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Paradoksalnie: szansa na przesycie 100 lat
moze byc dzis nawel wieksza nig wczesniej.
Przepis na diugowiecznos¢ mimo pandemii
COVID-19 zdradza prof. :

kardiolog.
€ . .
Q—’) Rozmawiala Katarzyna Pinkosz
-

Mimo epidemii COVID-19 i wszystkich obostrzen,
ktore sie z tym wigza, mimo noszenia maseczek i tego,
ze wiecej czasu spedzamy w domu, mamy szanse dozy¢
80, 90,100 lat?

Oczywiscie, pandemia jest czasem refleksji, co
zmieni¢ w swoim zyciu, kiedy juz sie zakoncza
obostrzenia, bo przeciez kiedys$ to nastapi. Jak zmie-
ni¢ swoje zycie, sposob zywienia. Trzeba zaczac sie
ruszac (zaczynajac od niewielkich dawek), znalez¢
sposOb na radzenie sobie ze stresem, roztadowanie
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emocji (spotkania z przyjaciolmi, czytanie dobrej
literatury, nauke nowych, fajnych rzeczy). I wtedy
by¢ moze ta szansa na dlugie Zycie jest nawet wieksza
niz przed epidemig.

Wiemy, ze palenie papierosow i otylos¢ szkodza,
a aktywnos¢ fizyczna pomaga, jednak i tak wiekszos¢
Z nas uwaza, ze to, czy dozyjemy 80, 90 czy 100 lat,
zalezy glownie od genow i tego, jak dlugo zyli dziadko-
wie. To prawda?

Prof. Artur Mamcarz

kardiolog, kieruje Il Klinikg Chorob Wewnetrznych i Kardiologii
WUM, wspotzatozyciel sekcji farmakoterapii Sercowo-
Naczyniowe] Polskiego Towarzystwa Kardiologicznego, Sekcji
Kardiologii Sportowej PTK oraz Polskiego Towarzystwa Medycyny
Stylu Zycia, ekspert medyczny PKOL w dziedzinie kardiologii,
autor wielu publikacji z zakresu medycyny stylu zycia.
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To prawda: najwazniejsze jest to, Zeby urodzié sie
w dlugowiecznej rodzinie. Jednak ta odpowiedz jest
troche przewrotna. Urodzenie si¢ w dlugowieczne]
rodzinie swiadczy o tym, ze ta rodzina dbata o siebie,
poniewaz to gléwnie od stylu zycia zalezy, jak dlugo
i w jakim zdrowiu zyjemy. Przewrotna odpowiedz
wynika z tego, ze dtugos¢ zycia tylko w ok. 20 proc.
zalezy od gendw, a reszta od wpltywow srodowisko-
wych. A to jest uwarunkowane — moze nie tyle gene-
tycznie, ile niejako ,przypisane” dla rodzin, ktére
kultywuja podobne tradycje. Rodzina, ktéra spedza
wolny czas w galerii handlowej, je positki w sieci fast
foodéw, ma zupelnie inne szanse na dlugie zycie niz
rodzina, ktora w wolnym czasie jezdzi na rowerze,
gra w tenisa, pltywa, a potem wspdlnie przygotowuje
smaczny posilekije go razem. Dlatego warto urodzic¢
sie w rodzinie dltugowieczne;j.

W niektorych regionach swiata ludzie jednak zyja
wyraznie dluzej. Na przyklad na Okinawie, w niekto-
rych regionach Gruzji, na Sardynii jest najwiecej
100-latkéw. To sprawa klimatu, specjalnego jedzenia?
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Raczej sposobu zycia, duzej codziennej aktywno-
sci fizycznej np. w regionach gérskich. Potwierdzajg
to rowniez badania wykonane w Polsce: codzienna
aktywnos¢ fizyczna oséb mieszkajacych w okolicach
Zakopanego jest wyzsza niz np. na Wielkopolsce.

Dane wykazujg korelacje miedzy ak-
tywnosciq fizyczng regionu, w ktorym
sie mieszka, a dlugosciqg trwania zycia.

