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Oddajemy w Paristwa rece wyniki badania dotyczacego kondycji zdrowotnej Polakow i podejscia do
dtugowiecznosci, a takze obaw zwigzanych ze zdrowiem, ktory przeprowadziliSmy we wspotpracy
Z Instytutem Badawczym SW Research.

Temat witalnosci i dtugowiecznosci znajduje sie w centrum zainteresowan naszej firmy od wielu lat.
Efektem jest bardzo obiecujgce i przetomowe odkrycie jakiego dokonali zwigzaniu z naszg firma na-
ukowcy we wspotpracy ze sSwiatowymi oSrodkami badawczymi, czyli czgsteczka 1-MNA, o szerokim
spektrum zastosowan w obszarze ochrony uktadu sercowo-naczyniowego i w walce z procesami
starzenia sig.

To wtasnie odkrycie czgsteczki 1-MNA, sktonito nas do zgtebienia tematu witalnosci i energii Zyciowej
Polakow. Co daje im energie do Zzycia? W jaki sposob dbaja o utrzymanie zdrowia i mtodosci na dtuzej?
Czy sg swiadomi w jaki sposob dieta ma wptyw na ich zdrowie? Zadalismy te i inne pytania, poniewaz
zalezy nam, aby dzieki naszym badaniom i innowacjom, edukowac oraz dbac o zdrowie Polakow.

Dzieki wspotpracy z wysmienitymi specjalistami w swoich dziedzinach udato nam sie stworzyc¢ pe-
wien drogowskaz, ktory mamy nadzieje utatwi droge do dtugiego i zdrowego Zycia. Liczymy, Ze lektu-
ra raportu bedzie dla Paristwa interesujacym Zrodtem inspiracji, a by¢ moze sktoni rowniez do reflek-
sji nad wtasng kondycja zdrowotna.

Konrad Palka
Prezes Pharmena SA






Celem badania byto zbadanie kondycji zdro-
wotnej i obaw zwigzanych ze zdrowiem, a tak-
ze wiedzy badanych na temat zdrowego stylu
zycia i podejmowanych przez nich w tym kie-
runku aktywnosci.

Badanie, na zlecenie firmy Pharmena S.A.
zostato zrealizowane przez Instytut SW
Research w marcu 2019 roku metodag wywia-
déw on-line (CAWI) na panelu internetowym
SW Panel. W ramach badania przeprowadzono
1008 ankiet na reprezentatywnej pod wzgle-
dem ptci, wieku i klasy wielko$ci miejscowosci
prébie Polakow.



Zdecydowana wigkszo$¢ - niemal 2/3 bada-
nych Polakéw (14 proc. ocenia jg jako zdecy-
dowanie dobra, a 60 proc. jako raczej dobrg)
bardzo dobrze ocenia swojg kondycje zdro-
wotng. Jedynie co 5 badany (2 proc. ocenia
ja jako zdecydowanie stabg, a 15 proc. raczej
stabo) Zle ocenia swoje zdrowie.

Niezaleznie jednak od poziomu zadowolenia
ze swojej kondycji zdrowotnej zdecydowa-
na wiekszos$¢ respondentéw (95%) chciataby
by¢ zdrowszym lub mie¢ wiecej energii i wi-
talnosci. Tylko niewielki odsetek badanych nie
chciatoby lub raczej by nie chciato mie¢ wigcej
energii (5 proc.).



JAK OCENIASZ OGOLNIE
SWOJA KONDYCJE ZDROWOTNA?

zdecydowanie dobrze
' raczej dobrze

" trudno powiedzieé

CZY CHCIAEBYS/£ABYS MIECWIECEJ
ENERGII/BYC ZDROWSZYM?

zdecydowanie dobrze M

raczej dobrze |

trudno powiedzie¢ M
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Polacy coraz czesSciej zdajac sobie sprawe
ze swojego wptywu na wtasne zdrowie coraz
czesciej podejmujg dziatania majace na celu
podniesienie swojej kondycji zyciowej, prze-
ciwdziatania chorobom, a takze podniesienia
poziomu dobrego samopoczucia. Znaczna
wiekszo$¢ badanych (prawie 80%) deklaruje
W przeprowadzonym badaniu, ze podejmuje
jakies dziatania, ktérych celem jest polepsze-
nie zdrowia lub przezwyciezenie zmeczenia/
braku energii.

Co ciekawe, pomimo wydawatoby sie dos¢ po-
wszechnej juz wiedzy na temat pozytywne-

go wptywu na zdrowie aktywnosci fizycznej
i diety, najczestszym sposobem na poprawe
kondycji zyciowej wymienianym przez bada-
nych jest odpoczywanie (66%) i wysypianie sie
(61%). Aktywnosé fizyczna pojawia sie dopiero
na trzecim miejscu (59%), a rzadziej przejscie
na diete (44 proc.).

Ponad potowa badanych jako sposob polep-
szenia zdrowia wymienia takze dziatania ma-
jace na celu zmniejszenie stresu, a niemal co
2. badany stosuje w tym celu suplementacje
diety.



I tak
[ | nie

CZY PODEJIMUJESZ JAKIES
DZIALANIA BY POLEPSZYC
ZDROWIE?

trudno powiedzie¢

JAKIE DZIAtANIA PODEJMUJESZ

BY POLEPSZYC ZDROWIE? Odpoczywam
Wysypiam sie

Uprawiam sport/jestem aktywny(a) fizycznie
Ograniczam stres

Zachowuje pozytywne nastawienie

Stosuje suplementy diety

Nie stosuje uzywek (papieroséw, alkoholu)
Zmieniam diete

Realizuje swoje pasje

Pije kawe

Biore urlop, wyjezdzam

Zachowuje work-life balance

Pije inne napoje dajgce energie niz kawa, np. napoje energetyczne
Inne dziatania
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Gtownym powodem zmeczenia i braku energii
zyciowej badanych Polakéw jest praca. Po-
nad potowa badanych czuje sie najczesciej
zmeczona z powodu pracy (po pracy 46 proc.,
w pracy 20 proc.). Na drugim miejscu jest po-
goda i zwigzane z nig zmiany. Jej wptyw na
kondycje zyciowg odczuwa co drugi Polak
(41 proc. w okresach przesilenia wiosenno-let-
niego, 28 proc. zimg).

Czynnikami obnizajagcymi energie do zycia
i spadek kondycji zyciowej sg wedtug bada-
nych przede wszystkim stres (sadzi tak co
drugi badany), brak wystarczajacej ilosci snu
(40 proc.), nadmiar pracy i zaje¢ (37 proc.)
a takze choroby (32 proc.). Co trzeci badany
uwaza, ze nieodpowiednia dieta ma wptyw na
uczucie zmeczenia i spadek kondycji zyciowej,
a co czwarty brak aktywnosci fizyczne,j.



Stres
Zbyt matailos¢ snu
Nadmiar pracy, zajec

JAKIE SA WEDtUG CIEBIE POWODY
ZMECZENIA | BRAKU ENERGII DO
ZYCIA?

