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



Anna Bielecka: Co by pan profesor powiedziaÅ‚ mÅ‚odym osobom, które stosujÄ… niezdrowe diety
odchudzajÄ…ce, fizycznie czujÄ… siÄ™ jednak dobrze-nie zamierzajÄ… wiÄ™c rezygnowaÄ‡ ze swoich
przyzwyczajeÅ„ nie liczÄ…c siÄ™ z ewentualnymi, póÅºniejszymi dolegliwoÅ›ciami?



Prof. dr hab. med. Adam Torbicki: Nadwaga w mÅ‚odym wieku powoduje bardzo duÅźe ryzyko
powstania cukrzycy. Prowadzi takÅźe do powstawania innych schorzeÅ„, jak choÄ‡by choroby
wieÅ„cowej, która moÅźe siÄ™ rozwijaÄ‡ juÅź u mÅ‚odych osób, u których nie wystÄ™pujÄ… objawy
tworzenia siÄ™ jej. NaleÅźy jednak pamiÄ™taÄ‡, Åźe objawy mogÄ… pojawiÄ‡ siÄ™ póÅºniej, ale
wtedy zwykle duÅźo trudniej leczy siÄ™ wspomniane choroby, gdyÅź ich stadium moÅźe byÄ‡
zaawansowane.

Dieta bogata w tÅ‚uszcz i cukier zaburza naturalnÄ… energetykÄ™ ciaÅ‚a czÅ‚owieka. Jej stosowanie
zwiÄ™ksza wiÄ™c, nawet o kilkadziesiÄ…t procent, ryzyko powstawania chorób ukÅ‚adu krÄ…Åźenia.



A.B: Co wiÄ™c powinny jeÅ›Ä‡ osoby, które walczÄ… z nadwagÄ… i teÅź te, które chcÄ… siÄ™ zdrowo
odÅźywiaÄ‡?



Prof. dr hab. med. Adam Torbicki: Przede wszystkim chodzi o to by jeÅ›Ä‡ piÄ™Ä‡ razy dziennie. By
jeÅ›Ä‡ mniej, ale czÄ™Å›ciej, gdyÅź wtedy organizm nie tworzy zapasów, których efektem jest
odkÅ‚adanie siÄ™ tkanki tÅ‚uszczowej. Nie naleÅźy teÅź zbyt rygorystycznie podchodziÄ‡ do diety.
Chodzi o to by umieÄ‡ zachowaÄ‡ umiar i odpowiednie proporcje. Dieta, którÄ… my lansujemy nazywa
siÄ™ &bdquo;dietÄ… Å›ródziemnomorskÄ…&rdquo;.

Zawiera maÅ‚o tÅ‚uszczu i cukru. Jest bogata w biaÅ‚ko, niezbÄ™dne mineraÅ‚y i witaminy.
ZakÅ‚ada spoÅźywanie m.in. duÅźej iloÅ›ci warzyw, ryb, drobiu i nabiaÅ‚u.

Owoce teÅź sÄ… tu polecane, jednak nie dla osób odchudzajÄ…cych siÄ™, gdyÅź cukier w nich zawarty
zmniejsza efektywnoÅ›Ä‡ odchudzania. Dieta Å›ródziemnomorska jest lekka i pozwala przez caÅ‚y
dzieÅ„ czuÄ‡ siÄ™ swobodnie.

Jest przeciwieÅ„stwem polskich przyzwyczajeÅ„ kulinarnych, które m.in. sprawiajÄ…, Åźe po obfitym
obiedzie czujemy siÄ™ ociÄ™Åźali i niechÄ™tni do pracy.

Zmniejsza o kilkadziesiÄ…t procent ryzyko zachorowania na cukrzycÄ™ wieku starczego, nadciÅ›nienie,
chorobÄ™ wieÅ„cowÄ… a takÅźe ryzyko powstania zawaÅ‚u. Pomaga teÅź walczyÄ‡ z tymi
schorzeniami. Powinna byÄ‡ zatem niezwykle istotnym elementem stylu Åźycia.



