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Napi hany lépés hosszabbitja meg az életet?
l. A tizezer lépés mitosza és az okoszokni

DR. SPEER GABOR

z elsé részben arrél lesz sz6, mennyi

lehet az egészséget megdérzé napi
megtett 1épés, mig a masodik részben azt
fogom bemutatni, hogy megbizhatéan
mérhet6-e ez okostelefonnal, vagy az 6di-
vatunak haté [épésszamlald eszkoz kell
inkdbb hozza?

Igazolta-e valaki a szinte evidenciaként
kezelt és aranystandardnak szamité napi
tizezer 1épés sziikségességét? A célkitl-
zést nem a tudomany fogalmazta meg, az
az 1964-es tokioi olimpidhoz kéthetd. Az
olimpia kapcsan dobta piacra a mar akkor
|étezé Yamax cég a Manpo-Kei nevdi lépés-
szamlalojat, és ez a név azt jelenti, hogy
Jtizezerlépés-méré”. A szlogen olyan hata-
sosnak bizonyult, hogy elterjedt mint tudo-
manyosan bizonyitott napi cél. Jelenleg is
a legtobb okosoraba, 1épésszamlalé alkal-
mazasba épitett szamlalék mind a napi tiz-
ezer |épést tartjak elérendé célnak. Szinte
valamennyi ezt a szamot varja el visel6jétol.
Mérvadé ez a szam? Viszonyitasul,a 10000
|épés nagyjabdl 8 km-nek felel meg. A pon-
tos cél kijelolése perddnté, mert 53 fiatallal
végzett és 56 napig tarté frappans vizsga-
latban igazolték, hogy azok, akiknek kisebb
|épésszam-célérték (5000/nap) volt kittiz-
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Valéjaban mennyi a megfelel6 lépésszam? Rahuzhaté6-e egy mennyiség
mindenkire? Egészségmegorzésre és fogydsra is ugyanaz a célszam? Mér-
het6-e ez okostelefonra eleve telepitett alkalmazassal, esetleg mas appot
érdemes letdlteni, vagy lépésszamlalo kell inkabb hozza? A kitlizott napi
lépésszam elérése-mérése tényleg életet ment? A kétrészes kozleményben
ezekre a kérdésekre probalok valaszolni.

ve, ténylegesen kevesebbet [éptek, mint
azok, akiktél napi 10000 Iépést vartak el.
Az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO)
azegészség megdbrzésére egészséges fel-
nétt emberek szamara napi 30 perc vagy
heti 150 perc kdzepes intenzitasu vagy
75 perc intenziv aerob mozgast ajanl leg-
alabb 10 perces 6sszefliggd egységekben.
Szerintlk ezt 7-8 ezer lépéssel el lehet
érni. Mas ajanlasokban napi 60 és heti
210 perc szerepel. Az American College
of Sports Medicine 2009-es ajanldsa arra
biztatja az egészséges felnétteket, hogy
a kedvezé hatésok fenntartasa érdekében
emeljék a mérsékelt (kdzepes) intenzitas-
ban eltdltott idét hetente 300 percre, vagy
az intenziv mozgdassal eltoltott idét 150
percre. Ezek a mennyiségek az egészség
megdrzéséhez sziikséges kdzepes és nagy
intenzitdsu fizikai aktivitas (Moderate and
Vigorous Physical Activity, MVPA) mérté-
kei.! Az MVPA kulcsfogalom: egészséget
megdrzé (védod) faktor. Szamos ajanlas
alapjan tehat a prevencios hatasu fizikai
aktivitas (MVPA) minimuma napi 30-60
perc vagy heti 150-300 perc MPA (koze-
pes intenzitasu fizikai aktivitds), vagy heti
75-150 perc VPA (nagy intenzitasu fizikai

aktivitas), ezt az MVPA-t Iépésszamban
kifejezve: 8000-10 000 Iépés/nap (@ WHO
kevesebb lépést mond).