I 4.0
I a7
T a7

Choroby [ 32,2
Ztadieta [T 297
Brak aktywnosci zyciowej [ 261
Pogoda [ 261
Poraroku [y 214
Odwodnienie organizmu [ 10,5
inne powody, jakie? | 0,7
Nie wiem/trudno powiedzie¢ [ 1.8
KIEDY NAJCZESCHEJ CZUJESZ SIE
ZMECZONY/A, MASZ OBNIZONA
ENERGIE?
46,2 [ Popracy

417 B
331

28,8 [

20,1 [

144 N

14

13.8 [

6 [

10

09 Il

RAPORT: KONDYCJA ZDROWOTNA POLAKOW

W okresach przesilenia wiosennego/jesiennego
Po obfitym positku

Zima

W pracy

Rano, po obudzeniu sie

Po treningu/aktywnosci zyciowej
Przewekle/caty czas

W dni wolne od pracy

W innym momencie, kiedy?

Nie czuje sie nigdy zmeczony/a
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Badani Polacy uwazaja, ze choroby w znacz-
nym stopniu wptywaja na naszg kondycje
zdrowotng i witalno$¢ (32 proc.). W przepro-
wadzonym badaniu najwigksze obawy wsrod
respondentéw budza przede wszystkim cho-
roby cywilizacyjne, a najmniej boimy sie cho-
rob wirusowych. Zdecydowana wigkszos¢
badanych najbardziej boi sie chordb uktadu
krazenia (80 proc.) (zawatéw serca 42 proc.
i udaréw mézgu 40 proc., miazdzycy 11 proc..),
ponad potowa respondentdéw boi si¢ najbar-
dziej choréb nowotworowych (60 proc.).

Co ciekawe Polacy praktycznie nie wymienia-
ja choréb wywotanych wirusami (grypa, HIV),
a jedynie w niewielkim stopniu obawiajg sie
wirusowego zapalenia watroby (6 proc.).

Majac coraz wiekszg Swiadomos¢ wptywu na
wtasne zdrowie Polacy coraz czesciej podej-
mujg aktywnosci mogace tym chorobom za-
pobiec. Zdecydowana wigkszoS¢ badanych
podejmuje jakie$s dziatania w tym kierunku.
Ponad potowa (59 proc.) wymienia aktywnos$é
fizyczng, a nieco mniej niz potowa przejscie na
diete (44 proc.) jako sposéb na polepszenie
swojej kondycji zyciowej i witalnosci.

Réwnoczesnie zdecydowana wiekszos¢ Pola-
kéw (20% respondentéw zdecydowanie, a 52%
raczej) kieruje sie wtasciwosciami zdrowotny-
mi przy wyborze produktéw spozywczych.



JAKICH PROBLEMOW
ZDROWOTNYCH NAJBARDZIEJ SIE
OBAWIASZ?

Nowotwory [ 60,3
Zawatserca [ M6
Udar mozgu I 39,5
Depresja [N 238
Niewydolno$é serca [ 21,2
Cukrzyca [ 181
Nadcis$nienie tetnicze [N 15,8
Miazdzyca [ 11,7
Choroby nerek [ 8,5
Wirusowe zapalenie watroby [l 6,3
Osteoporoza [ 5,8
Zapalenieptuc M 3,5
Inna choroba, jaka? I 1
Nie obawiam sie zadnych choréb 1l 5

CZY WYBIERAJAC PRODUKTY
ZYWIENIOWE KIERUJESZ SIE ICH
WEASCIWOSCIAMI ZDROWOTNYMI?

Zdecydowanie tak
Raczej tak [
Nie wiem/trudno powiedzieé¢ '

Raczej nie

Zdecydowanie nie
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Wiedza na temat zdrowotnych wtasciwosci
diety jest zdecydowanie lepsza niz codzienna
praktyka. Jak pokazujg wyniki przeprowadzo-
nego badania respondenci raczej majg wysoka
Swiadomos¢ wptywu odpowiedniego jedzenia
na profilaktyke choréb czy zachowanie na dtu-
zej zdrowia i witalnosci, jednak nie przektada
sie to raczej na codzienne nawyki zywieniowe.

Niemal potowa badanych za najbardziej stu-
Zz3cq zdrowiu diete uwaza diete niskottusz-
czowg lub Srédziemnomorskg. Za dos$¢ zdro-
wa uwazana jest tradycyjna polska kuchnia,
a takze dieta wegetariariska - uwaza tak po
27 proc. respondentéw. Bogata w wtasciwosci
zdrowotne dieta japonska jest w mniejszym
stopniu kojarzona przez respondentéw ze
zdrowiem i witalnoScig - uwaza ja za taka tyl-
ko 14 proc. badanych. Co ciekawe popularne
ostatnio diety bezglutenowe i bezlaktozowe
nie sg uwazane za te, ktére najbardziej stuza
zdrowiu (odpowiednio 14 proc. i 9 proc.)

Troche inaczej wyglada wiedza na temat po-
szczegolnych sktadnikéw diety, ktdére sg zro-
dtem zdrowia i dtugowiecznosci. Wedtug ba-
danych najlepsze wtasciwosci dla zdrowia
majg przede wszystkim: ryby i owoce morza
(55%), a takze zielone i lisciaste warzywa (51%)
oraz zielona herbata (48%), ktéra jest gtow-
nym elementem diety japonskiej, ktéra nie zo-
stata wymieniona w czotéwce zdrowych diet.
Mozna zatem przypuszczaé, ze badani nie do
korica majg wiedze na temat szczegétéw od-
nos$nie produktow charakterystyczne dla po-
szczegolnych diet.

Okoto 40% badanych wskazywato tez orze-
chy wtoskie, produkty petnoziarniste oraz oli-
we z oliwek jako produkty najbardziej stuzgce
zdrowiu. Niemal co 5 badany uwaza algi/wo-
dorosty za Zrodto dtugowiecznosci. Réwno-
czesnie te produkty sg najrzadziej spozywane
wsrod badanych - prawie potowa badanych
w ogole nie je tego produktu.



Dieta niskottuszczowa

Dieta srédziemnomorska

JAKI RODZAJ KUCHNI/DIETY _
TWOIM ZDANIEM NAJLEPIEJ StUZY
ZDROWIU | WITALNOSCI?

P 459
k=

Tradycyjna polska
Dieta wegetarianska
Dieta bezglutenowa

Dieta japoniska
Dieta bezlaktozowa
Inna, jaka?

Nie wiem/trudno powiedzieé¢

D 277
K
I 146
I s

. s

24

I e

JAKIE PRODUKTY, SKEADNIKI DIETY
TWOIM ZDANIEM SA ZRODLEM
DEUGOWIECZNQOSCI?

552 e
50,9 .
484 I
417 I

39.2 I—

379 -

25,2 .