A.B: DuÅźo sÅ‚yszy siÄ™ o koniecznoÅ›ci Å‚Ä…czenia bÄ…dÅº nie Å‚Ä…czenia pewnych skÅ‚adników
w poÅźywieniu. Czy rzeczywiÅ›cie nie Å‚Ä…czenie biaÅ‚ka z wÄ™glowodanami i stosowanie innych
kombinacji Åźywieniowych jest wskazane?
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Prof. dr hab. med. Adam Torbicki: NajwaÅźniejsze jest by dieta byÅ‚a zbilansowana. Niepotrzebne jest
dobieranie skÅ‚adników w sposób aptekarski. Wybór ma byÄ‡ racjonalny, ale i przyjemny. JeÅźeli
moÅźemy wybieraÄ‡ wybierajmy warzywa, owoce, drób i ryby. Unikajmy czerwonego miÄ™sa i
sÅ‚odyczy. Nie naleÅźy jeÅ›Ä‡ teÅź wtedy gdy nam smakuje, a tak naprawdÄ™ nie jesteÅ›my
gÅ‚odni, bo Å‚akomstwo ma swojÄ… cenÄ™. PowinniÅ›my jeÅ›Ä‡ powoli, nie przejadaÄ‡ siÄ™. Po
zastosowaniu siÄ™ do tych zasad powinno byÄ‡ fajnie.

To, co jemy ma byÄ‡ przede wszystkim lekkie. Powinno zapewniÄ‡ nam dobre samopoczucie, energiÄ™
do pracy i chÄ™Ä‡ do Åźycia.



A.B: PrawidÅ‚owe nawyki Åźywieniowe naleÅźy wiÄ™c wyrabiaÄ‡ sobie juÅź od najmÅ‚odszych lat?



Prof. dr hab. med. Adam Torbicki: Zdecydowanie tak, gdyÅź potem jest nam bardzo ciÄ™Åźko je
zmieniÄ‡. Nie wolno teÅź zapominaÄ‡ o umiarkowanej aktywnoÅ›ci fizycznej, która
nieÅ›miertelnoÅ›ci nie zapewni ale przedÅ‚uÅźa mÅ‚odoÅ›Ä‡.



A.B.: DziÄ™kujÄ™ za rozmowÄ™



Prof. dr hab. med. Adamem Torbicki: DziÄ™kujÄ™





Wywiad z Dr ZofiÄ… SÅ‚oÅ„skÄ… z ZakÅ‚adu Epidemiologii, Prewencji Chorób UkÅ‚adu KrÄ…Åźenia i
Promocji Zdrowia



A.B.: Niektóre mÅ‚ode osoby Åºle siÄ™ odÅźywiajÄ…. Nie majÄ… jednak problemów z wagÄ…. CzujÄ…
siÄ™ dobrze. Nie biorÄ… pod uwagÄ™ póÅºniejszych skutków ubocznych takiego stylu Åźycia. Jak by je
pani doktor przekonaÅ‚a do zmiany nieprawidÅ‚owych zachowaÅ„?



Dr Zofia SÅ‚oÅ„ska: Problem polega na tym, Åźe na miaÅźdÅźycÄ™ i inne choroby ukÅ‚adu sercowo-
naczyniowego pracuje siÄ™ caÅ‚e Åźycie. JeÅźeli czÅ‚owiek niezdrowo siÄ™ odÅźywia i nie ma
Åźadnych objawów Å›wiadczÄ…cych o zagroÅźeniu chorobÄ…, nie znaczy to, Åźe choroba siÄ™ nie
rozwija. MoÅźe rozwijaÄ‡ siÄ™ &bdquo;po cichu&rdquo; i potem nagle ujawniÄ‡ siÄ™, na przykÅ‚ad w
postaci zawaÅ‚u serca.  UÅ›piona czujnoÅ›Ä‡ niewÄ…tpliwie przyczynia siÄ™ do tego, Åźe wciÄ…Åź
zbyt wiele osób  umiera w wyniku pierwszego zawaÅ‚u.

