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Tekst LIDIA TRAWINSKA

Medycyna stylu zZycia to nauka, ktéra skupia sie na czlowieku jako catosci psychofizycznej,

a nie na jakiejs czesci

jego ciata. Jezeli lekarz nie zapisze wam zadnych lekéw z apteki, nie martweie sie.

Nie tylko profilaktyka

Medycyna stylu zycia to nowa dyscyplina. Jej podejscie do
choroby i zdrowia jest inne niz w medycynie konwencjo-
nalnej - koncentruje sie na usuwaniu przyczyn choroby
poprzez oddziatywanie na czynniki stylu zycia, takie jak
odzywianie, ruch, sen, zarzadzanie stresem. Leczenie far-
makologiczne stosuje sie tylko w takich sytuacjach, kiedy
wiemy, ze nie ma innego wyjscia, ze jest ono niezbedne jako
uzupelienie leczenia stylem zycia.

W czerweu 2009 roku American College of Preventive
Medicine podsumowal dorobek badaczy tej nowej dzie-
dziny wiedzy i jako pierwszy usystematyzowal pojecia
7 zakresu medycyny stylu zycia. Odtad mozemy juz bez
najmniejszych watpliwosei stwierdzié, ze medycyna stylu

#ycia, w tym medycyna zywieniowa - to dyscypliny oparte
na faktach naukowych (evidence-based medicine - EBM).
Whrew opiniom wielu sceptykéw okazuje sie, ze wdro-
zenie intensywnego postepowania leczniczego, opartego
na medycynie zywieniowej, pozwala miedzy innymi na
obnizenie stezenia cholesterolu w stopniu poréwnywal-
nym do srodkéw farmakologicznych, cofniecie zmian
miazdzycowych i eliminacje koniecznosci wszezepienia
bypasséw czy angioplastyki, uregulowanie cisnienia tetni-
czego i eliminacje koniecznogci stosowania farmakoterapii,
wyleczenie lub znaczne ztagodzenie cukrzycy typu 2, sku-
teczne leczenie chordéb reumatycznych, minimalizacje b6l6w
migrenowych, zmniejszenie bélu okolomenstruacyjnego,
poprawe gospodarki hormonalnej w endometriozie, zespole

RUSZAIJ SIE
Regularna i wilasciwic dobrana aktywnosé fizyczna pomaga poprawic stan zdrowia i zmniejsza ryzyko wielu chorob przewlekiych.
Ruch jest niezbedny do funkcjonowania ukladu sercowo-naczyniowego, do zachowania zdrowych
kosci, sprawnych migsni, dobrej kondycji i samopoczucia, a takze do kontroli masy ciata.
Abktywnosé fizyczna moze rdwnies znaczgeo wplyngc na prace felit. Badania zamieszczone w migdzynarodowym magazynie ,Gut”
dowodzq, e podezas cwiczen zwigksza sig roznorodnosé bakterii jelitowych w organizmie. To doskonata wiadomose, gdyz wedtug
naukowcdw moze to miec duzy wplyw na stan zdrowia. Nalezy pamietac, ze zmniejszona roznorodnosc mikroflory jelitowej ma
wplyw na rozwdj chordb, w tym np. otylosé. Zatem zazywaj duzo ruchu na swiezym powietrzu. I pamietaj, Ze codzienny
spacer w milef scenerii nie tylko sprzyja trawieniu, ale takze redukuje stres, poprawia krgzenie i podnosi poziom energii.

LIDIA TRAWINSKA DIETETYK KLINICZNY, PIONIERKA MEDYCYNY ZYWIENIOWEJ OPARTEJ NA DIAGNOSTYCE OPOZNIONEJ ALERGII POKARMOWE.
ZMIENIA PODEJSCIE POLAKOW DO JEDZENIA, OBALAJAC MITY DOTYCZACE ODZYWIANIA. ZALOZYCIELKA CENTRUM MEDYCZNEGO ,VIMED".
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ZDJECIE: RAFAE MASEOW.

SMAK ZDROWIA

ZAPOBIEGAJ, BY NIE CHOROWAC
Kompleksowe zmiany stylu zycia mogqg nie tylko zapobiec wielu chorobom, ale réwnies przyniesé
rezultaty lepsze lub porownywalne z terapig farmakologiczng czy standardowym postgpowaniem
medycznym (chirurgia) w chorobach serca, cukrzycy, chorobach autoimmunologicznych, alergiach, w leczeniu
nieplodnosci, tuszezycy, chorobie wieficowej, nadcisnieniu tgtniczym, chorobach spektrum autyzmu i wielu innych.

policystyeznych jajnikéw, zmniejszenie ryzyka wystapienia
lub nawrotu nowotwordw piersi, prostaty czy jelita grubego.