23,6 I——

19,6

17,1

13,4 e

11,2 s

8,5 I

10 aw
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Ryby i owoce morza
Zielone i lisciaste warzywa
Zielona herbata

Orzechy wtoskie

Produkty petnoziarniste
Oliwa z oliwek

Jajka

Kurkuma

Algi/wodorosty

Wino

Czekolada

Czerwone mieso

Kawa

Nie wiem/ trudno powiedzie¢

19



Wsréd badanych, ktérzy stosujg odpowiednia
diete, najwieksza grupa bo prawie 60 proc.
w jej ramach je duza ilos¢ warzyw i owocéw.
Tylko co 6 osoba sposrdod stosujgcych zdro-
wa diete unika cukru. Mimo duzej popularno-
Sci diety niskottuszczowej tylko 15 proc. de-
klaruje, ze taka diete stosuje. Podobna grupa
badanych stosujagc odpowiednig dla zdrowia
diete ograniczyto spozywanie miesa (11 proc.),
zwiekszyto spozycie wody (12 proc.).

Pomimo duzej swiadomosci wsrdd badanych
dotyczacej zdrowotnych wtasciwosci ryb
i owocoéw morza (53 proc.) oraz zielonej herba-
ty (48 proc), zaledwie 6 proc. deklaruje wpro-
wadzenie ryb do swojej diety, a zielonej herba-
ty w swojej diecie nie wymienia zaden badany.



Duzo warzyw i owocow
Unikanie cukréw

Dieta niskottuszczowa

Woda

Mniej miesa

Zdrowa zywno$¢/naturalna
Regularne positki

Ryby

Kwasy omega i witaminy
Dieta wegetarianiska/weganska
Nie objadanie sie

Dieta bezglutenowa

Dieta wysokobiatkowa
Ograniczenie weglowodandéw
Dieta sr6dziemnomorska
Jajka

Unikanie alkoholu

Unikanie biatego pieczywa
Inne

Nie wiem/trudno powiedzieé¢
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ZAZNACZYLES/AS, ZE STOSUJESZ
ODPOWIEDNIA DIETE. JAKIE SA JEJ
SKEADNIKI, JAKIMI ZASADAMI SIE
W NIEJ KIERUJESZ?

I 56.3
149
I 144
. 122
P 3
[ 108
P 68

i 63
54

s

s

32

P23

P23

P18

DK

[ 09

l o9
P 176
i 59
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Nieco inaczej rodzaj spozywanych produktow
wyglada wsrdéd oséb, ktore nie zadeklarowaty,
ze stosujg odpowiednia diete (40 proc. bada-
nych). Najczesciej spozywanym produktem
sposréod wymienionych jest kawa (52% co-
dziennie, 15% kilka razy w tyg.).

Zielone i liSciaste warzywa, wymieniane jako
sktadnik diety dtugowiecznosci je codziennie

co pigty badany, a ponad 40% spozywa je kilka
razy w tyg. Wsrdd innych czesto spozywanych
sktadnikow sg tez produkty petnoziarniste
(21% codziennie, 39% kilka razy w tyg.).

Co ciekawe w tej grupie zielona herbata (21%
codziennie, 27% kilka razy w tyg.) spozywa-
na jest czesciej, prawdopodobnie jednak ze
wzgledu na walory smakowe niz zdrowotne.



JAK CZESTO SPOZYWASZ
PONIZSZE PRODUKTY

Kawa 51,60 970 1690 10,70

Zielona herbata 21,30 16,80 | 140 11,60

Produkty petnoziarniste 2110

Zielone i lisciaste warzywa 20,80 20,20

9.4
Jajka [ZL 30,50 8.60

0 4,30

Oliwa z oliwek 8

o
>
o
0
o

Orzechy wtoskie

o
~
o
N
w
%
o
N
%
o
o

Czekolada
Kurkuma 7

Czerwone mieso

33,20 20,10 8.80

Ryby i owoce morza

Bl BY B3
]
0
N
o
-
&
I
o
I
S
o)
o

Algi/wodorosty
Wino
Codziennie Kilka razy Razwtygodniu [/ Razwmiesigcu | Rzadziej W ogdle nie
w tygodniu niz raz w jem tego

miesigcu produktu
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Wiecej niz co drugi badany Polak (56 proc.) po-
dejmuje jakie$ dziatania by spowolni¢ proces
starzenia sig i zachowa¢ mtodos¢. Najbardziej
popularnym sposobem na zatrzymanie mto-
dosci i witalnosci jest stosowanie kosmetykow
i zabiegobw kosmetycznych. Takie dziatania
podejmuje 70 proc. czyli zdecydowana wiek-
szo$¢ badanych (43 proc. stosuje kosmetyki,
21 proc, zabiegi kosmetyczne, 8 proc. zabiegi
medycyny estetycznej).

Bardzo czestym podejmowanym przez bada-
nych dziataniem jest takze picie duzej ilosci
wody (63%).

Kolejnym sposobem na zatrzymanie witalno-
Sci i zahamowania proceséw starzenia sig jest
uprawianie sportu (51%), ograniczanie stresu
(49%) oraz wysypianie sie (48%). Nieco mniej
- 43 proc. respondentow stosuje odpowied-
nie suplementy diety, by zachowaé mtodosé,
a 40% odpowiednia diete.



CZY PODEJMUJESZ JAKIES
DZIALANIA BY SPOWOLNIC PROCES
STARZENIA SIE | ZACHOWAC
MtODOSC?

I tak
[ | nie

trudno powiedzie¢

JAKIE DZIALANIA PODEIMUJESZ,
BY SPOWOLNIC PROCES STARZENIA
SIE | ZACHOWAC MEODOSC?

Pije duzo wody NI 62,5
Uprawiam sport/ jestem aktywny/a fizycznie i 50,9
Ograniczam stres " 491
Wysypiam si¢  Im— 47,9
Stosuje odpowiednie kosmetyki T 434
Zachowuje pozytywne nastawienie [ 42,5
Stosuje suplementy diety I 42
Nie stosuje uzywek (papieroséw, alkoholu) S 40,7
Stosuje odpowiednig diete T 396
Unikam stonca, nie opalam sie 23
Stosuje zabiegi kosmetyczne R 211

Zachowuje work-life balance  pu—__ 179
Korzystam z medycyny estetycznej pumm 7.5

Inne dziatania, jakie? | 0,9
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Wiekszos¢ badanych Polakéw dobrze
ocenia swoja kondycje zdrowotng —
14 proc. ocenia j3 jako zdecydowanie
dobrg, a 60 proc. jako raczej dobra.
Tylko 2 proc. ocenia jg jako zdecydowa-
nie staba. Pomimo tego, zdecydowana
wiekszos¢ respondentow (95%) chcia-
faby by¢ zdrowszym lub mieé¢ wiecej
energii i witalnosci.

8 na 10 Polakéw deklaruje, ze podej-
muje dziatania majace na celu polep-
szenie swojego zdrowia, podniesienie
kondycji lub przezwyciezenie zmecze-
nia. Najczesciej wymieniane sposoby
to odpoczynek (66%), wysypianie sie
(61%) lub aktywnosc¢ fizyczna (59%).

