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wnGdzie naczyniowy stan zdrowia
osiemdziesiecioletniego czlonka spolecznosci odpowiada piecdziesiecioletniemu

Amerykaninowi? A co za tym idzie, gdzie miazdzyca wystepuje pieciokrotnie rzadziej niz
w USA? Wedlug wynikéw badan przeprowadzonych przez pismo The Lancet chodzi
o przedstawicieli plemienia Tsimané, ktorzy maja najzdrowsze serca na swiecie!

Naukowcy w latach 2014-15 odwiedzili okoto 85 wiosek zamieszkatych przez Tsimané
i przeprowadzili na 705 mieszkancach w wieku 40-94 lat tomografie komputerowa, oceniajac ryzyko
choroby wienicowej. Dodatkowo przeprowadzono tez wywiady, pytajac o wiek i wage, i dodatkowe
badania podstawowe, takie jak mierzenie pulsu, ciSnienia, poziomu cholesterolu, glukozy i stanu
zapalnego. W oparciu o skany badacze doszli do wniosku, ze u niemal 9 na 10 Indian (0k.85%) nie
byto ryzyka choréb serca, u 13% istniato mate ryzyko, a u 3% (czyli u okoto 20 0s6b) stwierdzono
umiarkowane lub wysokie ryzyko. Co warto doda¢, u 65% badanych powyzej 75 roku zycia (31 z 48
0s0b) szansa na zachorowanie byta bardzo mata, a tylko u 8% szanse te mozna byto okresli¢ jako
umiarkowana badz znaczna.

Te wyniki wydaja sie wrecz nieprawdopodobne, kiedy zestawi sie je z wynikami takich badan u
Amerykanéw. Badanie przeprowadzono u 6814 mieszkancow USA w wieku 45-84 i okazalo sie, ze
jedynie 14% z nich nie bedzie miato probleméw z sercem, a u 50% ryzyko choroby byto umiarkowane
lub wysokie.

Pozostate wyniki, takie jak tetno, cisnienie, glukoza i stezenie cholesterolu u Indian byty dobre, czyli
niskie, a ryzyko miazdzycy réwniez bylo niewielkie, mimo ze 51% z badanych miata podwyzszony
stan zapalny. Dlaczego? Wedtug prof. Randalla Thompsona z Saint Luke’s Mid America Heart
Institute mimo ze stan zapalny bardzo czesto zwieksza ryzyko chordb serca, u Tsimané taki stan
rzeczy wynikat z czestych infekcji i nie korelowal z chorobami uktadu krwionosnego.

Jaki jest przepis na takie zdrowie? Otdz tryb zycia Indian wskazuje, ze ich dieta bogata jest
w nieprzetworzone ztozone weglowodany, a uboga w nasycone ttuszcze. Do tego cztonkowie
plemienia jedza duzo dziczyzny i ryb. Ich dieta sklada sie w duzej mierze z pokarméw takich jak ryz,
plantany, orzechy, owoce, kukurydza czy maniok, ktére oprocz duzej zawartosci weglowodandw,
bogate sa takze w btonnik. Jesli chodzi za$ o biatko, stanowi ono 14% diety i pochodzi catkowicie
z miesa. Do tego spozywaja bardzo mato ttuszczy, tylko 14%, czyli ok. 38g dziennie, z czego tylko
11g to tluszcze nasycone, a tluszczéw trans nie przyswajaja w ogole.

A co moze nawet wazniejsze, nie pala i sa aktywni w ciagu dnia. To wszystko korzystnie wptywa na
stan ich uktadu krwionosnego. Podczas gdy populacje przemystowe spedzaja az 54% czasu, siedzac,
Tsimané tylko 10%. MezczyzZni sa aktywni okolto 6-7 godzin dziennie, a kobiety 4-6, poniewaz walczac
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o przetrwanie, zbieraja rosliny, towia, poluja i uprawiaja role.

Gdyby wspolczesne siedzace populacje wziely sobie do serca te wskazéwki, najprawdopodobnie;j
moglyby cieszy¢ sie takimi samymi wynikami. Najprawdopodobniej, poniewaz badanie miato raczej
charakter obserwacyjny i nie zbadano, ktory z elementéw trybu zycia Tsimané w najwiekszym
stopniu wptywa na ich lepszy stan uktadu krwionosnego. Wiadomo jednak, ze ani zdrowe zywienie,
ani odrobina ruchu jeszcze nikomu nie zaszkodzita, wiec moze warto o tym pomyslec i zrobi¢ to dla
serca?

Zrédto: AlphaGalileo
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NAWA oglosila nowy pilotazowy program
"Naukowcy w potrzebie"

Z mW tym roku 10 wybranych projektow uzyska w sumie prawie 4,4 min zt wsparcia.

23-04-2025

Misja 7z polskim astronauta

W maju na Miedzynarodowa Stacje Kosmiczna moze ona wystartowac.

23-04-2025
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Kwantowa kontrola zderzen nie tylko w
ultraniskich temperaturach

Badania te podsumowano w komunikacie Wydziatu Fizyki UW.

23-04-2025

Podlaski Festiwal Nauki i Sztuki w dniach
9-18 maja

Ponad 500 réznych wydarzen.

23-04-2025

Popularyzator astronomii

Po prostu patrzmy w niebo

23-04-2025

Tomografie komputerowe moga odpowiadac
za 5% wszystkich nowotworow...

Informuje pismo ,JAMA Internal Medicine”.
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Wszechswiat moze sie bardzo wolno obracac¢

Twierdza naukowcy z University of Hawaii w Manoa.
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Weganom moze brakowac lizyny i leucyny

Mozna je znalez¢ m.in. w roslinach straczkowych, orzechach i nasionach.
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