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Zdrowy styl zycia wydluza czas zycia bez
chorob

Zdrowy styl zycia zapewnia kobietom o 10 lat dluzszy czas zycia bez chorob, takich jak rak,
schorzenia serca i cukrzyca - wykazaly badania amerykanskich specjalistow opublikowane
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przez ,British Medical Journal”. Mezczyzni moga dzieki temu zyska¢ 7 dodatkowych
"zdrowych" lat.

Badacze od dawna przekonywali, ze zdrowy styl zycia wydtuza zycie. Najnowsze obserwacje, jakie
przez 20 lat prowadzono wsrod 111 tys. Amerykanéw wykazaty, ze wraz z wydluzeniem zycia mozna
uniknag¢ niektérych chorob lub opdzni¢ ich rozwdj. W razie nawet pojawienia sie raka, choroby
sercowo-naczyniowej lub cukrzycy wieksza jest szansa skutecznego leczenia.

Glowny autor badania dr Frank Hu z Harvard School of Public Health w Bostonie twierdzi, ze
kluczowe znaczenie ma przestrzeganie pieciu podstawowych zasad zdrowego stylu zycia. Przede
wszystkim nie wolno pali¢ papieroséw, nalezy przestrzega¢ zbalansowanej diety (o mniejszej
zwartosci miesa i bogatej w blonnik zawarty w produktach roslinnych), by¢ aktywnym fizycznie przez
co najmniej 30 minut dziennie, unika¢ nadwagi i otylosci oraz ograniczy¢ spozycie alkoholu
(maksymalnie jeden drink dziennie - kieliszek wina lub butelka piwa).

Zdaniem specjalisty kobiety w wieku 50 lat, ktore przestrzegaja zasad zdrowego stylu zycia, moga
przezy¢ bez nowotwordow, schorzen sercowo-naczyniowych oraz cukrzycy jeszcze 34 lata. Co wazne,
bez schorzen moga one zy¢ az o dekade dtuzej, niz ich rownies$niczki, ktére sie do tych zasad nie
stosuja. Z kolei mezczyzni sq w stanie przezy¢ kolejne 31 lat bez wspomnianych choréb - czyli o 7 lat
dtuzej, niz ich nie dbajacy o siebie rowiesnicy.

Z tych samych badan wynika, Ze czas zycia wolnego od chordb najbardziej skraca palenie co
najmniej 15 papieroséw dziennie oraz otytos¢ (powyzej 30 punktéw skali BMI). Otytos¢ i nadwaga -
podkreslaja autorzy badan - zwiekszaja ryzyko az 13 nowotworow, takich jak rak jelita grubego, rak
piersi u kobiet, nerki, przetyku oraz watroby.

Cancer Research UK zapewnia, ze dzieki odpowiedniemu stylowi zycia mozna zapobiec 40
procentom nowotworow, a zwtaszcza rakowi ptuc, ktéry w zdecydowanej wiekszosci przypadkéw
zwigzany jest z paleniem tytoniu.

Prezes Polskiej Unii Onkologii dr Janusz Meder zaleca przestrzeganie Europejskiego Kodeksu Walki
z Rakiem, w ktérym wymienia sie dziesie¢ najwazniejszych czynnikow ryzyka choréb
nowotworowych. Na pierwszych trzech miejscach wymieniana jest aktywnos¢ fizyczna, unikanie
stresow, co ma polegac np. na rezygnacji z "wyscigu szczuréw" oraz zerwanie z nalogiem palenia
tytoniu. Nalezy tez ograniczy¢ picie alkoholu, unika¢ nadwagi i otytosci, opala¢ sie z umiarem
(stosujac krewmy z filtrami ochronnymi i nie korzystajac z solarium).

Zrédlo: pap.pl
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Targi LABS EPXO 2025

Ruszyta rejestracja na najwazniejsze wydarzenie dla branzy laboratoryjne;j.
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Nanotechnologia w medycynie

Czyli nanoczastki jako nosniki lekdw.
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Uwazaj na zimno

Przy takiej pogodzie tatwo o odmrozenia. Sprawdz jak reagowac.
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Indeks sytosci i gestos¢ odzywcza

Klucze do zdrowego i smacznego odzywiania
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Potrzeba bezpieczenstwa mlodziezy nie jest
zaspokajana

Ocenia dr hab. Piotr Dlugosz autor raportu ,Mtodziez w epoce kryzysow”.
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Pierwsze wszczepienie bionicznej trzustki
czlowiekowi

Mozliwe bedzie w 2026 roku.
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Gleboki sen oczyszcza mozqg

Mocny sen w nocy pomaga oczysci¢ mézg z toksyn.
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Sok z czarnego bzu ulatwia odchudzanie

Informuje pismo ,Nutrients”.
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