Pamietaj o Sercu

Wywiad z prof. dr hab. Adamem Torbickim oraz dr ZofiAQl SO0oskAO

Wywiad z prof. dr hab. Adamem Torbickim oraz dr ZofiAl SOodskA przeprowadzony podczas
konferencji prasowej inaugurujACcej Program "PamiAOtaj o sercu" bAOdAOcy czZAOciAO
Narodowego Programu Profilaktyki i Leczenia Choréb Uk[Odadu Sercowo-Naczyniowego POLKARD 2003-
2005.
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O

Wywiad z Prof. dr hab. med. Adamem Torbickim, prezesem Polskiego Towarzystwa Kardiologicznego
O

O

Anna Bielecka: Co by pan profesor powiedziad mdodym osobom, ktére stosu1AI:| niezdrowe diety
odchudzajAOce, fizycznie CZUJAD siAO jednak dobrze-nie zamierzajA] wiAc rezygnowaA[ll ze swoich
przyzwyczajed nie liczAOc siAO z ewentualnymi, pé[Ihiejszymi dolegliwociami?

O

O

Prof. dr hab. med. Adam Torbicki: Nadwaga w mdodym wieku powoduje bardzo dulZe ryzyko
powstania cukrzycy. Prowadzi tak[Ze do powstawania innych schorze[, jak choAOby choroby
wie[Mcowej, ktdra molte siAQl rozwijaAll julk u mODodych o0sdb, u ktérych nie wystAOpujAd objawy
tworzenia siAd jej. NaleZy jednak pamlAIthaAEl Fe objawy mogAO pojawiAOl siAOl po[Iniej, ale
wtedy zwykle duZo trudniej leczy siAll wspomniane choroby, gdyZ ich stadium molZe byAO
Zaawansowane.

O

Dieta bogata w tfduszcz i cukier zaburza naturalnAQl energetykAO ciallla czddowieka. Jej stosowanie
zwiAOksza wiAOc, nawet o kilkadziesiAOt procent, ryzyko powstawania choréb ukddadu krAOZenia.
O

O

A.B: Co wiAOc powinny jeDAO osoby, ktére walczAQ z nadwagADl i te[ te, ktére chcAO siAOJ zdrowo
odFywiaAd?

O

O

Prof. dr hab. med. Adam Torbicki: Przede wszystkim chodzi o to by jedDAO piACJAO razy dziennie. By
jedDAO mniej, ale czAOMciej, gdy[X wtedy organizm nie tworzy zapasow, ktérych efektem jest
odkdadanie siAOl tkanki tduszczowej. Nie nalelZy telZ zbyt rygorystycznie podchodziAl do diety.
Chodzi o to by umieAO zachowaADl umiar i odpowiednie proporcje. Dieta, ktorACl my lansujemy nazywa
siA] &bdquo;dietA] ddrédziemnomorskAO&rdquo;.

O

Zawiera malldo tduszczu i cukru. Jest bogata w bialldko, niezbACldne minerally i witaminy.
Zak[dada spolZzywanie m.in. dulzej ilodddci warzyw, ryb, drobiu i nabialddu.

O

Owoce te[# sAO tu polecane, jednak nie dla 0s6b odchudzajAClcych siAQ, gdy[F cukier w nich zawarty
zmniejsza efektywnolJAO odchudzania. Dieta (Orédziemnomorska jest lekka i pozwala przez callly
dziedd czuAO siAl swobodnie.

O

Jest przeciwielllstwem polskich przyzwyczajelll kulinarnych, ktédre m.in. sprawiajA], (e po obfitym
obiedzie czujemy siAd ociAClZali i niechAOtni do pracy.

O

Zmniejsza o kiIkadzie_siAIth procent ryzyko zachorowania na cukrzycAO wieku starczego, nadcilllnienie,
chorobAO wielMcowAD a tak[Ze ryzyko powstania zawaddu. Pomaga te[Z walczyAOl z tymi
schorzeniami. Powinna byA[] zatem niezwykle istotnym elementem stylu [Zycia.