Wedtug badanych najbardziej me-
czace i obnizajace energie zyciowa
sg praca (46%), okresy przesilenia
wiosennego / jesiennego (42%),
a gtéwnymi czynnikami obnizajacy-
mi energie do zycia i spadek kondycji
zyciowej sg wedtug badanych przede
wszystkim stres (sgdzi tak co drugi ba-
dany), brak wystarczajacej ilosci snu
(40%), nadmiar pracy i zajec (37%)
oraz choroby (32%).

Badani Polacy boja sie chordb. Zdecy-
dowana wiekszos¢ badanych najbar-
dziej boi sie choréb uktadu krazenia
(80 proc.) (zawatéw serca 42 proc
i udarow moézgu 40 proc, miazdzy-
cy 11 proc.), ponad potowa respon-
dentéow boi sie najbardziej choréb
nowotworowych (60 proc.). Dlatego
tez, majac coraz wiekszg Swiadomos¢
wptywu na wtasne zdrowie Polacy
coraz czesciej podejmujg aktywnosci
mogace tym chorobom zapobiec.

Wedtug badanych zdrowiu najlepiej
stuzy dieta niskottuszczowa (46%)
i Srodziemnomorska (40%), a 52% sta-
ra sie kierowac¢ witasciwosciami zdro-
wotnymi przy wyborze produktéw
spozywczych.

Wedtug respondentow sktadnikami
diety, ktore s Zrédtem dtugowieczno-
$ci sg przede wszystkim: ryby i owoce
morza (55%), zielone i lisciaste warzy-
wa (51%) oraz zielona herbata (48%).
Wsrdéd badanych, ktérzy stosujg od-
powiednig diete, prawie 60% w jej ra-
mach je duzg ilo$¢ warzyw i owocow.
15% unika cukru.



Niemal potowa badanych za najbar-
dziej stuzgcg zdrowiu diete uwaza
diete niskottuszczowg lub sSrédziem-
nomorska. Bogata w wtasciwosci zdro-
wotne dieta japoriska jest w mniejszym
stopniu kojarzona przez responden-
tow jako zdrowa — uwaza jq za taka tyl-
ko 14 proc. badanych. | o ile gtéwny
sktadnik tej diety — zielong herbate —
ze zdrowiem kojarzy niemal potowa
respondentdw i regularnie spozywa co
5 badany, o tyle juz algi i wodorosty sg
przez nich spozywane bardzo rzadko —
prawie potowa badanych w ogéle nie
je tych produktow.

Wiecej niz co drugi Polak podejmuje
takze jakies dziatania by spowolnic
proces starzenia sie i zachowaé mto-
dos¢, a najczesciej podejmowane dzia-
fania to: picie duzej ilosci wody (63%),
sport / aktywnos$¢ fizyczna (51%),
ograniczanie stresu (49%) i wysypianie
sie (48%). 40% ankietowanych dekla-
ruje, ze stosuje odpowiednig diete, by
zachowad mfodosé.



W dzisiejszych, zabieganych czasach coraz
czesciej zastanawiamy sie, jak zy¢ i co robic,
aby dozy¢ pdznej starosci, ale.. w dobrej kon-
dycji i dobrym zdrowiu. Z jednej strony tem-
po zycia, permanentny niedoczas, a z drugiej
strony korzystanie z najnowszych technologii,
postepu w medycynie, rozwigzan zywienio-
wych sprawia, ze mimo wszystko nasz orga-
nizm czesto moéwi ,pas”.

Amerykanscy naukowcy dowiedli w jednych
z ostatnich publikacji, ze cztowiek genetycznie
jest zaprogramowany, aby dozy¢ 120 lat. Nie-
stety, dla przecietnego Polaka jest to granica
nieosiggalna, co rowniez potwierdzajg staty-
styki ($rednia dtugos¢ zycia Polaka to 75 lat
i Polki 81 lat). Z jednej strony wiemy, ze ta dtu-
gosc¢ zycia i tak sie wydtuzyta na przestrzeni
ostatnich lat, ale mimo to, seniorzy czesto sta-
wiaja retoryczne pytanie ,...ale, co to za zycie?”

Kiedy zastanowimy sie nad tym, co tak na prawde
jest sukcesem dtugowiecznos$ci? Gdzie zyjg tacy
.dtugodystansowcy”, to wszystkie zrodta badan
naukowych poprowadza nas w rejony azjatyckie,
z naciskiem na Japonie, a doprecyzowujac, na
Okinawe, gdzie zyje najwigkszy odsetek ,Szcze-
sliwych Stulatkéw”. A przydomek ,szczesliwych”
nadaje najwigkszy sens temu, ze mozna dozy¢

leciwego wieku w dobrym zdrowiu, ale przede
wszystkim dobrej kondycji psychicznejifizyczne,.

Pojawia sie wiec pytanie, jak to zrobi¢ i z jakich
wzorcow korzystaé, aby powieli¢ te pozytywne
wzorce wystepujace na Swiecie. Czy faktycznie
jesteSmy skazani na ten znacznie krétszy licz-
nik zycia niz nasi mieszkancy drugiej potkuli?

To, jak dtugo zyjemy jest nierozerwalnie zwig-
zane z kilkoma czynnikami:

+ Genetyka 15%

« Stres, zanieczyszczenie Srodowiska 10%

DIETAISTYL ZYCIA 75%

Materiat genetyczny, ktéry otrzymujemy po
naszych przodkach, moze jedynie preten-
dowac nas do réznych choréb, ale to abso-
lutnie nie jest zaden WYROK, tylko swiatetko
ostrzegawcze, ze pewne choroby np. dieto-
zalezne moga sie u nas pojawic, ale mozemy
to odwlec w czasie lub catkowicie ten proces
wyhamowac. To, w jaki garnitur genetycz-
ny uposazyta nas natura, to fakt dokonany,
wiec.. miejmy go na oku, ale nie zwalajmy
winy za naszg otytos¢, nadcisnienie czy cu-



krzyce na 7 pokolen wstecz, bo to byty tylko
PREDYSPOZYCJE, a nie... wyrok.

Stres, zanieczyszczenie S$rodowiska, rodzaj
wykonywanej pracy, to kolejny czynnik, ktory
po genetyce jest absolutnie niezalezny od nas.
Nie mamy na niego zadnego wptywu, czesto
nie mozemy nim regulowaé, a jednoczesnie,
nie jesteSmy wstanie przewidziec, ile jeszcze
innych ,atrakcji”, i tych pozytywnych i tych
negatywnych, zaserwuje nam w najblizszym
czasie zycie. Nieporozumieniem jest wiec sku-
pianie sie na rzeczach, tematach, sytuacjach
i zdarzeniach, ktére dziejg si¢ poza nami, bo
nie jesteSmy w stanie jakkolwiek zmieni¢ bie-
gu historii.