A MOZGAS INTENZITASA

A MET (Metabolic Equivalent of Task, me-
tabolikus egység, 1 MET = 4,18 kJ/ttkg/dra)
az energiafelhasznalas mértéke, mely kor-
ra, nemre, testmagassagra és testtomegre
specifikus. A kozepes fizikai aktivitas 3-6
MET-et ér. Ez a kozepes fizikai aktivitas
biztonsdgosan elérheté az edzetlenebb,
rendszeres sporttevékenységet nem (iz6,
idds korosztaly szamara is. Fontos azon-
ban megjegyezni (és ez a dontd), hogy
a kdzepes intenzitasu fizikai aktivitas 4-5
perces teljesitése semmilyen egészségligyi
prevencios hatassal nem jar.! Az MVPA pre-
vencios hatasanak eléréséhez minimalisan
10 perces id6tartamokra és heti rendsze-
rességre van sziikség.

Kbzepes intenzitdsu mozgasnak 100
|épés szamit percenként, igy a legvisszafo-
gottabb (WHO-) ajanlasoknak megfeleléen
ez 30 perc alatt 3000 |épést jelent — a nor-
malis napi l[épésszamon tul. Ez egyébként 3
MET teljesitésének felel meg. Vagyis a napi
MPA-t akkor teljesitjik csak [épésben, ha



100 |épés/perc sebességgel haladunk 30
percen 4t (3000 |épés), és ha mashogy nem,
de legaldbb 10 perces etapokban.

Persze, ahogyan azt pl. az USA fizikai
mennyi mozgas is jobb, mint a semmi, de
ha egészségmegbrzésrél van sz, akkor
pontosan meg kell fogalmazni, mennyi
lépés kell ehhez naponta. Egy kordbbi,
1980 és 2000 kozott zajlott vizsgélatokat
Osszefoglalé kdzlemény szerint az egész-
séges fiatal (20-50 éves) felnSttek napi
|épésszama 7000-13 000, és ezt megerdl-
tetés nélkil képes egy egészséges ember
teljesiteni.

Az ausztral National Heart Association
2009-es ajanlasa napi 10000 lépés. Egy
USA-beli program (U.S. President’s Chal-
lenge Physical Activity and Fitness Awards
Program) napi 8500 |épést ajanl felnSttek-
nek és 13000, illetve 11000 l[épést fiuknak,
lanyoknak. A brit National Obesity Forum
a 7000-10000 lépést tekinti kdzepes in-
tenzitdsi mozgasnak és a 11 000-es napi
|épésszamot intenziv aktivitdsnak. A japan
Egészségligyi Minisztérium ajanlasa azok-
nak, akik egészséguiket fizikai aktivitassal
szeretnék megdrizni, napi 8000-10000
lépés.

A napi lépésszam ajanlasainak tehat
o6sszhangban kell lennilik az egészséget
megodrzé ajanlasoknak megfeleld fizikai
aktivitassal, ami tehat napi 30-60 perc
vagy heti 150-210-300 perc kdzepes in-
tenzitdsu mozgas. Szamit a [épésszamban
a tempo és az intenzitas is (mennyi ideig
tart eré6s tempodban). Egy metaanalizis,
osszefoglal6 kozlemény? arra jutott 2011-
ben, hogy napi 7100-8000 az egészséges
feln6ttek szamara ajanlott Iépésszam av-
val a megszoritdssal, hogy ez 6nmagdban
még kevés, ebben benne kell lennie az
ajanlott napi fizikai aktivitas (MVPA) |épés-
szamra leforditott mennyiségnek is: a 30
perc alatt (de legalabb 10 perces etapok-
ban végzett), 100 1épés/perc tempdban
megtett 1épésszamnak (3000 1épés). Es
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Egy lehetéséges ajanlas a napi lépészamokra, életkorra, egészségi al-
lapotra vonatkozdan, sematikusan

Legaldbb napi
6000 Iépés
kozepes
intenzitassal

Legaldbb napi
3000 lépés
kozepes
intenzitassal

* Fogyatékossaggal és/vagy kronikus betegségben élék
Megjegyzés: A nyilak azt jelzik, hogy minél tdbb a Iépés, anndl jobb

még egyszer: a cél ekkor nem mas, mint
az egészség megdrzése. Nem sporttelje-
sitményt fejez ki ez a szam (1. dbra).