Na niektérych wyspach japonskich, gdzie jest
wielu 100-latkow, zywienie opiera sie na produk-
tach o niskiej zawartosci kalorycznej. Najproscie;j
wiec na pytanie: ,,Co zrobié, by zy¢ dtugo, jesli ktos
nie urodzit sie na Okinawie?”, odpowiedziec , Jesc
0 400-500 kcal mniej”.

Caly czas by¢ na diecie? Jes¢ 0 400-500 kcal mniej
niz normy?
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Mniej niz jemy. Dodatkowe znaczenie ma spozy-
wanie produktow bogatych w kwasy omega 3, jak
ryby. Réwniez w wodorostach znajdujg sie natural-
ne zwiazki, ktdre - jak sie okazuje - maja wplyw na
spowalnianie skracania si¢ telomerow. Skracajg sie
one przy kazdym podziale komorki, a im wolniej sie
skracaja, tym dtuzszy czas naszego zycia. Sg nawet
suplementy zawierajace zwigzki z alg, jednak
mozna to traktowac tylko jako dodatek. Najwazniej-
sze jest to, zeby spozywaé¢ mniej kalorii, mniej
cukrow prostych, produktow przetworzonych,
tluszczow nasyconych, tluszczow trans, natomiast
wiecej warzyw, weglowodandw zlozonych, btonni-
ka. Mieso jest nam potrzebne rzadko, zwtaszcza
czerwone 1 wysoko przetworzone. Bardzo polecane
diety sréodziemnomorskie zawieraja mato miesa,
raczej ryby, wiecej warzyw i owocow. Dla mieszkan-
cow potudnia Europy lepsza jest oliwa z oliwek, dla
nas raczej olej rzepakowy, poniewaz jemy mniej ryb,
a olej rzepakowy ma wiecej kwaséw omega-3.
Korzystne sg tez polifenole zawarte w winogronach.
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By¢ moze wino tez ma znaczenie, cho¢ dzis alkohol
jest juz niemodny.

Czerwone wino juz nie jest polecane?

Z kardiologicznego punktu widzenia polifenole
zawarte w czerwonym winie majg korzystne zna-
czenie, jednak stanowczo przeciw alkoholowi pro-
testuja onkolodzy, poniewaz kazda ilo$¢ alkoholu
zwieksza ryzyko nowotworow: sutka, jelita grube-
go, watroby. Alkoholu nie mozemy wiec polecad,
cho¢ oczywiscie mata ilos¢ wina poprawia jakos¢
zycia.

A co z nadwaga?

Duza nadwaga i otylosé skracaja zycie, wiec na
pewno lepiej by¢ szczupltym. Szczegdlnie warto wal-
czy¢ o to w mlodosci, by nie rozwinaé¢ powikian
metabolicznych otylosci: cukrzycy, wysokiego
poziomu cholesterolu, miazdzycy. Paradoksalnie
jednak, jesli na staros¢ troche sie przytyje — bo star-
sze osoby zwykle mniej sie ruszajg - to juz tak nie
szkodzi. Wtedy nie trzeba sie odchudzac: to para-
doks otylosci.
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Czyli 100-latek nie musi by¢ szezuply?
Nie. To znaczy: gdy popatrzymy na srednie BMI
100-latkow, to jest ono nizsze niz 70-latkow.

100-latkowie

Jednak nadmierne kilogramy
w wieku 100 lat jug tak nie szkodzq.

Pamietam naszg najdiuzej zyjaca pacjentke: pani
Anastazja trafita do nas z zawalem serca, jako 103-
latka. ZastanawialiSmy sie nawet, czy powinni$my
ja jeszcze leczy¢ inwazyjnie. Lekarz, ktéry byt na
dyzurze, zdecydowat sie na zabieg, gdy zobaczyl, jak
bardzo jest osobg peing zycia. Pani Anastazja dopy-
tywala go, jak dtugo bedzie musiata jeszcze zostac
w szpitalu, bo na sobote jest uméwiona ze znajomy-
mi na brydza. Pytatla, czy nie musi odwotac spotka-
nia. Miala zabieg i zyla jeszcze 3 lata, mimo Ze miata
pewne czynniki ryzyka: nadci$nienie, lekka nadwa-
ge. Dla 100-1atki kilka nadmiernych kilograméw to
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juz nie jest problem, juz nie szkodzi. Nie musimy
odchudzac¢ 100-latka, jednak zdecydowanie lepiej
by¢ przez cate zycie szczuptym: jest wieksza szansa
na dtugie zycie.

