aktivnost."

Tacnije, aerobiCka vjezba, i to po 20 minuta i viSe odjednom; dovoljna je da znacajnije ubrza
rad srca i natjera vjezbacCa da se dobro oznoiji. "Ljudi koji tako vjezbaju pet dana sedmicno,
tokom 12 sedmica, imali su za viSe od 40 posto maniji broj dana bolovanja. | to nakon $to su svi
drugi faktori bili kontrolisani," kaze Nieman.

Ti drugi faktori su: prehrana, tjelesna tezina, obrazovanje i spol. Pet aerobi¢kih 20-minutnih
vijezbanja donijelo je najbolje rezultate. Oni koji su vjezbali rjede, ¢eSCe su uhvatili prehladu.
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Nieman kaze da objasnjenje takvih rezultata proistjeCe iz toga §to se dogada odredenim bijelim
krvnim Celijama, neutrofilima i citotoksi¢nim limfocitima, koje se joS naziva prirodnim cCelijama
-ubojicama. Kada se ljudski organizam prebaci u rezim vjezbe, obje te linije ¢elija pojaCano
cirkuliSu u krvi, tragajuci za neprijateljima, poput virusa koji izazivaju prehlade i druge
respiratorne zaraze: "Vecéina imunologa to interpretira kao poja¢ani imunoloski nadzor,
odnosno sposobnost imunoloskog sistema da uoCi i potom napadne patogene i unisti ih."

Takozvana obi¢na prehlada jedna je od naj¢escih bolesti u mnogim dijelovima svijeta. Prema
jednoj studiji, ekonomski troSak prehlade procjenjuje se na 40 milijardi dolara godiSnje samo u
Sjedinjenim DrZzavama.

Studija Davida Niemana objavljena je u Casopisu "British Journal of Sports Medicine".
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