A LEPESSZAMLALAS HASZNA

Egy 2011 és 2015 kozott, 16471,62-100 (at-
lagosan 72) éves né bevonésaval végzett
vizsgélatban —arésztvevék [épésszamlalot
kaptak egy héten at — azt a kérdést akartak
megvalaszolni, hogy a Iépésszadm ndvelé-
se kevesebb haldlhoz vezet-e.? Az 4tlagos
|épésszam napi 5499 volt. Azok a nék, akik
legaldbb napi 4400 |épést tettek meg, ala-
csonyabb haldlozasi mutatdkkal rendel-
keztek, azaz 41%-kal csokkent a haldlozasi
rizikéjuk azokkal szemben, akik csak 2700

|épésig jutottak. Napi 7500 Iépés felett mar
nem volt toébb el6ny.

Van értelme a lépést szamolni, mert pl.
azamerikai Centers for Disease Control and
Prevention adatai alapjan evvel atlagosan
napi 2000 [épéssel novelhetik meg a felnét-
tek a [épésszamukat, és ez a mennyiség kb.
1,6 km-rel t&bb sétat jelent. A Mayo Klinika
azt javasolja, hogy a |épésszamlalé hasz-
nélataval el6szor rovid tavu célt tlzzon ki
a felhasznalé: 500-1000 [épéssel noveljék
kezdetben a |épésszamot naponta. Ezekrdl
az eszkozokrél fog szolnia 2. rész.

A hazai Berlin-Chemie/A. Menarini
képviselet altal tdmogatott felmérés sze-
rint a magyarok alig 4500 lépést tesznek
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meg naponta, ennek 21%-at otthon, mig
26%-at a munkéba/iskoldba jarashoz, de
34% a vasarlasbol, tgyintézésbdl ered.
A fels6foku végzettségliek kevesebbet
Iépnek, ndluk csak a sportolassal szerzett
|épésszam magasabb a kevésbé iskoldzot-
takénal. A felmérés azt is igazolta, hogy
a résztvevok messze alulbecsilték a napi
|épésszamukat.

Van olyan adat, hogy a kevés [épés-
szammal és kisebb megterheléssel jard
fizikai aktivitasok, mint a takarits, kertész-
kedés, szintén elénydsek, azaz ugy tlinhet,
hogy a jaras sebessége nem befolyasolja
a megtett Iépésszammal 6sszefliggé els-
nyoket. Ez csak akkor igaz, ha nem vessziik
figyelembe az egészségmegdbrzéshez sziik-
séges fizikai aktivitas ajanlasait. Hogyan no-
velhetd a napi Iépésszam? Néhany tanacs:
Iépcsd a lift, mozgodlépcsé helyett; parkolas
azelsé ures helyen és nem a bejarathoz ko-
zel; leszéllas a buszrdl, villamosrél egy meg-
alléval hamarabb; étkezés utan, az asztal
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leszedésekor az étkészlet tobb részletben
valé kivitele a konyhaba; a megvasarolt
élelmiszernek az autobdl a lakasba tobb
részletben valo felvitele.

Szdmos vizsgélatigazolja: a lépésszam-
méré segit abban, hogy a viselje ndvelje
a napi lépésszamat. Olyan meggy6z8ek
az eredmények, hogy becslések szerint
ha 61 ember hasznal tartésan pedométert
(hogy melyiket és hogyan, a 2. részben
bemutatom), akkor az 1 kardiovaszkularis
eseményt tud megel6zni kdztiik. Azonban
nem mindegy, mivel mérjik a Iépéssza-
mot. Megoldas lehet az okoszokni.* Lehet
mérni mobillal is, de nem mindegy, melyik
applikaciot hasznélva, és az sem mindegy,
hogy hol tartjuk az okostelefont. Csak ét-
vagycsinaloként a kovetkezé részhez: a nék
okostelefonnal mért [épésszama azért ke-
vesebb a férfiakénal, mert sokan a kézi-
taskajukban tartjak, ahol pedig a mobilba
beépitett akcelerométer érzékenysége
rosszabb.
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