Przestrzeganie pieciu zalecen
przedtuza zycie o dekade
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Zdaniem naukowcéw z Uniwersytetu Harvarda wystarczy
przestrzega¢ pieciu zalecen, by przedtuzy¢ swoje zycie o ponad
dekade. Na podstawie danych z 30-letnich badan dotyczgcych
roznych styléw zycia, uczeni =zauwazyli, ze kobiety i
mezczyzni, ktorzy prowadzili najzdrowszy tryb zycia byli
narazeni na 82% mniejsze ryzyko zgonu powodu choréb uktadu
krgzenia i o 65% mniejsze ryzyko zgonu z powodu nowotworu.

Te piec¢ zalecen to zdrowa dieta, regularne ¢wiczenia,
utrzymywanie prawidtowej wagi ciata, unikanie palenia tytoniu
oraz spozywanie jedynie umiarkowanej ilosci alkoholu.
Catosciowa analiza wptywu stylu zycia na spodziewang dtugos¢
zycia zostanie opublikowana w dzisiejszym numerze pisma
»Circulation”.

Naukowcy z Harvard T.H. Chan School of Public Health
przeanalizowali dane dotyczace 78 865 kobiet, ktére braty
udziat w trwajgcych 34 lata badaniach Nurses’ Healt Study oraz
44 354 mezczyzn, uczestnikdéw prowadzonych przez 27 lat badan
Health Professionals Follow-up Study. Za zdrowy wskaznik masy
ciata uznano ten mieszczgcy sie w przedziale 18,5-24,9.
Odpowiednia ilos¢ ¢wiczen fizycznych to co najmniej 30 minut
umiarkowanej aktywno$ci fizycznej dziennie, a umiarkowana
ilos¢ alkoholu to odpowiednik dziennego spozycia do 150
mililitréw wina w przypadku kobiet i do 300 mililitrdéw wina w
przypadku mezczyzn.

Badania wykazaty, ze 50-letni uczestnik badania, ktdéry nie
prowadzi zdrowego trybu zycia moze spodziewal sie, ze przezyje
dodatkowo 29 lat jesli jest kobietg i 25,5 roku jesli jest
mezczyzng. Z kolei 50-letnia osoba prowadzgca zdrowy tryb
zycia przezyje Srednio 43,1 lat jesli jest kobietg i 37,6 lat


https://wolnemedia.net/przestrzeganie-pieciu-zalecen-przedluza-zycie-o-dekade/
https://wolnemedia.net/przestrzeganie-pieciu-zalecen-przedluza-zycie-o-dekade/

w przypadku mezczyzny. Innymi stowy zdrowy tryb zycia
przedtuzat zycie kobiety Srednio o 14 lat, a zycie mezczyzny
Srednio o 12 lat. Osoby, ktdére prowadzity zdrowy tryb zycia z
0 74% mniejszym prawdopodobienstwem umieraty w czasie
wspomnianych badan.
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