Zwykle o profilaktyce zaczynajÄ… mówiÄ‡ ludzie po czterdziestym roku Åźycia.

Dzieje siÄ™ tak miÄ™dzy innymi dlatego, Åźe to wiek w którym prawdopodobieÅ„stwo pojawienia
problemów zdrowotnych istotnie roÅ›nie. Fakt odczuwania dolegliwoÅ›ci  zwiÄ™ksza  poziom motywacji
do zajÄ™cia siÄ™ wÅ‚asnym zdrowiem, ich brak dziaÅ‚a odwrotnie. StÄ…d, jeÅźeli inne wzglÄ™dy, na
przykÅ‚ad  estetyczne nie zachÄ™cajÄ… do zachowaÅ„ pro zdrowotnych, mÅ‚odzi ludzie
postrzegajÄ…cy siebie jako osoby zdrowe sÄ… niechÄ™tni dokonywaniu zmian we wÅ‚asnym
zachowaniu z myÅ›lÄ… o zdrowiu. MówiÄ…, Åźe jest wszystko ok., ale to &bdquo;ok.&rdquo; jest tylko
do czasu. Ze znacznym opóÅºnieniem przychodzi taki moment, kiedy organizm zaczyna
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&bdquo;ujawniaÄ‡&rdquo; rezultaty naszego niefrasobliwego postÄ™powania. 

CzÄ™sto osoby, które niewÅ‚aÅ›ciwie postÄ™pujÄ… z wÅ‚asnym zdrowiem, nie majÄ…
Å›wiadomoÅ›ci, Åźe wprowadzajÄ…c niewielkie zmiany w stylu Åźycia, mogÅ‚yby sobie pomóc i to nie
tylko jeÅ›li chodzi o poprawÄ™ stanu zdrowia, ale takÅźe, co równie waÅźne jakoÅ›ci Åźycia.

Zwykle nie zdajemy sobie sprawy, Åźe sami sobie szkodzimy. Objadamy siÄ™, w zwiÄ…zku z czym nie
mamy na nic ani siÅ‚y, ani ochoty. Czas wolny spÄ™dzamy przed telewizorem. Pijemy duÅźo kawy nie
wiedzÄ…c, Åźe moÅźe ona wzmagaÄ‡ nasze podenerwowanie, a co gorsza  sprzyjaÄ‡ nadciÅ›nieniu.
Tak samo jest z papierosami. Jego skutki nie sÄ… widoczne od razu. A kiedy je dostrzeÅźemy moÅźe juÅź
byÄ‡ zbyt póÅºno, by uzyskaÄ‡ skutecznÄ… pomoc. ZaangaÅźowanie i troska o zdrowie, a takÅźe
stosowanie diety w póÅºniejszym wieku sÄ… mniej efektywne niÅź profilaktyka od najmÅ‚odszych lat.
Kiedy jesteÅ›my doroÅ›li trudno jest zmieniÄ‡ utrwalone nawyki, czÄ™sto teÅź nie daje siÄ™
przywróciÄ‡ zdrowia utraconego w wyniku niewÅ‚aÅ›ciwego zachowania w mÅ‚odoÅ›ci.



A.B.: A od czego powinny zaczÄ…Ä‡ osoby w Å›rednim wieku, które zdecydowaÅ‚y siÄ™ prowadziÄ‡
zdrowy styl Åźycia?