O

O

A.B: DulZo syszy siAO] o koniecznoOci dOAOczenia bAOdOnie (DA czenia pewnych skadnikéw
w polZywieniu. Czy rzeczywilllcie nie [IJACczenie bialldka z wAlOglowodanami i stosowanie innych
kombinacji (Zywieniowych jest wskazane?
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O

Prof. dr hab. med. Adam Torbicki: NajwalZniejsze jest by dieta by[dJa zbilansowana. Niepotrzebne jest
dobieranie skddadnikéw w sposdéb aptekarski. Wybér ma byAO racjonalny, ale i przyjemny. JelZeli
moZemy wybieraAOl wybierajmy warzywa, owoce, dréb i ryby. Unikajmy czerwonego miAOdsa i
sdodyczy. Nie nale[Zy jed0AO telx wtedy gdy nam smakuje, a tak naprawdA nie jeste[limy
gdodni, bo ddakomstwo ma swojA cenAd. Powinniddmy jeDJAD powoli, nie przejadaA siA. Po
zastosowaniu siA] do tych zasad powinno byAO fajnie.

O

To, co jemy ma byAO przede wszystkim lekkie. Powinno zapewniAD nam dobre samopoczucie, energiA]
do pracy i chAOAO do Fycia.

O

O
A.B: Prawid[lJowe nawyki CXywieniowe nale(Zy wiAOc wyrabiaAO sobie julZ od najmdodszych lat?
O

O

Prof. dr hab. med. Adam Torbicki: Zdecydowanie tak, gdy[Z potem jest nam bardzo ciAOlZko je
zmieniAO. Nie wolno te[Z zapominaA o umiarkowanej aktywno[ci fizycznej, ktéra
nielddmiertelnoddci nie zapewni ale przedIduZa mdodoOOA.

O

O
A.B.: DziAOkujAOd za rozmowA
O

O
Prof. dr hab. med. Adamem Torbicki: DziAOkujAO
O

a

O

Wywiad z Dr ZofiAd SOdodskAO z Zakddadu Epidemiologii, Prewencji Choréb UkODadu KrAO[Zenia i
Promocji Zdrowia

O

O

A.B.: Niektére mdode osoby [Mle siAOJ odZywiajAl. Nie majAd jednak probleméw z wagAO. CzujAl]
siA] dobrze. Nie biorAQl pod uwagAl pdLIniejszych skutkédw ubocznych takiego stylu [Zycia. Jak by je
pani doktor przekonallla do zmiany nieprawidddowych zachowall1?

O

|

Dr Zofia SOdoMska: Problem polega na tym, [(Ze na mialZdZycAO i inne choroby uk[ddadu sercowo-
naczyniowego pracuje siAlJ callde CFycie. Je[Zeli czDowiek niezdrowo siAll odZywia i nie ma
Fadnych objawéw OwiadczAOcych o zagroZeniu chorobA, nie znaczy to, (Ze choroba siA nie
rozwija. Mo[Ze rozwijaAOl siAC] &bdquo;po cichu&rdquo; i potem nagle ujawniAO siAd, na przykad w
postaci zawa[ddu serca.[JOpiona czujnodOJADO niewAOtpliwie przyczynia siAll do tego, (ke wciAOZ
zbyt wiele osébllimiera w wyniku pierwszego zawallJu.

|

Zwykle o profilaktyce zaczynajAOl méwiAO ludzie po czterdziestym roku [Zycia.

|

Dzieje siAOd tak miAQdzy innymi dlatego, (Fe to wiek w ktérym prawdopodobieddstwo pojawienia
probleméw zdrowotnych istotnie rofnie. Fakt odczuwania dolegliwociCkwiAkszal[boziom motywacji
do zajAcia siAD wdasnym zdrowiem, ich brak dziallda odwrotnie. StAld, je[Zeli inne wzglAOdy, na
przyk[Mlad[kstetyczne nie zachAOcajAOd do zachowald pro zdrowotnych, mdodzi ludzie
postrzegajAlcy siebie jako osoby zdrowe sA] niechAOtni dokonywaniu zmian we wldasnym
zachowaniu z mydOIAO o zdrowiu. MOwiAO, [Xe jest wszystko ok., ale to &bdquo;ok.&rdquo; jest tylko
do czasu. Ze znacznym opoéLImieniem przychodzi taki moment, kiedy organizm zaczyna
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&bdquo;ujawniaAd&rdquo; rezultaty naszego niefrasobliwego postAClpowania.

O

CzAOsto osoby, ktére niewaciwie postAOpujAd z wdasnym zdrowiem, nie majAdl
MMwiadomo[ci, (ke wprowadzajAc niewielkie zmiany w stylu CEycia, mogdyby sobie pomdc i to nie
tylko jeOli chodzi o poprawA stanu zdrowia, ale tak[Ze, co rownie walZne jako[ci [Zycia.