A glodowki warto stosowac?

Sa badania, ktore pokazywaty ich korzysci. Na
pewno warto ograniczac ilos¢ kalorii w diecie.

Oprocz zywieniowego ,przepisu na zdrowie”
wazna jest tez aktywnos¢ fizyczna, ale przepisywana
jak na recepte, czyli: kontrolowana, rekreacyjna,
miedzy 30 a 90 minut codziennie.

Czyli uprawianie sportu niekoniecznie jest dobre?

Sportowcy wyczynowl wcale nie zyja diuze;.

Mimo ze tak duzo sie ruszaja i tak bardzo dbaja
o diete?

Zwykle zbyt duzo sie ruszaja — choc¢ oczywiscie
wiele zalezy od rodzaju uprawianej dyscypliny -
a nadmiar jest niekorzystny we wszystkich obsza-
rach. Nie jest korzystne, gdy za duzo si¢ je; tak
samo nie jest korzystne, gdy uprawia sie za duzo
sportu.
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Powinna to by¢ aktywnos$¢ fizyczna niezwiazana
z rywalizacjg, by nie stymulowac¢ uktadu wspéiczul-
nego, tylko taka, zeby sprawic sobie rados¢. Nie cho-
dzi o to, by znow z kims§ wygrac¢ — nawet ze soba, osia-
gajac coraz lepsze czasy na rowerze, w polmaratonie,
maratonie. To moze nawet przynosic straty, bo sty-
muluje uktad wspdtczulny do rywalizacji, a nie daje
tych korzysci, ktore wynikaja z samej aktywnosci
fizycznej jako leku.

Oczywiscie dla dlugiego zycia wazne jest tez nie-
palenie papierosdw: nierozpoczynanie natogu pale-
nia i nieposzukiwanie uzaleznienia od innych sub-
stancji.

Dzi$ duzo sie mowi o szczepieniach. Szczepié sie
czy nie warto?

Szczepienia uratowaly wiele oséb i wydtuzyly
zycie. Nawet osoby, ktdre nie sa mocno zagrozone,
powinny sie szczepi¢, poniewaz przebycie choroby
wigze sie z powiktaniami, ktére w konsekwencji
moga skrocic zycie.

Dhuzej zyja osoby samotne czy majace rodzine?
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Samotnos$¢ zmniejsza prawdopodobienstwo diu-
giego zycia, podobnie jak brak dobrych relacji z ludz-
mi. Osoby, ktdére potrafig budowac relacje, odreago-
wywac stres, otaczaja sie bliskimi, lubig sie z nimi
spotykad¢, majg wiekszg szanse na dluzsze zycie.
Wazne sg dobre emocje i umiejetnosc radzenia sobie
ze stresem.

Lepiej by¢ wiec osoba towarzyska niz samotni-
kiem?

Lepiej cieszy¢ sie, czesciej sie Smiaé, czasem
zaspiewac niz by¢ smutnym. Zly nastrdj i depresja
skracaja zycie. Osoby z depresja zyja krocej, czesciej
maja choroby sercowo-naczyniowe 1 cukrzyce. Cie-
kawe jest natomiast to, ze wcale nie trzeba by¢ boga-
tym i duzo zarabiad, zeby dlugo zy¢. Zreszta, widac
to na przykladzie celebrytow, ktorzy wecale nie zyja
dtuzej. Mogliby kupié sobie wszystko, ale nie daja
sobie rady z zyciem: wpadaja w uzaleznienia, nie
potrafiag budowac relacji, sa samotni.

Zalecenia: ,wiecej sie rusza¢, mniej i zdrowiej jes¢”
sg proste, jednak... kazdy z nas marzy, zeby prowadzi¢
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wygodny styl zycia i zazy¢ cudowne lekarstwo. Czy sa
leki, dzieki ktorym mozna wydluzyé zycie?

