Indianie Tsimané — najzdrowsi
sercowo ludzie na Swiecie
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Gdzie szuka¢ najzdrowszych serc na swiecie? U przedstawicieli

plemienia Tsimané z Boliwii. Autorzy badania, ktdérego wyniki
ukazaty sie w pismie ,The Lancet”, szacuja, ze naczyniowy stan
zdrowia 80-letniego cztonka tej grupy odpowiada Amerykaninowi
w wieku pieddziesieciu kilku lat. Generalnie miazdzyca
wystepuje u Tsimané 5-krotnie rzadziej niz w USA.

~Nasze badanie pokazuje, ze u Indian Tsimané czestos¢
wystepowania miazdzycy jest najnizsza ze wszystkich badanych
dotgd populacji. Ich tryb zycia sugeruje, ze dieta uboga w
ttuszcze nasycone 1 bogata w nieprzetworzone ztozone
weglowodany, dziczyzne 1 ryby, a takze niepalenie i bycie
aktywnym w ciggu dnia pozwalajg zapobiegac miazdzycy.” [..]
»Uwzglednienie elementdéw takiego trybu zycia moze przynies¢
korzysci wspétczesnym siedzgcym populacjom” — podkresla prof.
Hillard Kaplan z Uniwersytetu Nowego Meksyku.

Zgodnie ze statystykami, wspdtczesne populacje przemystowe
spedzajg, siedzgc, az 54% czasu, za$ Tsimané tylko 10%.
Walczgc o przetrwanie, poluja, zbieraja rosliny, %*owig i
uprawiajg role; w ten sposob mezczyzni sg fizycznie aktywni
6-7 godzin na dobe, a kobiety 4-6.

Dieta Tsimané opiera sie w duzej mierze na weglowodanach;
pokarmy takie jak ryz, plantany (banany warzywne), maniok,
kukurydza, orzechy 1 owoce zawierajg przy okazji duzo
btonnika. Biatko stanowi 14% diety tych Indian i pochodzi z
miesa. Zawartos¢ ttuszczu jest bardzo niska: 14% to
odpowiednik zaledwie ok. 38 g dziennie, z czego tylko 11 g
stanowig ttuszcze nasycone (ttuszczéw trans nie ma wcale).
Warto doda¢, ze palenie jest wsSréd Tsimané niezwykle rzadkie.
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Naukowcy opowiadaja, ze w ramach studium w latach 2014-15
odwiedzili 85 wiosek Tsimané. Oceniali ryzyko choroby
wiencowej, przeprowadzajgc tomografie komputerowg serca 705
dorostych w wieku 40-94 lat. Poza tym ochotnikdédw wazono,
pytano o wiek, a takze mierzono puls i cisnienie. Oprécz tego
okreslano poziom cholesterolu, glukozy i stanu zapalnego.

W oparciu o skany stwierdzono, ze u niemal 9 na 10 Tsimané
(596 z 705, in. 85%) nie byto ryzyka choroby serca, u 89 (13%)
ryzyko byto niskie i tylko u 20 osdéb (3%) stwierdzono
umiarkowane bgdZz wysokie ryzyko. Spostrzezenia te dotyczyty
rowniez starszych ludzi. Okaza*o sie bowiem, ze az u 65% (31 z
48) badanych powyzej75. r.z. ryzyko by*o praktycznie
nieobecne, a tylko u 8% (4 z 48) osiggato poziom umiarkowany
lub znaczny.

Dla odmiany badanie 6814 Amerykandéw w wieku 45-84 lat
pokazato, ze jedynie u 14% skany TK nie wskazywatly na ryzyko
choroby serca, a u 50% ryzyko byto umiarkowane-duze.

Tetno, cis$nienie, glukoza i stezenie cholesterolu Tsimané byty
niskie. Ryzyko miazdzycy pozostawato niewielkie, mimo ze u 51%
Indian (360 z 705 o0séb) stwierdzano podwyzszony stan
zapalny. ,Tradycyjnie uwaza sie, ze stan zapalny zwieksza
ryzyko chordéb serca. Stan zapalny Tsimané nie koreluje jednak
ze zwiekszonym ryzykiem choréb sercowo-naczyniowych. Zamiast
tego moze by¢ skutkiem czestych infekcji” — wyjasnia prof.
Randall Thompson z Saint Luke’s Mid America Heart Institute.

Naukowcy sg sSwiadomi ograniczen swojego badania; miato ono
charakter obserwacyjny, nie wiadomo wiec, jaka czes¢ trybu
zycia Tsimané w najwiekszym stopniu odpowiada za ochronny
efekt.
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