Ale to, na co absolutnie mamy wptyw to na-
sza codzienna dieta, aktywnos¢ fizyczna oraz
podejscie do zycia. Niestety, nasz codzienny
sposOb odzywiania daleki jest od ideatu i choc¢
moze jesteSmy ze wszystkich stron impregno-
wani wiedzg w temacie zdrowego stylu bycia,
zycia, a przede wszystkim zywienia, nie umie-
my znalez¢ madrych wzorcéw, ktére smacznie
i zdrowo przyczyniatyby sie do poprawy jako-
8ci naszego zycia. Szkoda, bo zostaty juz one
wypracowane przez azjatyckie kultury, do kt6-
rych niestety jeszcze siegamy z dystansem.

Dieta przecietnego Polaka pozostawia wiele
do zyczenia, a obrazujg to nadal niechlubne
wyniki badan statystycznych, ktére wskazu-
ja rozwoj chordb dietozaleznych, jako jedna
z gtéwnych przyczyn umieralnosci w Polsce.

1. Co drugi Polak umiera na choroby ukta-
du krazenia (zbyt duza ilo$¢ ttuszczéw
zwierzecych w diecie, zbyt mate spozycie
produktéw bogatych w btonnik, za mato ryb
i produktéw bogatych w kwasy omega-3).

2. Co piaqta osoba w Polsce choruje na no-
wotwory, za pie¢ lat maby¢ to juz co trze-
cia osoba (zbyt mate spozycie produktéw
zawierajacych naturalne antyoksydanty).

3. 5 milionéw os6b chorych na cukrzyce
typu Il (zbyt duze spozycie cukréw pro-
stych, zbyt duze porcje, duza ilos¢ produk-
téw wysokoprzetworzonych).

4. 49% Polakow ma nadwage lub otytosé¢
(spozywanie zbyt duzej ilosci kalorii, za mata
ilo$¢ ruchu vs. spozywane porcje zywnosci).



Przyktadow btedéw zywieniowych wspotcze-
snych Polakéw mozna mnozy¢, ale wystarczy
wspomnie¢ o kilku podstawowych, ktére moga
by¢ przyczyng powyzszych probleméw zdro-
wotnych.

Aby dostarczy¢ do naszego organizmu
wszystkich niezbednych sktadnikéw odzyw-
czych, ktérych nasz organizm potrzebuje do
prawidtowego funkcjonowania, w ciggu ty-
godnia powinnismy zjes¢ okoto 60-ciu réz-
nych produktéow spozywczych ujetych na
Piramidzie Zdrowego Odzywiania. Niestety,
w diecie przecietnego Polaka jest ich mak-
symalnie 12-15. Bioragc pod uwage nieprawi-
dtowe przechowywanie (kupie na zapas) czy
przygotowywanie (rosét przecietnie w pol-
skiej kuchni gotuje sie 3 godziny, a bigos..
3 dni), trudno o zapewnienie sobie odpo-
wiedniej podazy sktadnikoéw odzywczych.

Niestety, zakorzenione w polskiej tradycji sche-
maty gotowania i zywienia sa kulturowo trudne
do wykorzenienia, ale otwartos¢ na pewne inno-
wacje i inspiracje innych kuchni moga nie tylko
whnies¢ powiew Swiezosci kulinarnej, ale przede
wszystkim poprawic jako$¢ naszego zycia.

Z jednej strony widzimy, jak polski konsument
jest coraz bardziej otwarty na nowe rozwigzania,
czerpie inspiracje z innych kultur, ale jednocze-
Snie bardziej zachtystuje si¢ egzotykg smakdw,
niekonwencjonalnymi potaczeniami czy orygi-
nalnoscia zapachow i konsystenciji, nie stawiajac
za gtéwny mianownik waloréw zdrowotnych.

Korelacja miedzy nasza codzienng dietg a samo-
poczuciem jest oczywista, a samo stowo zyw-
nos¢ wywodzi sie od stowa zycie, co oznacza,
ze produkty spozywcze spozywamy, aby mie¢
energie do dziatania. Niestety wigekszo$¢ z nas
po positkach czuje ospatosc, ociezatosé, tgpnie-

cia energetyczne i spowolnienie procesow my-
Slowych. Oznacza to, ze positki, ktére spozywa-
my, nie dajg nam energii i witalnosci, ale wrecz
obcigzajg przewdd pokarmowy kumulujgc w tym
obszarze wszystkie swoje sity, aby strawic cigez-
kostrawny lub zbyt duzy positek.

Zdrowe odzywianie oparte jest na trzech filarach
- JAKOSC, ILOSC i CZESTOTLIWOSC, a to ozna-
cza, ze siegajgc po produkty wysokiej jakosci,
jedzac je w okreslonej objetosci (nie wiekszej niz
nasze dwie piesci) i regularnie jesteSmy wstanie
zadba¢ o odpowiednig kondycje naszego ciata
i umystu.

Niestety czesto traktujemy nasz zotadek i jelita,
jak .worek” do ktérego trzeba wrzucic¢ jakie$ ka-
lorie w jakiej$ formie, a to ogromny btad. Powin-
niSmy pamigtac, ze w naszych jelitach mieszka
okoto 2kg naszych ,braci mniejszych”. Dbajac
o mikroflore jelitowg dbamy réwniez o caty nasz
organizm. Pierwotna wiedza o roli bakterii pro-
biotycznych przewodu pokarmowego w procesie
trawienia jest mocno niepetna. Juz dzis wiadomo,
ze odpowiednia ilos¢ i jakoS¢ biomasy jelitowej
wptywa réwniez na stymulacje uktadu odporno-
sciowego, ale rowniez... nasze samopoczucie.

Badania potwierdzajg, ze 95% hormonu szcze-
Scia, czyli serotoniny, wytwarzana jest w jelitach
przy wspoétudziale bakterii probiotycznych. Oka-
zuje sie wiec, ze dobre samopoczucie i ogol-
ne zadowolenie z zycia zndw sprowadza sie do
odpowiedniej diety, a nie farmakoterapii, ktora
zalecza jedynie skutki, jakie wywotuje w naszym
organizmie nieodpowiedni sposob zywienia.

Coraz wigcej Polakéw mysli jednak o swoim od-
zywianiu w kategoriach prewencji i inwestycji
w zdrowg i spokojnag jesien zycia. Nawet naj-
mniejsze kroki zmieniajgce dotychczasowy, nie-
najlepszy sposob odzywienia zyskajg uznanie
naszego organizmu. Niestety nie ,zawsze” i nie
.Na zawsze" uda nam sie zmieni¢ dotychczasowe
nawyki zywieniowe, ktére mimo wszystko dosé
mocno sg wttoczone w nasza historie i tradycje



kulinarng. Warto jednak siega¢ po inne rozwigza-
nia oraz czerpac wiedze i doswiadczenie z innych
kuchni i tradycji, ktére przektadajg sie na jakos¢
zycia stosujacych jg ludnosci. Gdy nie zawsze jest
to dla nas takie proste i oczywiste, a czesto ogra-
niczone wzgledami rowniez finansowymi, wtedy
warto siegna¢ po odpowiednie suplementy diety,
ktore majgc udowodnione naukowo walory proz-
drowotne w pozytywny sposdb uzupetnig nasza
diete o skiadniki odzywcze, ktérych mozemy
mie¢ powazny deficyt w codziennej diecie.