Sa przypuszczenia, ze takim lekiem MOZE BYC
metformina. Dowodow jednak nie mamy, poniewaz
zazywaja ja osoby, ktore lecza sie z powodu cukrzycy
i otylosci. Ich szanse na dlugie Zycie sg mniejsze,
jednak ten lek daje im mozliwo$¢ ,wyrownania
szans”. Nie ma jednego leku, ktory wydtuzytby zycie.
Trzeba jednak pamietad, ze leki stosowane w choro-
bach przewlektych, jak nadci$nienie, hipercholeste-
rolemia, sa stosowane wlasnie po to, by zrownac
szanse 0sOb chorujacych z osobami zdrowymi. Jesli
dobrze leczymy nowoczesnymi lekami nadcisnienie
lub dyslipidemieg, to dajemy sobie szanse na dtuzsze
zycie w zdrowiu - tak jakbysmy nie zachorowali. ®

© Wszelkie prawa zastrzezone
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SPRAWDZ SWOJA ASTME'

G @

Odczuwasz dusznos¢, Stosujesz doustne Trafites na szpitalny
mimo ze stosujesz duzo sterydy kilka razy w roku oddziat ratunkowy
lekéw wziewnych? albo na co dzien? z powodu astmy?

i G )

Twoja aktywnosc¢ jest ograniczona, dusznos¢ i kaszel powodujg nocne przebudzenia,
masz czesto krotki, Swiszczacy oddech?

UDA]J SIE DO LEKARZA
~ ) (=

/)

pierwszego kontaktu, Opowiedz Zapytaj o program
badz specjalisty alergologa o swoich lekowy leczenia
lub pulmonologa dolegliwosciach astmy ciezkiej

SKORZYSTA) Z REFUNDOWANEGO LECZENIA?
& (E

dostepnego bezptatnie Ich petng liste znajdziesz na:

w specjalistycznych
osrodkach

Wszystkie dziatania niepozgdane produktéw leczniczych nalezy zgtaszac do Departamentu Monitorowania Niepozadanych Dziatari Produktow Leczniczych Urzedu Rejestracji Produktéw Leczniczych, Wyrobow
Medycznych i Produktow Biobojczych, Al. Jerozolimskie 181C, 02-222 Warszawa, tel. (22) 492-13-01, fax (22) 492-13-09, zgodnie z zasadami monitorowani bezpieczerstwa produktéw leczniczych lub do podmiotu
odpowiedzialnego za produkt, ktérego zgtoszenie dotyczy.Formularz zgtoszenia niepozadanego dziatania produktu leczniczego dostepny jest na stronie Urzedu www.urpl.gov.pl.

GSK Commercial Sp. z 0.0., ul. Rzymowskiego 53, 02 - 697 Warszawa, tel.: 22 576 90 00, fax: 22 576 90 01, pl.gsk.com.

Tresci zamieszczone w materiale maja wytgcznie charakter informacyjny, nie moga byc traktowane jako forma konsultacji medycznej i nie moga zastapic konsultacji lekarza, do ktérego nalezy ostateczna decyzja
o0 sposobie i zakresie stosowanego leczenia.

Referencje: 1. GINA, Difficult-to-treat & severe asthma in adolescent and adult patient, 2019. 2. www.mp.pl/pacjent/astma/astma-ciezka/mapa Data przygotowania: lipiec 2020 NP-PL-ASU-PINF-200001
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Idg zmiany: za stodki napoj od stycznia
2021 r. zaplacisz wiece).

, mimo epidemit COVID-19
i trudnosci gospodarczych. Podobne przepisy
obowigzujg juz w ponad 20 krajach. Nowy
podatek, a co w zamian?

