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Zyé zdrowo

Co to znaczy zy¢ zdrowo? Na to pytanie od lat starajg sie odpowiedziec eksperci. Mimo ze model piramidy zywienia co jakis czas
wyglada inaczej, jedno pozostaje niezmienne - liczy sie zdrowa dieta i ruch. Ostatnio coraz czesciej mowi sie tez o potrzebie

wysypiania sie, pozytywnym mysleniu i unikaniu stresu, szacunku dla ciata i dla umystu. Mozna to wszystko podsumowac jednym
stowem - dobrostan. To do niego powinnismy dazyc.

dr Blanka Ulgzka: Dieta
srodziemnomorska jest
najbezpieczniejsza i najbardziej
rekomendowana, poniewaz poprawia
profil lipidowy, zapewnia profilaktyke
astmy, chordb alergicznych, chorob
ukfadu sercowo-naczyniowego,
zmniejsza ryzyko progresji tagodnych
zaburzen poznawczych do choroby
Alzheimera

Fot. Termedia

W poszukiwaniu odpowiedzi na pytanie, co
to jest zdrowy styl Zycia, mozna si¢ odwotac
do definicji WHO: ,,Zdrowie to pelny dobro-
stan fizyczny, psychiczny i spoleczny, a nie
tylko brak choroby lub niepetnosprawnosci”
— Patrzqc na te definicje, tatwiej jest wyja-
snic, dlaczego w czasie pandemii wigkszos¢
z nas przytyla. Wplynely na to rézne ogra-
niczenia zwigzane z lockdownem, migdzy
innymi zdalna praca, brak ruchu i stresujgca
sytuacja. W ,,The Lancet” pojawita si¢ publi-
kacja, w ktorej oszacowano sredni miesieczny
przyrost wagi w tym okresie na 0,8 kg. W dtuz-
szej perspektywie to catkiem sporo. Jest to o tyle
niepokojgce, ze otylos¢ jest uznawana za po-
wazng chorobe cywilizacyjng. Mozna z nig
walczy¢ jednym sposobem — zyjgc zdrowo
- wyjasnia dr n. med. Blanka Ulazka z Uczel-
ni Spofeczno-Medycznej w Warszawie.

Jak zmienia sig piramida zywienia

Za wskazowke, jak zy¢ zdrowo, moze nam
postuzy¢ piramida zywienia. Kazde pigtro
piramidy zawiera odpowiednie proporcje
niezbednych w codziennej diecie produk-
tow spozywczych, co ma pomdc wykreowac
okreslone zachowania zywieniowe. Wszystko
bytoby prostsze, gdyby piramida co jakis czas
nie byta zmieniana w zaleznosci od doniesien
naukowych i aktualnych zalecen. Zanim jed-
nak zacznie si¢ komponowa¢ jadlospis we-
dlug jej wskazowek, nalezy pamigtac, ze jest
ona kierowana do oséb zdrowych. W przy-
padku wystepowania takich chordb, jak oty-
tos¢, cukrzyca, choroba niedokrwienna serca,
nadci$nienie, osteoporoza, konieczna moze
by¢ modyfikacja piramidy w porozumieniu
z lekarzem i dietetykiem.

- W 1995 r. w podstawie piramidy znajdowaly
sie produkty petnoziarniste. W XXI w. poja-
wila si¢ piramida, ktéra zawiera aktywnos¢
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ruchowg jako réwnie wazng dla utrzymania
prawidtowej wagi jak sposob zywienia. Z kolei
kilka lat temu na pierwszym miejscu znalazly
sie warzywa i owoce. W 2019 r. piramide za-
stgpit talerz zdrowego odzywiania opracowa-
ny przez specjalistéw w zakresie odzywiania
z Wydziatu Zdrowia Publicznego Uniwersyte-
tu Harvarda oraz redaktoréw z wydawnictwa
Harvard Health Publications. Uczeni ustalili,
zZe przynajmniej polowe dziennej racji Zywie-
niowej powinny stanowic warzywa i owoce,
przy czym 3/4 to warzywa i 1/4 - owoce. Istot-
nym zaleceniem jest spozywanie mniej soli
i cukru, picie wigkszej ilosci wody i rezygnacja
z czerwonego miesa na rzecz biatego — wyja-
$nia dr Blanka Ulgzka.