Dieta japonska jest uznawana za jedng z naj-
prostszych a zarazem najsmaczniejszych diet.
Naukowcy sugeruja, ze to styl zycia i trady-
cyjna dieta Japonczykdéw odgrywajg znacza-
ca role w zachowaniu dtugowiecznosci. Pod-
stawg japonskiej diety sa warzywa, produkty
petnoziarniste (np. brazowy ryz), wodorosty
(Wakame, Kombu) oraz owoce morza, ryby,
ale przede wszystkim niewielka ilos¢ migsa.
Tradycja jest picie po positku zielonej herba-
ty. Dieta Japonczykéw nie jest kaloryczna, ale
dzieki duzej ilosci warzyw, wodorostéw i pro-
duktéw petnoziarnistych zapewnia wszystkie
niezbedne sktadniki odzywcze.

Gtownym sktadnikiem kuchni japoriskiej sa
wodorosty, ktére przez Japoriczykéw sg zna-
ne i stosowane od wiekéw. Najpopularniejsze
(réwniez w Polsce) to Wakame, ktére maja lekko
stodki smak. Czesto dodaje sie je do zup (szcze-
gdlnie do tradycyjnej zupy Miso-shiru) i przysta-
wek lub podaje samodzielnie w formie satatek.
Sa cenione nie tylko ze wzgledu na charaktery-
styczny smak, ale przede wszystkim z powodu
niskiej kalorycznosci. Zawierajg duzo cennych
sktadnikéw mineralnych, oraz pochodng wita-
miny B3, 1-MNA . To substancja aktywna, ktdra
w szczegolny sposéb zostata przez naukowcéw
wzieta ,na warsztat”, a jej dobroczynne dziatanie

zostato poparte licznymi badaniami naukowymi.
Przeprowadzone badania wskazujg, ze 1-MNA
wspiera prawidtowe funkcjonowanie srédbtonka
i uktadu sercowo-naczyniowego.

Druga waznag w tradycyjnej diecie Japonczy-
kow rosling jest zielona herbata. Cho¢ pocho-
dzi ona z Chin, skad zawedrowata do pozo-
statych krajow Azji, wiekszos¢ z nas kojarzy ja
z Japonia. To wtasnie tu parzenie zielonej her-
baty zwigzane jest z rytuatem kultywowanym
od wiekow. Dla Japonczykéw zielona herbata
to nie tylko smaczny i orzezwiajacy napdj, ale
réwniez zrédto zdrowia fizycznego i psychicz-
nego. Pita od wiekow zielona herbata stata sie
nieodtgcznym elementem kuchni japonskiej
i codziennego dnia kazdego Japonczyka.

Suche liscie zielonej herbaty zawierajg duze
ilosci antyoksydacyjnych polifenoli, ktére pet-
nia kluczowa role w zapobieganiu rozwojom
nowotworow. Zielona herbata jest takze kolej-
nym produktem zawierajgcych 1-MNA, ktére-
go szerokie spektrum dziatania prozdrowot-
nego powinno przekonac kazdego do wiekszej
otwartosci na kuchnig japoriska.

Agnieszka Piskata
coach dietetyczny

Raport National HES manual - in Polish Wielo-
osrodkowe Badanie Stanu Zdrowia Ludnosci
cukrzycapolska.pl

celiakia.pl

Dane GUS 2009
www.who.int/mediacentre/factsheets/fs317/
en/index.html, Lancet. 2005;365:217-2
innpoland.pl/142375,polacy-zyja-coraz-kro-
cej-dlugosc-zycia-polakow-spadla-w-porow-
naniu-do-2017



Poszukiwanie szczescia jest od wiekow wpi-
sane w ludzka nature. W koncu juz ponad
2,5 tysigca lat temu filozofowie méwili, ze
szczescie stanowi podstawowy cel czto-
wieka. Niekiedy wydaje nam sie, ze zyjemy
po to, zeby je ztapac i juz zawsze trzymac
w garsci. Wyznaczamy sobie nawet swoiste
punkty kontrolne na drodze zycia. Takie, po
ktorych osiggnigciu juz na pewno, na bank,
na sto procent bedziemy szczesliwi. Jeste-
Smy przekonani, ze uczucie szczescia spad-
nie na nas po zakupie mieszkania, po Slubie,
po awansie, po urodzeniu dziecka. A kiedy
wreszcie urzagdzamy swoje pierwsze cztery
katy, snujemy wspdlne plany z matzonkiem,
dostajemy podwyzke, wstajemy w nocy do
ptaczacego noworodka, niedosyt szczescia
znow daje o sobie zna¢, a kolejny punkt kon-
trolny majaczy gdzie$ na horyzoncie. Praw-
da jest taka, ze szczescie jest trudniejsze do
uchwycenia niz nam sie wydaje i mnozy do-
okota siebie dziesigtki pytan. Czy szczescie
osigga sie raz na zawsze? Czy ludzie zdro-
wi sg szczesliwi, bo sg zdrowi? A moze lu-
dzie szczes$liwi sg zdrowi, bo sa szczesliwi?
Sprzezenie wystepujace pomiedzy szcze-
Sciem a zdrowiem od lat jest przedmiotem
licznych badan. Bo kazdy ma nadzieje, ze
pewnego dnia odkryje recepte na szczescie.

Dziedzing, ktéra pomaga nam lepiej zrozumieé¢
zjawisko ludzkiego szczescia, jest psychologia
pozytywna. Nie koncentruje sie ona na szu-
kaniu stabych punktéw w cztowieku, a wrecz
przeciwnie - pomaga mu odkry¢ i rozwingé
mozliwosci, by mogt w petni wykorzystac swoj
potencjat. Aby zrozumie¢, na czym polega
psychologia pozytywna, warto zwréci¢ uwage
na to, czym jest zdrowie. Definicja stworzona
przez WHO méwi, ze ,zdrowie to nie tylko cat-
kowity brak choroby czy kalectwa, ale takze
stan petnego, fizycznego, umystowego i spo-
tecznego dobrostanu”. Ten sposdb postrzega-
nia zdrowia moze stanowi¢ punkt wyjscia do
zrozumienia pojecia dobrostanu psychiczne-
go, za ktérym kryja sie czynniki, pomagajace
nam w odczuwaniu szczescia, tj. doswiadcza-
nie pozytywnych emocji, niski poziom nega-
tywnych nastrojéw oraz wysoki poziom za-
dowolenia z zycia. Nie sg to jednak odczucia,
ktore jesteSmy w stanie w sobie wtaczy¢ po-
przez pstrykniecie palcem.