€
C

\ Tekst: Katarzyna Pinkosz
-

ubimy jes¢, w dodatku stodko i ttusto. Efekt?
Juz ponad 60 proc. mezczyzn w Polsce 1 40
proc. kobiet ma nadwage i otytosc. Srednio
rocznie kazdy z nas zjada 50 kg cukru: to o 12
kg wiece] niz 10 lat temu. W tym czasie sprzedaz
cukru spadia, wzrosta za to wrecz dramatycznie ilos¢
spozywanego cukru ukrytego, obecnego nie tylko
w stodyczach, lecz takze dodawanego do produktow,
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ktorych nie uznajemy za zrodta cukru, m.in. napojow,
jogurtow owocowych, ptatkow sniadaniowych,
a takze do produktow, ktorych nawet nie podejrze-
wamy o to, ze mogg by¢ zrédtem cukru (jak keczup,
wedliny czy ogdrki konserwowe).

Podatek cukrowy - czes¢ ekspertow woli uzywacd
sformutowania ,,optata zdrowotna” - ma by¢ natozo-
ny tylko na stodzone napoje. Celem jest ograniczenie
ich spozycia i zachecenie do picia napojéw niestod-
kich, np. wody. Dalekosieznym celem jest ogranicze-
nie w Polsce epidemii nadwagi i otylosci oraz cukrzy-
cy typu 2.

— Najwiekszym wyzwaniem wspolczesnej cywili-
zacji jest dramatycznie zwiekszajaca sie liczba osdb
z nadwagg i otyloscia. To nie jest kwestia kosme-
tyczna. Nadmierne kilogramy powoduja nadcisnie-
nie, miazdzyce, choroby serca, zmiany w stawach,
cukrzyce typu 2. Kazda metoda, ktora mogtaby
nawet zmniejszy¢ wzrost liczby osdb z nadwagg
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i otyloscia, jest godna poparcia - tak mowi o wpro-
wadzeniu podatku cukrowego prof. Krzysztof Stro-
jek, krajowy konsultant w dziedzinie diabetologii.

Przeciw podatkowi sqg producenct
napojow, zauwazajgc — gresgtq stusgnie
- ze

a za batoniki, ciastka czy serki smakowe wcale po
wprowadzeniu podatku cukrowego nie zaptacimy
wiecej (podobnie jak ta ,optata zdrowotna” nie
bedzie doliczana np. do wedlin, ptatkéw sniadanio-
wych, keczupu czy ogérkow konserwowych). Zda-
niem ekspertéw trzeba jednak od czegos zaczad,
a oblozenie stodkich napojow podatkiem ma sens
takze edukacyjny, poniewaz zwraca uwage konsu-
mentow na to, ze wypijaja kaloryczny napoj. - Napo-
je wciaz nie sa postrzegane jako produkty, ktore
dostarczajg kalorii. Tymczasem znajdujacy sie w nich
cukier prosty jest tatwo przyswajalny, a dodatkowo
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wypicie stodkiego napoju powoduje wyrzut insuliny,
co pobudza apetyt. Po wypiciu stodkiego napoju zwy-
kle jemy wiecej. Dlatego kazdy, kto rozumie podsta-
wy metabolizmu, popiera wyzsze optaty od stodkich
napojow, poniewaz moga one ograniczy¢ ich spozycie
— przekonuje prof. Strojek.

Podatek cukrowy miat wejs¢ w zycie od lipca 2020
r., Jednak z powodu epidemii COVID-19 prace nad
nim odroczono. Nowe przepisy zostaly zapisane
w ,ustawie covidowej” i maja wejs¢ w zycie od
stycznia 2021 r. - Lockdown w wyniku epidemii
koronawirusa spowodowat, ze ludzie mniej sie
ruszali, a wiece] jedli, co sprzyja narastaniu proble-
mu nadwagi i otylosci. Dlatego im wczes$niej poda-
tek cukrowy zostanie wprowadzony, tym lepiej -
dodaje prof. Strojek.

