Co zrobi¢, aby zachowac zdrowie na dtugie lata?

Genotyp ludzki jest zaprogramowany na 120 lat. Dlaczego nie dozywamy tak szacownego
wieku? Na naszg kondycje i dtugosc¢ zycia najwiekszy wptyw maja:
- w 53% styl zycia - zalezy od nas i obejmuje: odzywianie, uzywki (alkohol, papierosy i in.),
aktywnos¢ fizyczna, warunki zycia i pracy, narazenie na stres
- w 20% Srodowisko - przykre, ze niszczymy je sami
- w 15% czynniki genetyczne — na ktére wptywu nie mamy
- w 10% dostep do fachowej opieki medycznej - mamy na to wptyw ograniczony
- w2%inne
Przez cate zycie ,zbieramy” na to, jacy bedziemy w starosci. Jak wida¢ podstawowy
wptyw na dtugos¢ zycia i naszg kondycje ma styl zycia. To my sami go kreujemy. Co mozemy

zrobi¢ by byt wtasciwy?

1. Zdrowo sie odzywiaé i promowac zdrowe odzywianie w swoim Srodowisku.

Zwigzek pomiedzy odzywianiem, a schorzeniami takimi jak np. miazdzyca, nadcisnienie, otytosc,
cukrzyca, préchnica, kamica zétciowa i in. jest bardzo Scisty. Dlatego warto pamieta¢ o zasadach
zdrowego zywienia. Po pierwsze nasza dieta powinna byé rdéznorodna i ztozona z jak najmniej
przetworzonych produktéw. Po drugie, powinny w niej dominowa¢ produkty wartosciowe, takie jak:

warzywa i owoce spozywane minimum 5 razy dziennie jako zrédto witamin, sktadnikéw mineralnych i

btonnika; ztozone weglowodany jako gtdwne Zrédto kalorii, czyli: kasze, rosliny strgczkowe, ziarna

zbdz, ptatki zbozowe; chudy nabiat jako Zrédto wapnia i wartosciowego biatka, czyli: mleko, jogurt,
kefir, ser biaty; napoje: wody mineralne, rozcieficzone soki owocowe, herbaty ziotowe i in. Po
trzecie nalezy unikaé produktéw bez wartosci odzywczej, jak: cukier biaty, stodycze, maka biata,
produkty sztucznie barwione, konserwowane, napoje gazowane, produkty typu ,fast — food”. Po
czwarte, jedzmy mniej produktéw zawierajacych ttuszcze pochodzenia zwierzecego (sg tam nasycone
kwasy ttuszczowe) i cholesterol, czyli: mniej ttustych mies i wedlin, podrobdw, jaj, masta, kremdw.
Zamiast tego wiecej: ryb morskich, drobiu, oliwy, olejéw roslinnych, lekkich deseréw. Gotujmy i
pieczmy bez ttuszczu! Po piate, uzywajmy produktéw z pewnych Zrédet i higienicznie

przechowywanych.

2. Zachowac szczupty sylwetke.

Otytos¢ jest grozna. Stanowi duzy problem zdrowotny w krajach rozwinietych. Stanowi drugi po

paleniu tytoniu czynnik ryzyka choréb przewlektych (m.in. cukrzycy), uktadu krazenia i nowotwordw.



Sprzyja rozwojowi raka okreznicy, piersi (po menopauzie), trzonu macicy, nerki i przetyku. Ma
negatywny zwigzek z chorobami uktadu ruchu i ograniczeniami aktywnosci ludzi starszych. Unikajmy
wiec nadwagi i otytosci:

- kontrolujgc mase ciata — wskaznik BMI = masa ciata w kg/ kwadrat wzrostu w metrach powinien
wynosi¢ 18,5 — 24,9,

- dobierajgc odpowiednie produkty zywnosciowe (patrz wyzej),

- bedac aktywnymi i uprawiajac sport (patrz nizej).