Musisz zacza¢ mysle¢ pozytywnie! To praw-
dopodobnie ostatnie z haset, ktére jest w sta-
nie poméc komukolwiek w osiggnieciu stanu
szczes$liwosci. Torpedowanie drugiej osoby



tego typu dopingiem to idealny sposéb na wy-
wotanie frustracijii poczucia winy. W koricu nikt
z nas nie posiada magicznego guzika, ktéry
w ciggu kilku sekund pozwala wygenerowac
lawine pozytywnych mysli, niczym maszyna
do robienia baniek mydlanych. Pozytywne na-
stawienie to po prostu cigzka praca. To umie-
jetnos¢ zadbania o siebie, podjecie proby pro-
wadzenia normalnego zycia i determinacja do
tworzenia sytuacji, ktére generujg pozytywne
emocje.

Nie jest tajemnica, ze poczucie szczeScia
korzystnie wptywa na ludzkie zdrowie. Bal
Szczesliwi ludzie zyjg dtuzej. Psychologowie
z University of Utah, na tamach Applied Psy-
chology: Health and Well-Being, przedstawili
wyniki analizy, ktére wskazuja, ze subiektyw-
ne poczucie szczescia ma wyrazny wptyw na
zdrowie fizyczne. Badania wykazaty, ze osoby
szczesliwe bardziej dbajg o siebie w réznych
aspektach zycia - poczawszy od rownowagi
pomiedzy zyciem prywatnym a zawodowym,
poprzez budowanie satysfakcjonujacych
relacji z innymi ludZzmi, na dbaniu o siebie
w kontekscie medycznym koriczgc. Wniosek
z tego taki, ze osoby o lepszym zdrowiu psy-
chicznym moga cieszy¢ sie lepszym zdro-
wiem fizycznym.

A jak wyglada droga do szczesliwego i zdro-
wego zycia na Polskim podwdrku? Odpowie-
dzi dostarcza badanie, ktére zostato zreali-
zowane przez Instytut SW Research w marcu
2019 roku, na zlecenie firmy Pharmena S.A.
Jego celem byto zbadanie kondycji zdrowot-
nej i obaw zwigzanych ze zdrowiem, a takze
wiedzy Polakéw na temat zdrowego stylu zy-
cia i podejmowanych w tym kierunku aktyw-

nosci. Cieszy fakt, ze wigkszo$¢ badanych do-
brze ocenia swojg kondycje zdrowotng (14%
mowi o kondycji bardzo dobrej, a 60% o raczej
dobrej). Mimo to, praktycznie wszyscy badani
(95%) chcieliby cieszy¢ sie jeszcze lepszym
zdrowiem i energig do zycia, a zdecydowana
wiekszos¢, 8 na 10 badanych, deklaruje, ze
podejmuje konkretne dziatania, ktére maja po-
lepszy¢ ich stan zdrowia, kondycje i witalnosgé.
Do najczesciej podejmowanych krokow nalezy
odpoczynek, wysypianie sie oraz aktywnosé
fizyczna.

Badanie pokazuje réwniez, ze Polacy bardzo
powaznie traktuja ryzyko zachorowania na no-
wotwory (60%), choroby uktadu krazenia (42%)
czy udar mézgu (40%). Majac Swiadomos¢ za-
grozenia, przechodza na diete, najczesciej ni-
skottuszczowg (46%) lub Srédziemnomorska
(40%), a takze zwracajg uwage na wtasciwosci
zdrowotne kupowanych produktow.

Warto jednak pamigtaé, ze aktywnos¢ fizycz-
na, zdrowa dieta i regularne badanie swojego
stanuzdrowiato niewszystko. Troskaoréwno-
wage emocjonalng, nawigzywanie relacji i dg-
Zzenie do osiggnigcia dobrostanu psychiczne-
go rowniez wptywa na stan naszego zdrowia
fizycznego. Dobre relacje z ludZmi sg bowiem
najlepszym sposobem na szczescie. Dowie-
dli tego naukowcy z Uniwersytetu Harvarda,
ktérzy przez 75 lat Sledzili losy 724 mezczyzn.
Wyniki ich badania udowadniaja, ze kontakt
z innymi ludzmi jest niezbedny do osiggnie-
cia stanu szczesliwosci, a samotnos¢ moze
wptywac na cztowieka destrukcyjnie. Okazato
sie, ze badani posiadajacy rodziny i przyjacioét
sg zdrowsi i szczesliwsi od oséb samotnych.
Trudno sie temu dziwié. Cztowiek jest istota
spoteczng i nawet gdybysmy prébowali temu
zaprzeczac, to potrzebujemy siebie nawza-
jem i bez innych ludzi nie jesteSmy zdolni do



odczuwania szczescia. Pamietajmy jednak, ze
wazna jest nie ilos¢, ale jako$é relaciji. Kilku-
dziesieciu znajomych, na ktérych nie mozna
liczy¢ w trudnych chwilach, nie zastapi garst-
ki sprawdzonych przyjaciot, a zycie w zwigzku
wypetnionym przez ktétnie wptynie na zdro-
wie bardziej druzgocaco niz burzliwy rozwod.

Mtodosc nie jest etapem. Mtodos¢ jest stanem
ducha. Mozna mie¢ 26 lati czu¢ sie staro. Nasz
mentalny wiek odzwierciedla bowiem stan na-
szego zdrowia i samopoczucia. Badanie wy-
konane na zlecenie firmy Pharmena S.A jasno
pokazuje, ze Polacy réwniez podejmujg dzia-
tania, majace na celu opdznienie procesow
starzenia i zachowanie mtodos$ci. Do najcze-
Sciej podejmowanych krokéw nalezy picie du-
zej ilosci wody (63%), uprawianie sportu (51%),
ograniczenie stresu (49%) oraz wysypianie sie
(48%). 40% badanych deklaruje réwniez, ze
w celu zachowania mtodosci stosuje diete -
gtownie niskottuszczowg i Srodziemnomorska.

Wszystkie metody wymienione w badaniu
Z pewnoscia moga pozytywnie wptyna¢ na
kondycje zdrowotna. Nie nalezy jednak za-
pominac, ze zdrowe ciato potrzebuje rowniez
zdrowego ducha. Rozpoczecie dnia od orzez-
wiajgcej wody z cytryng i zwienczenie go wie-
czornym joggingiem z przyjaciotka. Zasypianie
u boku bliskiej osoby i wspdlne przyrzadzanie
zdrowego $niadania. Mozliwo$¢ zwierzenia sig
zyczliwej osobie z problemoéw. Wszystkie te
mate rzeczy udowadniajg nam, ze wazne jest
nie tylko to, jakie kroki pokonujemy na naszej
drodze do zdrowia i szczescia, ale z kim je sta-
wiamy. Swiadomos¢ tego, ze zycie toczy sie tu
i teraz i sktada sig z trudnych do dostrzezenia
drobiazgéw, moze poméc nam doceni¢ nie
tylko nasze mozliwosci, ale przede wszystkim
osoby, ktéry pomagajg nam je wykorzystywac.