Najmodniejsze diety

Tymczasem z roku na rok rosnie zaintereso-
wanie roznymi dietami. I to nie tylko z po-
wodu dbania o sylwetke, lecz takze dlatego,
ze coraz wigcej 0sob przywiazuje wage do
wplywu diety na zdrowie. Krotko méwigc:
modne jest dzi§ prowadzenie zdrowego zycia.
W rankingu najlepszych i najgorszych diet na
2021 r. wg USS. News & World Report, swia-
towego organu zajmujacego si¢ rankingami
i doradztwem konsumenckim, przeanalizo-
wano 39 mniej lub bardziej popularnych diet.
- Po raz kolejny najlepsza okazata si¢ dieta
Srédziemnomorska (Mediterranean diet). Na
pewno jest to dieta najbezpieczniejsza, najbar-
dziej rekomendowana, poniewaz poprawia
profil lipidowy, zapewnia profilaktyke astmy,
choréb alergicznych, chordb ukiadu sercowo-
-naczyniowego, zmniejsza ryzyko progresji
fagodnych zaburzeri poznawczych do choroby
Alzheimera — méwi dr Blanka Ulazka.

Na drugim miejscu znalazta si¢ dieta DASH
(dietary approaches to stop hypertension) sto-
sowana w leczeniu wysokiego cisnienia tetni-
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czego i chordb uktadu krazenia. W najnowszej
literaturze opisano takze jej korzystny wpltyw
w zapobieganiu kamicy nerkowej i w zmniej-
szeniu masy lewej komory serca. Dieta DASH
jest rowniez zalecana u wszystkich kobiet
w wieku menopauzalnym i po menopauzie.
Kolejny jest fleksitarianizm (flexitarian diet) -
to okreslenie powstalo z polaczenia stow flexi-
ble i vegetarian i w najprostszym ttumaczeniu
znaczy elastyczny wegetarianizm. Co ciekawe,
jest to wegetarianizm, ktory dopuszcza spozy-
cie migsa, najlepiej biatego, ale w niewielkich
ilociach. Zalecana dawka miesa Swiezego to
750 g, a przetworzonego 500 g tygodniowo.
Warto wspomnie¢, ze eksperci WHO, zalicza-
jac mieso do czynnikow rakotworczych, nie
rekomendowali jego catkowitego wyelimino-
wania z diety, tylko ograniczenie spozycia.

Z Mayo Clinic przyszla do nas w 2019 r. dieta
MIND, ktora oparta jest na 8 elementach zdro-
wego zywienia wplywajacych na umyst i jelita.
Sa to tluste ryby, orzechy, zielone warzywa,
oliwa z oliwek, rosliny straczkowe, produkty
pelnoziarniste, drob i owoce. Eksperci z Mayo
Clinic podkreslaja tez, ze picie czerwonego
wina w matych lub umiarkowanych ilosciach
moze zmniejszy¢ ryzyko demencji i opdznic
wystapienie choroby Alzheimera o 2-3 lata.
Jest to jednak kwestia dyskusyjna.

- Bardzo modnym trendem jest dieta oparta
na zasadach mindful eating, w ktdrej zwraca
sig uwage, abysmy jedli wtedy, kiedy jestesmy
rzeczywiscie glodni, i tyle, ile potrzebujemy,
w spokoju, uwaznie, kontrolowanie, swiado-
mie. Jednym slowem — mniej i uwazniej — thu-
maczy dr Blanka Ulazka.

Nie jemy — poscimy
Zdrowe i dobrej jakosci produkty w codzien-

nym jadlospisie to nie wszystko. Rownie
wazne jest to, jak jemy, czyli jak czgsto i jakie



stosujemy przerwy miedzy positkami. Coraz
wigkszego znaczenia nabiera post, stosowany
w réznych religiach i kulturach. Jak przekonu-
ja dietetycy, zdrowo jest czasami si¢ glodzic,
ale moga sobie na to pozwoli¢ tylko osoby,
ktére nie maja przeciwwskazan.

Doktor Blanka Ulgzka opisuje modny ostatnio
post przerywany (intermittent fasting — IF),
w ktorym positki spozywa sie wytacznie w 8-,
6- lub 4-godzinnym oknie zywieniowym.