3. Zapewni¢ sobie i innym $rodowisko bez uzywek.

Palenie jest najpowazniejszg przyczyng zgondw w krajach UE. Jest odpowiedzialne za prawie
potowe przedwczesnych zgondéw Polakéw i Polek w srednim wieku. Jest przyczyng wielu choréb
trwajacych cate lata i uniemozliwiajgcych normalne funkcjonowanie (choroby uktadu krazenia,
nowotwory, przewlekte choroby uktadu oddechowego, choroby Zotadka i dwunastnicy, czeste
infekcje i in.). Nikotyna jest trucizng, ktéra skraca zycie oraz silnym narkotykiem, ktéry uzaleznia. W
papierosie jest okoto 4000 substancji, z czego ponad 40 ma dziatanie rakotwdrcze. Papierosy sa
odpowiedzialne za potowe nowotworéw ztosliwych u mezczyzn i prawie 10% u kobiet: ptuc, wargi,
jezyka, jamy ustnej, przetyku i krtani, pecherza moczowego, nerki, trzustki. Wypalenie jednego
papierosa skraca zycie o 8 minut. Szkodliwie na nasze zdrowie dziata tez dym papierosowy (poprzez
palenie bierne). W naszym kraju 9 milionéw ludzi pali, wypalajg 80 miliardow papieroséw rocznie.
Wyobrazmy sobie ile miliondw ludzi niepalgcych (w tym dzieci) mimowolnie pochfania dym! W
grupie mimowolnych ,pochfaniaczy dymu” obserwuje sie wzrost zachorowalnosci na choroby
nowotworowe, ukfadu krazenia i uktadu oddechowego oraz zwigzane z tym skracanie sie Zzycia.
Kobiety mieszkajgce z palagcymi mezami dwa razy czesciej zapadajg na nowotwér ptuca niz zony
mezoéw niepalgcych. Dym zaburza prawidtowy przebieg cigzy, obniza laktacje, zwieksza ryzyko tzw.

,Smierci tézeczkowej” dzieci rodzicow palgcych.

Alkohol jest wszechobecny, towarzyszy waznym wydarzeniom w naszym zyciu i stanowi
element integrujacy grupy ludzi. Spozywanie go stato sie ,norma” miedzyludzkich
kontaktéw. Utarto sie, ze ,pijemy dla zdrowia”, tymczasem prawda jest inna. Spozywanie
alkoholu zwieksza ryzyko zachorowan na choroby serca, marskos¢ watroby, powstania nowotwordéw:
jamy ustnej, gardta i krtani, przetyku i zotagdka. Alkohol poteguje dziatanie innych karcinogendéw
zawartych w dymie nikotynowym i pochodzenia pokarmowego. Ponadto prowadzi do uzaleznienia
oraz degraduje psychicznie i ma kolosalne, negatywne skutki spoteczne (przemoc, rozbicie rodzin,
wypadki). Zaréwno piwo, wino czy wodka — to produkty o znikomej wartosci odzywczej, wywierajgce
to samo niekorzystne dziatanie. Mozna zy¢ bez alkoholu! Alkohol mogg spozywac ludzie zdrowi i

dorosli, w niewielkich ilosciach. Maksymalne dzienne dawki spozycia alkoholu: dla mezczyzn 20g



etanolu (2 szklanki piwa lub 2 kieliszki wina lub 2 mate kieliszki mocnego alkoholu); dla kobiet

potowa, czyli 10 g etanolu (wg prof. W. Zatoriskiego)

4. 2yé zdrowo na sportowo.

Regularne uprawianie sportu o umiarkowanej intensywnosci utrzymuje nasz organizm w doskonatej
kondycji i zwieksza naszg odpornos¢ na choroby. Sport chroni mtodziez przed wadami postawy, a
nawet chorobami nowotworowymi w przysztosci (np. przed rakiem piersi). Dla dorostych w kazdym
wieku to wspaniata profilaktyka schorzen uktadu ruchu (m.in. kregostupa) i uktadu krazenia. Dodaje
sit fizycznych, a takze wptywa pozytywnie i ozywczo na psychike. Codziennie powinny$my szukac
okazji do ruchu: spacer zamiast samochodu, schody zamiast windy itp. Ponadto przynajmniej 3 razy w

tygodniu uprawiajmy sport (rower, ptywanie, taniec, siatkdwka itp.) lub ¢wiczenia (30 minut).
5. Pracuj i odpoczywa;.

Negocjujac warunki pracy pamietaj, ze cztowiek pragnac zachowa¢ zdrowie musi zachowa¢ wtasciwe
proporcje. Musi mie¢ czas na prace i czas na wypoczynek. Musi mie¢ momenty, gdy intensywnie
tworzy, mysli, dziata, ale musi mie¢ tez momenty, gdy leniuchuje, relaksuje sie, zatrzymuje w biegu .
Mamy rézne temperamenty i rézne zawody. Intensywnos¢ pracy i forme odpoczynku dobieramy

indywidualnie. Proporcje jednak zawsze musza by¢ zachowane.
6. Zyczliwi zyja diuzej.

Pozytywne postrzeganie swiata, usmiech i zyczliwos$¢ - ludzie o takiej postawie zyjg dtuzej i cieszg sie
lepszym zdrowiem. Dzieci wychowane w mito$ci, akceptacji, doceniane przez dorostych rozwijajg sie
lepiej, sg szczesliwsze. Wyrastajg na ludzi, ktdrzy majg poczucie witasnej wartosci, a bedac
pozbawionymi zranien potrafig kochac i akceptowac innych. Zwigzki z bliskimi oparte na wzajemnej
mitosci, zaufaniu i zrozumieniu prowadzg do rozwoju. Pozwalajg zbudowac¢ witasciwg

hierarchie warto$ci i dozywaé lat w harmonii. A to tylko przydaje zdrowia...
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