Spadek energii zyciowej moze utrudnia¢ nam
czerpanie z zycia petnymi garsciami. Bada-
nie pokazuje, ze spadek energii najczesciej
wywotuje w nas praca (46%) oraz przesilenia
sezonowe (42%). Gtéwnymi czynnikami, ktére
przyczyniajg sie do zmniejszenia naszej rado-
$ci zycia sg zas$ stres (50%), brak wystarczaja-
cej ilosci snu (40%), nadmiar pracy (37%) oraz
choroby (32%).

| cho¢ zdawac¢ by sie mogto, ze kazdy z tych
czynnikéw znajduje sie catkowicie poza na-
szg kontrola, to musimy pamigtac, ze rados$¢
z zycia bierze sie tak naprawde z naszej tro-
ski 0 samych siebie - 0 nasze mysli, o uczucia,
o realizacje codziennych obowigzkéw w zgo-
dzie z samym soba. Wiem, ze to trudne, bo zy-
jemy w trudnych czasach. Opanowanie sztuki
samoakceptacji siebie i tego, co sie dostato
od zycia wcigz zderza sie ze Sciang w postaci
social mediow, ktére pokazuja nam idealnych
ludzi z idealnymi zyciami. Poréwnujemy sie do
nich, tworzymy z nich cel, do ktérego dazymy,
a wszystko to sprawia, ze jesteSmy jeszcze
bardziej sfrustrowani, niezadowoleni i niezdol-
ni do docenienia tego, co mamy.

Tymczasem szczescie nie moze byc¢ rezerwo-
wane dla wyjatkowych okazji. Warto nauczy¢
sie cieszy¢ tym, co ma sie na co dzien, a nie
postrzega¢ codziennosci jako oczywistosci.
Nie mozna umniejsza¢ znaczenia witasnego
szczescia. Dbajac o szczescie swoich bliskich,
nie mozna zapominac o sobie. Warto nauczy¢
sie docenia¢ mate rzeczy i ludzi, ktérzy nas
otaczajg. Warto dawac wiele od siebie, a jed-
noczesnie nie ba¢ sie bra¢ od innych. Dlacze-
go? Dlatego, ze szczesliwe zycie opiera sie na
szczesliwych relacjach.

Adrianna Sobol
psycholog
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Raport jest cennym zrédtem informaciji o po-
dejsciu do zdrowia Polakéw.

Po pierwsze ludzie sg niekonsekwentni, maja
powierzchowng wiedze na temat zdrowia,
Z jednej strony uwazaja, ze duzo wiedzg o wta-
snym zdrowiu, uwazajg sie za zdrowych, z dru-
giej jednak chcieliby jeszcze mocniej o nie
dbac i chcieli by by¢ zdrowsi, silniejsi i bardziej
witalni.

Co prawda badani wtasciwie rozpatrujg nie-
ktére zagrozenia zdrowotne, ale ich ranking
nie zawsze uktadajg wtasciwie. Z raportu wy-
nika, ze pomimo deklaracji w praktyce wta-
Sciwe odzywianie i aktywnos¢ fizyczna nie sa
pierwszymi, priorytetowymi dziataniami, ktére
badani starajg sie realizowac¢, aby podnies¢
swojg kondycje zdrowotng czy witalnosg.

A przeciez gtbwnym lekiem na zycie w zdro-
wiu i wolne od chordéb jest aktywnosé fizyczna
i zdrowa dieta. | mimo, ze wiele os6b prawidto-

wo postrzega nieprawidtowa diete jako element
zagrazajacy zdrowiu i wie co nalezatoby zmie-
ni¢, to w praktyce - jak pokazujg wyniki wielu
raportéow czy analiz - wprowadzenie aktywno-
Sci fizycznej i zdrowe odzywianie sie juz wcale
nie jest takie powszechne wsrod Polakdw.

Zdecydowanie zbyt mato uwagi w kontekscie
dtugowiecznosci i zycia w zdrowiu przywig-
zuje sie w powszechnej opinii do zagrozen
takim jakim sg palenie tytoniu, nadmiar kalorii
i otytosSci jako elementdéw sprzyjajacych po-
garszaniu sie zdrowia i skrocenia oczekiwa-
nego czasu zycia. Podobna sytuacja dotyczy
problemu spozywania zbyt duzej ilosci chlorku
sodu (soli), ktéry wg ostatnich badan publiko-
wanych w czasopi$mie Lancet jest ,zabdjca”
nr 1 ludzkosci.

Z drugiej strony przecenia si¢ zmeczenie pra-
ca, ktéra wedtug opinii wielu ekspertow jest
czynnikiem ochronnym dla dobrego poczucia
i dtugowiecznosci. Oczywiscie pod warun-



kiem, ze sie jg lubi i wigze sie z nig godne za-
robkowanie, ktéra pozwala realizowac cele.

Analizujgc wyniki raportu widac takze, ze wielo-
letnie dziatania informacyjne na temat korzysci
diety sSrédziemnomorskiej odniosty skutek - jest
ona bowiem przez Polakéw uwazana za jedna
Z najzdrowszych i przynajmniej na poziomie
deklaracji czesto stosowana. Wedtug mojej opi-
nii w Polsce ta dieta jest stosunkowo przyjazna
i tatwa do wprowadzenia. Szczegdlnie jej wer-
sja zmodyfikowana - np. zamiast oliwy z oliwek
warto zastosowac olej rzepakowy, ktéry jest
lepszy i zdrowszy w naszej szerokosci geogra-
ficznej), produkty petnoziarniste, wprowadze-
nie do jadtospisu wiecej warzyw, w tym takze
warzywa strgczkowe, a takze orzechy, owoce,
ograniczajgc spozywanie czerwonego miesa,
ktory jest jednym z gtéwnych zywieniowych
czynnikéw w onkogenezie.

W ostatnim czasie pojawito sie takze wiele ana-
liz, wktorych podkresla sie pozytywne korzysci

dla zdrowia wynikajgce z picia kawy i czarnej
herbaty. Wiele badan pokazuje, ze kawa moze
zapewni¢ ochrone przed wieloma problemami
zdrowotnymi, takimi jak nowotwory, cukrzyca
typu 2, choroby serca (zawat, udar) i choroba
Parkinsona. Z kolei czarna herbata pomaga
réwniez utrzymacé prawidtowy poziom cukru,
chroni uktad sercowo-naczyniowy, i kawa
i herbata dzieki zawartosci kofeiny/teiny (to ta
sama substancja) poprawiajg sprawno$é¢ mo-
zgu i wptywaja na lepszg pamiec.

Warto takze rozszerza¢ diete Srédziemno-
morska o inne produkty, elementy réwnie ko-
rzystnych dla zdrowia diet i filozofii jedzenia.
Jedna z takich diet jest dieta japoniska, ktorej
podstawg poza rybami, ryzem i algami jest
takze dos¢ dobrze dostepna juz u nas zielona
herbata, ktérg bardzo mozna wtgczy¢ do co-
dziennej diety.

prof. dr hab. n. med. Artur Mamcarz
lekarz internista, kardiolog












