Opravdu stačí jen 7500 kroků?
V roce 1965 zjistil Dr. Yoshiro Hatano, že typický Japonec ujde za den něco mezi 3500 až 5000 kroky. Pro udržení dobrého zdraví doporučoval zvýšit denní dávku na 10 tisíc kroků. Toto doporučení se stalo populární po celém světě a řídí se jím i někteří lidé v Česku.

Nověji se stejnou problematikou zabývala profesorka Lee z Harvardské university. Ta zkoumala velký soubor žen, jejichž věkový průměr byl 72 let. Podle profesorky Lee ujde Američanka tohoto věku za den v průměru 2700 roků. Už zvýšení denní dávky na 4400 kroků podstatně snižuje mortalitu. Nejlepší je podle tohoto novějšího výzkumu ujít 7500 kroků nebo více.

Paní profesorka se ovšem zabývala pouze staršími ženami a mortalitou. Ideální počet kroků např. pro muže středního věku, který si chce nejen prodloužit život, ale i zlepšit jeho kvalitu, může být tedy vyšší. I když americká média prezentují výzkum profesorky Lee jako přelomový, osobně bych ho považoval spíše za potvrzení práce Dr. Hatano.

Práce profesorky Lee může ale povzbudit k větší fyzické aktivitě i lidi, pro které by bylo 10 tisíc kroků příliš namáhavé.
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