- W miedzyczasie mozna tylko pic czarng
kawe, wode, ziota lub herbatg. Post przery-
wany nie jest zalecany dla 0s6b z cukrzycg
i z chorobami nerek, ale ci, ktérzy mogg sobie
na niego pozwolic, powinni rozwazyc jego
stosowanie — mowi ekspertka.

Inng forma postu jest alternate-day fasting
(ADF), w ktorym posci sie jeden dzien
w tygodniu, czy tez only a day meal (ODM),
w ktorym spozywa si¢ jeden posilek dziennie.

Ruch to zdrowie

Zdrowy tryb zycia to nie tylko przemyslane
jedzenie. Konieczna jest takze aktywno$¢
fizyczna. Zgodnie z zaleceniami WHO nalezy
zrealizowa¢ w tygodniu 150 minut umiar-
kowanego wysitku, jednak obecnie coraz
czesciej mowi sie, ze to nie wystarczy. Jazda
na rowerze, basen, ¢wiczenia sitowe, aerobo-
we czy inne powinny zajmowa¢ minimum
50 minut dziennie. Do tego korzystne dla
zmniejszenia ryzyka wystapienia choréb ser-
cowo-naczyniowych s3 spacery — przynaj-
mniej 8 tys. krokow dziennie.

Lagroizenia

Jak méwi przystowie: ,,Co za duzo, to niezdro-
wo. Réwniez ze zdrowym stylem Zycia nie
mozna przesadzaé, bo moze to spowodowac
niebezpieczng dla zdrowia, obsesyjng po-
trzebe posiadania sylwetki ,,fit”. U osob, ktore

uprawiajg jogging, moze si¢ pojawic¢ choro-
ba zwyrodnieniowa stawu kolanowego. Do
tego dochodzg zaburzenia odzywiania, ktére
dotycza duzego odsetka spoleczenstwa, nie-
zaleznie od wieku i plci. Oprocz powszech-
nie znanej anoreksji czy bulimii pojawia si¢
ortoreksja (patologiczne koncentrowanie si¢
na spozywaniu zdrowego jedzenia i elimi-
nacji z diety produktéw uwazanych za szko-
dliwe, co moze doprowadzi¢ do skrajnego
wyniszczenia organizmu, a nawet $mierci),
bigoreksja (wystepujace glownie u mezczyzn
zaburzenie postrzegania wlasnego ciafa i nie-
zadowolenie z osiagnietych efektéw ¢wiczen,
co przekfada sie na potrzebe zwigkszania
masy miesniowej i prowadzi do dysmorfii
miesniowej), fitoreksja (osoby cierpiace na to
zaburzenie uwazajy, ze ich sylwetka nie jest
perfekcyjna i w zwigzku z tym uzalezniaja sie
od ¢wiczen). Pojawia sie jeszcze bardzo nie-
bezpieczna pregoreksja, nazywana anorek-
sja ciazows, kiedy kobiety spodziewajace si¢
dziecka w obawie przed przytyciem stosuja
diete redukujaca wage.

- Warto tez wymienic inne zagrozenia, takie
jak suplementy diety, ktore dla wielu osob staly
si¢ remedium na wszystko. Niektorzy uwazajg,
ze suplementy zapewnig skuteczng profilak-
tyke antycovidowg (zamiast szczepieri) lub
anti-aging. Czasami przyjmujq suplementy
wchodzgce ze sobg w interakcje albo tykajg
w nadmiarze tg samg substancje — ostrzega
dr Blanka Ulgzka.

Warto$¢ rynku lekow wydawanych bez re-
cepty i suplementow diety wyniosta w 2020 .
15,1 mld zl, co oznacza wzrost o 4 proc. rocz-
nie. Eksperci uwazaja, ze dynamika wzrostu
utrzyma sie przez kolejne lata.

— W ubieglym roku na kongresie Europejskie-
go Towarzystwa Otylosci (European Congress
on Obesity - ECO) zaprezentowano metaana-

lize dotyczgcg réznych preparatéw ziotowych
i suplementow diety stosowanych w odchu-
dzaniu. W samych Stanach Zjednoczonych
stanowig one rynek wart 41 mld dolarow, przy
czym 15 proc. obywateli przyznalo, ze stosuje
lub stosowato takie srodki. Przyjeto kryterium
spadku wagi o co najmniej 2,5 kg. Okazato sie,
ze zaden z badanych preparatow nie wykazal
takiego efektu — mowi dr Blanka Ulazka.