Krok ku zdrowiu

Dlaczego tej medycyny nie stosuje sie powszechnie? Bo dla
lekarzy wyszkolonych na uniwersytetach medycznych jest
zupelnie nowa. Niestety, Scisla wspétpraca lekarza z dietety-
kiem na zasadach partnerskich to rzadkosé. Do tego jeszcze
najpowazniejszy problem: sami pacjenci nie potrafig sie
przestawié, ho medycyna stylu Zycia wymaga od nich zaan-
gazowania - trzeba zmieni¢ swoje nawyki i przyzwyczajenia.
Systematyczne przyjmowanie zapisanych lekow przez pa-
cjentéw jest zmorga lekarzy - nawet tak prosta czynnosé jak
regularne przyjmowanie lekéw jest czesto wyzwaniem ponad
sily pacjentéw, a co dopiero rezygnacija z ulubionej golonki,
codziennego kieliszka wina czy samodzielne przygotowywanie
zupelnie nowych positkéw. Naturalnie pomijam tu kwestie
finansowania tego typu ustug. Wiemy, ze publiczna stuzba

STYL ZYCIA
A NOWOTWORY
Czynniki stylu Zycia majq fundamentalne znaczenie nie
tylko w profilaktyce, ale takze w leczeniu nowolwordw.
Odkryto, ze wiele zwigzkow chemicznych
zawartych w roslinach jadalnych
moze pomde pokonac komérki rakowe.
Ponadto istniejg dowody potwierdzajgce, e dobrze
odzywieni pacjenci chorujgey na raka 3yjq diuzej,

a xwiqzki zawarte w roslinach mogg zmniefszyc
powiklania wystepujgee w wyniku stosowania
konwencjonalnych terapii antynowotworowych
i niekiedy znaczqgeo zwigkszy¢é efektywnosé
leczenia. Niestety, kiedy nowotwor zostaf juz
wykryty w badaniach bistopatologicznych,
leczenie zywieniowe nie jest proste i czesto fedynie
poprawia jakosc Zycia oraz spowalnia chorobe.

zdrowia jest w stanie wchlongé kazde pieniadze. Pafistwo

wydaje co roku miliardy na leczenie choréb, ktérych mogtoby
po prostu nie byé, gdyby w odpowiednim momencie wdrozono

leczenie czynnikami stylu zycia.

Jednak na szezescie Swiadomosé pacjentow jest coraz wieksza.
Pomimo ze podkreslaja, Ze to ciezka praca, chetnie ja podej-
muja, bo daje ona niesamowite efekty, a po kilku tygodniach

staje sie prawdziwa przyjemnoscia — nowe potrawy, smaki,
lepsze samopoczucie i nowe zycie.

Dzis mozemy stosowaé zaawansowane badania genetyczne,
pozwalajace na personalizacje leczenia zarGwno zZywieniowego,
jak i farmakologicznego. Doktadnie wiemy, co zmienié, by
pacjent mogt cieszy¢ sie zdrowiem. Jest to podejscie catkowicie

holistyezne. I w tym kierunku idzie najnowsza medycyna.
Mam nadzieje i wierze, ze lekarze przyszlosci zamiast leczy¢

chorobe, bedg robi¢ wszystko, by nie dopuscié do jej wysta-
pienia, badania krwi zastapig badania genetyczne, a kolejki

do lekarzy stang sie tylko ztym wspomnieniem. @

SPIJ
DLA ROWNOWAGI
Sen jest jednym z czynnikdw decydujgcych
o zachowaniu zdrowia przez wiele lat.
Zarowno za mata, fak i za duza fego ilosé
odbija si¢ bezposrednio na naszym zdrowiu
psychicznym i fizycznym. Amerykanskie Center
Jor Disease Control and Prevention donosi,
ze niedobdr snu zwigzany jest z wieloma chorobami
przewlektymi. Gdy si¢ nie wysypiamy, pogarsza nam
sig nastraj, spada motywacja, mamy
mnief energii do dziatania i czujemy sig
wyczerpani. Dlatego warto pamigtac, ze lo
wlasnie podczas spania dochodzi do przywricenia
rownowagi w catym naszym organizmie. Podczas
snu nastepuje regeneracja mozgu,
waglroby i innych organdw naszego ciala.




