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Nawyki zdrowe dla serca wspieraja catly
organizm

Analiza prawie 500 prac naukowych wskazala, ze dzialania, ktéore pomagaja utrzymac
w dobrej kondycji uklad krazenia, znaczaco poprawiaja dzialanie wszystkich narzadow.
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Spada ryzyko licznych chordb, rosnie zadowolenie z zycia, maleja wydatki na opieke
zdrowotna.

Jesli ktos dba o serce - wspiera caly organizm - jasno pokazata praca opublikowana na tamach
sJournal of the American Heart Association”. Jej autorzy przeanalizowali prawie 500 wysokiej jakosci
badan, ktére wskazaly, ze nawyki zdrowe dla serca przynosza niezliczone korzysci calemu
organizmowi. W lepszym stanie jest m.in. mézg, ptuca, wzrok, stuch, miesnie czy zeby.

Maleje poziom stresu i kortyzolu, spada ryzyko groznych, w tym przewlektych choréb - np.
nowotworow, zapalenia ptuc, choroby Alzheimera, sttuszczenia watroby, cukrzycy typu 2, depres;ji,
chordb nerek.

Ros$nie za to subiektywnie postrzegana jakos¢ zycia, spada ryzyko komplikacji ciazowych, zaburzen
oddechu w czasie snu, zespolu metabolicznego, zaburzen erekcji, probleméw z mobilnoscia,
niepetlnosprawnosci i zgonu.

W zwiazku z tym maleja takze wydatki na opieke medyczna i inne koszty zwigzane ze zlym stanem
zdrowia.

Jak tlumacza naukowcy, przeglad ten jest pierwszym tego rodzaju opracowaniem, ktdre
systematycznie analizuje, w jaki sposob siedem podstawowych zasad zdrowego zycia wedtug
American Heart Association (tzw. system Simple 7 obejmujacy niepalenie, zdrowe odzywianie,
regularng aktywnosc¢ fizyczng, utrzymywanie prawidtowej masy ciala oraz kontrolowanie cisnienia
krwi, poziomu cholesterolu i cukru we krwi) wplywa na stan zdrowia réznych uktadéw narzadéw
W organizmie.

System ten podobny jest do zasad Life’s Essential 8, w ktérych uwzgledniono jeszcze odpowiedni sen.

- Chociaz niedawno dowiedzieliSmy sie, zZe zdrowie serca i zdrowie mdzgu sa ze soba $cisle
powiazane, to w tym przegladzie odkryliSmy, ze niemal kazdy uktad i kazda funkcja organizmu - od
stop po gltowe - czerpie korzysci ze stylu zycia sprzyjajacego zdrowiu serca - mowi kierujgca pracami
dr Liliana Aguayo z Emory University.

Zrédlo: pap.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/32533.html
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Ruszyla rejestracja na LABS EXPO 2026

Praktyka, technologia i wiedza dla branzy laboratoryjne;.
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15-01-2026

Co jes¢, gdy mroz Scisnie, czyli o tak zwanym
comfort food

Zima organizm pracuje inaczej niz latem.

15-01-2026

Odmrozenia - co robic?

Ujemne temperatury zwiekszaja ryzyko odmrozen.

15-01-2026

Mikrobiom a bodl plecow

Czy bakterie w jelitach moga wplywac¢ na bdl plecow?

15-01-2026
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Szczepienia moga dawac wiecej korzysci

Moga przynosi¢ korzysci wykraczajace poza ochrone przed patogenami.

Piramida kontrowersji

Nowe amerykanskie wytyczne zywieniowe budza kontrowersje.

15-01-2026

Probiotyki pomagaja odbudowac flore

jelitowa po kolonoskopii

Przygotowanie do kolonoskopii jest dos¢ inwazyjne dla organizmu.

05-01-2026

Olbrzymie ilosci danych o Wszechswiecie z
wod Morza Srodziemnego
KM3NeT to nie jeden detektor, lecz podmorskie miasto tysiecy czujnikow Swiatta.
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