Dr Zofia SÅ‚oÅ„ska: Wydaje mi siÄ™, Åźe przede wszystkim od aktywnoÅ›ci fizycznej. Ma byÄ‡ to
jednak wysiÅ‚ek nie obciÄ…ÅźajÄ…cy, ale wydolnoÅ›ciowy. Wystarczy 30 minut dziennie, ale
codziennie, bÄ…dÅº nie rzadziej niÅź 4-5 razy w tygodniu. MoÅźe byÄ‡ to taniec, marsz, jazda na
rowerze. Tego rodzaju maÅ‚o kosztowne i maÅ‚o skomplikowane formy. Rodzaje aktywnoÅ›ci fizycznej
o których tu mówimy dziaÅ‚ajÄ… bardzo dobrze na zdrowie fizyczne, ale i na poprawÄ™ kondycji
psychicznej. Zdrowa aktywnoÅ›Ä‡ fizyczna wzmaga bowiem wydzielanie w mózgu hormonów
zadowolenia, endorfin. JeÅźeli nawet wsiadamy na rower sfrustrowani, to z tego roweru schodzimy w
lepszej kondycji psychicznej. AktywnoÅ›Ä‡ fizyczna jest wiÄ™c bardzo waÅźna. Kolejny krok to dieta.
NaleÅźy jeÅ›Ä‡ czÄ™sto i maÅ‚o. Najlepiej piÄ™Ä‡ razy dziennie. ObowiÄ…zujÄ…ce zasady
Åźywieniowe majÄ… bardzo racjonalne podstawy. Na przykÅ‚ad &ndash; nie wolno siÄ™ gÅ‚odziÄ‡.
Gdy organizm otrzymuje maÅ‚e dostawy energii - panikuje. Po zakoÅ„czeniu gÅ‚odówki, gdy
zaczynamy jeÅ›Ä‡ , organizm robi zapasy by zabezpieczyÄ‡ siÄ™ na przyszÅ‚oÅ›Ä‡, na czas gdyby
znowu przyszÅ‚o nam do gÅ‚owy nic nie jeÅ›Ä‡. Warto pamiÄ™taÄ‡, Åźe szczególnie w czasie
odchudzania naleÅźy uprawiaÄ‡ sport, poniewaÅź jeÅźeli ktoÅ› nagle zaczyna siÄ™ gÅ‚odziÄ‡, a przy
tym nie Ä‡wiczy, organizm zaczyna &bdquo;zjadaÄ‡&rdquo; tkankÄ™ miÄ™Å›niowÄ…, nie
siÄ™gajÄ…c do tkanki tÅ‚uszczowej, którÄ… traktuje jak magazyn poÅźywienia &bdquo;na czarna
godzinÄ™&rdquo;. Nie doÅ›Ä‡ wiÄ™c , Åźe nie chudniemy,   to jeszcze przygotowujemy siÄ™ do tycia.
Organizm zachowuje siÄ™ trochÄ™ tak jak chomik, który tworzy zapasy i zostawia je sobie na póÅºniej.
JeÅ›li Ä‡wiczymy chronimy naszÄ… tkankÄ™ miÄ™Å›niowÄ… i stwarzamy sprzyjajÄ…ce warunki do
spalania tÅ‚uszczu. 

Nie wolno teÅź zapominaÄ‡ o kontroli jedzenia sÅ‚odyczy. Najlepiej, &ndash; jeÅ›li juÅź ,jeÅ›Ä‡
sÅ‚odycze w niewielkiej iloÅ›ci,  raz na tydzieÅ„. NaleÅźy teÅź wystrzegaÄ‡ siÄ™ coli i innych napojów
wysoko sÅ‚odzonych, farbowanych i gazowanych.

NaleÅźy pamiÄ™taÄ‡, Åźe drobne wyrzeczenia na co dzieÅ„ zwiÄ™kszajÄ… nasze szanse na zdrowe i
dÅ‚ugie Åźycie.



A.B.: DziÄ™kujÄ™ za rozmowÄ™.



Dr Zofia SÅ‚oÅ„ska: DziÄ™kujÄ™.



2004-09-02
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