Opinia publiczna w kwestii wprowadzenia nowe-
go podatku jest mocno podzielona. Wiekszosé
ankietowanych przez Instytut Badan Pollster
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w styczniu 2020 r. wypowiadata sie przeciw, za to
zdecydowana wiekszos$¢ lekarzy zajmujacych sie
leczeniem otylosci, cukrzycy, nadcisnienia i chorob
serca od poczatku ten pomyst popiera. Sama optata
ma sktadaé sie z dwdch czesci: 50 gr na litr napoju
z dodatkiem cukru (lub substancji stodzacej) i 10 gr
wiece]j, jezell w produktach znajduje sie kofeina,
tauryna lub guarana. Do tego trzeba doliczy¢ po 5
gr za kazdy nadmiarowy gram cukru w produkcie
(o ile cukru jest wiecej niz 5 g na 100 ml produktu).
Oznacza to, ze np. litrowy napoj typu cola, pepsi
moze kosztowac nawet o ok. 3,5 zt wiecej niz dzis
(jesli producenci nie obniza zawartosci cukru
w napojach - a to jest jednym z celow wprowadze-
nia podatku).

— Optata prozdrowotna bedzie oddzialywac¢ na
zachowania i wybory konsumenckie Polakéw, istot-
nie wplywajace na nasze zdrowie. Przyktady panstw,
ktore zdecydowaly sie na wprowadzenie oplaty
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w postaci podatku cukrowego, wskazuja na stusznosé
wyboru tej drogi, ktdra realne ograniczyta spozycie
produktéw wysokoprzetworzonych - zapewnia pre-
zes NFZ Adam Niedzielski.

Podatek cukrowy

Z doswiadczen
wiekszosci g nich wynika, ze
sprzedasz stodkich napojow po jego
wprowadzeniu spada.

Jak na razie nie ma jeszcze danych, czy przetozy
sie to na spadek otylos$ci i cukrzycy typu 2. — Pod-
czas zakonczonego niedawnego zjazdu Amerykan-
skiego Towarzystwa Diabetologicznego pokazywa-
no dane, jak wprowadzenie podatku cukrowego
w niektdérych stanach USA doprowadzito do spadku
sprzedazy stodkich napojow. Nie wiemy jeszcze,
czy ludzie nie bedg zastepowaé stodkich napojow
spozywaniem cukru w innej postaci i czy przetozy
sie to na spadek otylosci, jednak od czegos$ trzeba
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zaczgC — przekonuje prof. Leszek Czupryniak, kie-
rownik Kliniki Diabetologii i Chorob Wewnetrz-
nych WUM.

Zgodnie z zalozeniami 96,5 proc. wptywow z podatku
ma trafi¢ do Narodowego Funduszu Zdrowia (beda
to dla niego dodatkowe wplywy). - Wplywy z tej
oplaty zostang przeznaczone w gléwnej mierze na
prewencje, czyli dziatania profilaktyczne - zapewnia
prezes Niedzielski.

Eksperci podkreslaja, ze profilaktyka otytosci ma
ogromne znaczenie. - Niezwykle trudno odchudzi¢
pacjenta, ktory juz ma nadwage czy otylos$¢. Dlatego
glowny nacisk trzeba ktas¢ na edukacje, by mtodzi
ludzie wyksztalcili wlasciwe nawyki, ktore nie beda
w przyszlosci prowadzily do otylosci - mowi prof.
Krzysztof Strojek.

Znacznie trudniej jest leczy¢ otylosé¢, zwlaszcza
gdy pojawiajg sie juz jej powiktania, m.in. w postaci
cukrzycy typu 2. Pienigdze z podatku maja by¢ réw-
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niez czesciowo przeznaczone wilasnie na leczenie
otylosci. — Bedg przeznaczone m.in. na uruchomienie
kompleksowego programu koordynowanej opieki
nad osobami dotknietymi otyloscia, w tym otyloscig
olbrzymia - podkresla prezes Niedzielski. Wprowa-
dzenie takiego programu jest wrecz niezbedne,
poniewaz — co zaznaczajg eksperci — otylosc jest cho-
robga, ktora musi byc¢ leczona przez wiele lat,
a pacjenta nie mozna pozostawi¢ samemu sobie. Eks-
perci majg tez nadzieje, ze m.in. dzieki wprowadze-
niu podatku cukrowego znajdg sie pienigdze takze na
refundacje skutecznych lekéw w otylosci. @

© Wszelkie prawa zastrzezone
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