Co nas czeka?

Swiat sie zmienia, a my wraz z nim. W pi$mie
,Nature” w 2021 r. opublikowano prace auto-
réw z Albert Einstein College of Medicine po-
$wiecong maksymalnej dfugosci zycia. Wyni-
ka z niej, Ze zyjemy coraz diuzej. Na poczatku
ubieglego wieku srednio 47 lat, teraz 79.
Wplywa na to poprawa w zakresie zdrowia
publicznego, Srodowiska, diety i wiele innych
czynnikéw. W zwigzku z tymi obserwacjami
naukowcow coraz czgéciej pojawia si¢ pyta-
nie, czy dzigki rozwojowi nauki i technologii
mozemy polepszy¢ nasze zdrowie, a w konse-
kwencji wydluzy¢ zycie.

Warto przyjrze¢ si¢ nowemu i zdobywajace-
mu coraz wigkszg popularnos¢ dziatowi na-
uki, jakim jest nutrigenomika. Zauwazono, ze
w zaleznosci od rodzaju Zywienia zmieniajg
sig tez nasze geny, co moze warunkowac mie-
dzy innymi wystepowanie stanu zdrowia lub
choroby. Ta informacja moze pomdc w usta-
laniu indywidualnej diety uwzgledniajacej
predyspozycje genetyczne lub srodowiskowe
do okreslonych chorob.

- W ,Nature Ecology & Evolution” w 2021 .
opublikowano prace na temat wplywu zy-
wienia na geny i ewolucje Europejczykow.
Analizujgc wspotczesne i historyczne DNA,
autorzy stwierdzili, Ze dieta bardziej wege-
teriatiska prowadzi do czestszego wystepo-
wania allelu genu FADSI zwigzanego ze
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zdolnoscig do wytwarzania wielonienasyco-
nych kwasow tuszczowych omega-3 i ome-
ga-6 z krotkotaricuchowych kwaséw thusz-
czowych zawartych w produktach roslinnych.
Wezesniej natomiast dominowaly warianty
Sfaworyzujgce diete opartg na migsie i owo-
cach morza, bedgcych bezposrednim Zrodlem
kwaséw omega-3 i omega-6. Kwasy te sg
niezbedne miedzy innymi do prawidtowego
rozwoju uktadu nerwowego i funkcjonowa-
nia uktadu immunologicznego — ttumaczy
dr Blanka Ulazka.

Warto przy okazji wspomniec o coraz bar-
dziej popularnych urzadzeniach, ktére moga
by¢ pomocne w obserwacji wlasnego orga-
nizmu. S3 to tzw. wearables, czyli ubrania lub
akcesoria zawierajace zaawansowane techno-
logie elektroniczne, ktorych uzywanie moze
pomoc monitorowac stan zdrowia.

- Od kilku lat w Stanach Zjednoczonych wiele
wearables jest refundowanych, poniewaz sys-
temy ubezpieczeniowe dostrzegly korzysci ply-
ngce z ich uzywania. Sq to chocby aplikacje
do monitorowania ilosci spozytych kalorii, do
wyciszania, redukowania stresu. Pojawia sig
ich coraz wigcej, co moze stanowic przyszlosc
psychiatrii i dietetyki. Prawdopodobnie juz
wnajblizszych latach lekarze bedg zalewani da-
nymi z nowych technologii, ktére pacjenci bedg
cheieli skonsultowac. W zwigzku z tym bardzo
istotna jest wspélpraca i uczynienie z pacjentow
0s6b swiadomych i pomocnych, ktdre rozumiejg
postep i rozwdj technologii oraz ich wplyw na
nasze zdrowie, ktdre cheg zy¢ dluzej i zdrowiej
- podsumowuje dr Blanka Ulgzka. =

Artykut zostat napisany na podstawie wyktadu
dr n. med. Blanki Ulgzki ,, Zdrowy styl
zycia — szanse i zagrozenia” wygloszonego
podczas konferencji Psychiatria w Pytaniach
i Odpowiedziach, 4-5 lutego 2022 1.
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