O

Zwykle nie zdajemy sobie sprawy, [Ze sami sobie szkodzimy. Objadamy siAdd, w zwiAOzku z czym nie
mamy na nic ani sillly, ani ochoty. Czas wolny spAQldzamy przed telewizorem. Pijemy dulZo kawy nie
wiedzAOc, (Xe molZe ona wzmagaA nasze podenerwowanie, a co gorszalkprzyjaAO nadcilIdnieniu.
Tak samo jest z papierosami. Jego skutki nie sAJ widoczne od razu. A kiedy je dostrze[Zemy molZe jul®
byAO zbyt p6[Imo, by uzyskaAO skutecznAD pomoc. ZaangaZFowanie i troska o zdrowie, a takZe
stosowanie diety w pé[hiejszym wieku sAC] mniej efektywne nilZ profilaktyka od najmdodszych lat.
Kiedy jestelllmy dorolTlli trudno jest zmieniAO utrwalone nawyki, czAOsto teX nie daje siAOl
przywrdciAO zdrowia utraconego w wyniku niewddalddciwego zachowania w mddodoci.

O

O

A.B.: A od czego powinny zaczAOOAO osoby w drednim wieku, ktdre zdecydowaddy siACl prowadziAl
zdrowy styl [Fycia?

O

O

Dr Zofia SOdoMska: Wydaje mi siA], e przede wszystkim od aktywno[ci fizycznej. Ma byAO to
jednak wysilldek nie obciAOIXajAlcy, ale wydolnoddciowy. Wystarczy 30 minut dziennie, ale
codziennie, bAOJdOnie rzadziej nil¥ 4-5 razy w tygodniu. MoZe byA to taniec, marsz, jazda na
rowerze. Tego rodzaju malllo kosztowne i mallldo skomplikowane formy. Rodzaje aktywnol[Ilci fizycznej
o ktérych tu méwimy dziaOajAOd bardzo dobrze na zdrowie fizyczne, ale i na poprawAO kondycji
psychicznej. Zdrowa aktywnoOADO fizyczna wzmaga bowiem wydzielanie w mézgu hormonéw
zadowolenia, endorfin. Je[Zeli nawet wsiadamy na rower sfrustrowani, to z tego roweru schodzimy w
lepszej kondycji psychicznej. AktywnoOADO fizyczna jest wiAQc bardzo walZna. Kolejny krok to dieta.
NaleZy jeddAO czAOsto i maldo. Najlepiej piACDAO razy dziennie. ObowiAOzujACce zasady
Crywieniowe majA bardzo racjonalne podstawy. Na przyk[ddad &ndash; nie wolno siAl] gldodziAO.
Gdy organizm otrzymuje mallle dostawy energii - panikuje. Po zakolLlczeniu gl:ll:lodowkl gdy
zaczynamy jeDJAO , organizm robi zapasy by zabezpleczyAIZI siA0 na przysz[OJoJAD, na czas gdyby
znowu przysz[lJo nam do gldowy nic nie jedDOAO. Warto pamiAOtaAd, [Fe szczegOlnie w czasie
odchudzania nale[Zy uprawiaAO sport, poniewal¥ je[Zeli ktoId nagle zaczyna siAl] glIdodziAd, a przy
tym nie AOwiczy, organizm zaczyna &bdquo;zjadaAO&rdquo; tkankAO miAOOniowA, nie
siAdgajA0c do tkanki t0Duszczowej, ktérA traktuje jak magazyn poXywienia &bdquo;na czarna
godzinAO&rdquo;. Nie dodJAO wiAc , [Ze nie chudniemy,Ito jeszcze przygotowujemy siAd do tycia.
Organizm zachowuje siA0 trochAO tak jak chomik, ktéry tworzy zapasy i zostawia je sobie na pé[Ihiej.
Jeli ADwiczymy chronimy naszAO tkankAO miAOOOniowAd i stwarzamy sprzyjajACce warunki do
spalania tduszczu.

O

Nie wolno te(@ zapominaAO o kontroli jedzenia sddodyczy. Najlepiej, &ndash; jedli jul® ,jed0AO
sdodycze w niewielkiej ilod0ci,Faz na tydzie[d. Nale[Zy te(* wystrzegaA siAO coli i innych napojéw
wysoko s[ddodzonych, farbowanych i gazowanych.

O

Nale[Zy pamiAOtaAO, [Ze drobne wyrzeczenia na co dzieId zwiAOkszajAll nasze szanse na zdrowe i
dOugie [Zycie.

O

O
A.B.: DziAOkujAO za rozmowAL.
O

O
Dr Zofia SO0oMska: DziAOkujAO.
O

O
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O
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