Odabir stila zivota moze imati veliki uticaj na zdravlje

Brojna istrazivanja proucavala su vezu izmedu specifi¢nog nacina Zivota — na primjer fizicke
vjezbe ili nacina prehrane — i stope rizika oboljenja ili smrti.

Odabir stila zivota, poput vjezbe ili nacina prehrane, moze imati veliki uticaj na nase zdravlje.
Naucna literatura obiluje studijama o uticaju faktora razli¢itih zivotnih stilova, no malo je onih
koje proucavaju kombinovani uticaj viSestrukih faktora. Gotovo sve takve studije provedene su u
zapadnim zemljama. Medutim, jedno novo istrazivanje provedeno na Zenama u Kini ukazuje na
blagodati najzdravijih Zivotnih navika. Studija je u obzir uzela faktore poput pretjerane debljine i
pasivne izlozenosti duhanu.

Brojna istrazivanja prou€avala su vezu izmedu specifi¢nog nacina Zivota — na primjer vjezbe ili
nacina prehrane — i stope rizika oboljenja ili smrti. No, puno manje studija osvrnulo se na efekat
viestrukih nezdravih odluka o nadinu Zivota. Jedna studija provedena na zenama u Sangaju
utvrdila je da postoji uska povezanost izmedu zdravog nacina Zivota i smanjene stope
smrtnosti, u periodu od devet godina: "Zakljucili smo da ljudi koji zive zdravim Zivotom imaju 40
posto manju opcu stopu smrtnosti, oko 70 posto smanjeni rizik od smrti uzrokovane bolestima
srca i krvnih zila te oko 25 posto umanjenu stopu smrtnosti kao posljedicu oboljenja od raka".

Doktor Wei Zheng sa Univerziteta Vanderbilt vodeci je autor ove studije, u koju su uklju¢ena i
istraZivanja provedena na Institutu za rak u Sangaju i americkom Nacionalnom institutu za rak.
U istrazivanju je u€estvovalo 75 hiljada Kineskinja. Svakoj od njih bodovno je izraCunat zdrav
nacin zivota, na osnovu indeksa njihove tjelesne tezine, opsega struka i bokova, vjezbe, nacina
prehrane, te odgovora da li im je suprug pusac ili ne. Sve ispitane zene bile su nepusaci i nisu
redovno konzumirale alkohol. Doktor Zheng kaze da se ova studija na nekoliko nacina razlikuje
od ostalih istrazivanja o stilu zivota: "Ovo je jedna od vrlo rijetkih studija koja proucava opd¢i
u€inak razlicitih rizicnih faktora. Vecina prijasnjih studija proucavala je pusenje i prekomjerno
konzumiranje alkohola. Mi smo se koncentrisali na uticaj kombinovanih faktora nacina Zivota na
smrtnost kod onih koji nikad nisu pusili i koji nemaju obicaj piti alkohol".

Takoder, to je jedna od prvih studija ove vrste provedena u zemlji istoCne hemisfere. Doktor
Zheng kaze da njegovo istrazivanje pokazuje da se duZzi i zdraviji Zivot ne postize samo
zdravijom prehranom ili redovitijom vjezbom, odnosno samo jednim faktorom kao posljedicom
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nacina zivota: "Dakle, poruka ove studije je da moramo poticati opéu promjenu viSestrukih
faktora nacina zivota kako bi mogli sprijeciti bolesti".

Studija doktora Zhenga o povezanosti nacina Zivota i smrtnosti objavljena je u stru¢nom
¢asopisu PloS Medicine.
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