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Wstęp 

Zdrowie Polaków – czas na świadomość i profilaktykę 

Zdrowie przez długi czas było w Polsce tematem, do którego wracało się 

dopiero wtedy, gdy coś zaczynało wyraźnie doskwierać. Dopóki dało się 

pracować, funkcjonować, „jakoś żyć” – wiele sygnałów ostrzegawczych było 

ignorowanych albo odkładanych na później. Zmęczenie tłumaczyliśmy stresem, 

bóle wiekiem, gorsze samopoczucie przemęczeniem. Profilaktyka często 

przegrywała z codziennością, a dbanie o zdrowie kojarzyło się raczej z 

koniecznością niż z naturalną troską o siebie. 

Dziś coraz wyraźniej widać, że takie podejście ma swoją cenę. Choroby 

przewlekłe, spadek sprawności, problemy z energią, snem i odpornością 

dotykają coraz większej części społeczeństwa – nie tylko osób starszych, ale 

również ludzi w średnim wieku, a nawet młodszych. Jednocześnie rośnie 

świadomość, że zdrowie nie jest wyłącznie sprawą lekarzy i systemu ochrony 

zdrowia. W ogromnym stopniu zależy od stylu życia, codziennych wyborów i 

wiedzy, którą posiadamy – albo której nam brakuje. 

Ten e-book powstał właśnie po to, by tę wiedzę uporządkować i podać w 

przystępnej, spokojnej formie. Bez straszenia, bez moralizowania, bez 

skrajności. Zdrowie nie jest bowiem projektem „wszystko albo nic”. Jest 

procesem, który toczy się przez całe życie – często niepostrzeżenie. I dokładnie 

w taki sam sposób można je wzmacniać: krok po kroku, decyzja po decyzji. 

Dlaczego mówimy dziś o świadomości i profilaktyce 

Świadomość zdrowotna nie polega na obsesyjnym analizowaniu każdego 

objawu ani na ciągłym szukaniu chorób. Polega na rozumieniu, jak działa 

organizm, co mu szkodzi, co go wspiera i kiedy warto zareagować. Profilaktyka 

nie oznacza życia w ciągłym napięciu, lecz mądre zainteresowanie własnym 

zdrowiem zanim pojawią się poważne problemy. 
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Wielu z nas dorastało w przekonaniu, że „jak coś boli, to się pójdzie do lekarza”. 

Tymczasem większość chorób cywilizacyjnych rozwija się długo i po cichu. 

Nadciśnienie, zaburzenia metaboliczne, problemy z sercem, cukrzyca, 

osłabienie kości i mięśni – to wszystko rzadko zaczyna się nagle. Najczęściej daje 

subtelne sygnały, które łatwo przeoczyć lub zbagatelizować. 

Dlatego coraz większego znaczenia nabiera profilaktyka rozumiana szeroko: jako 

połączenie badań, stylu życia, regeneracji, odżywiania, ruchu i ograniczania 

czynników, które stopniowo obciążają organizm. To podejście nie wymaga 

perfekcji. Wymaga konsekwencji i zrozumienia, że zdrowie jest wartością, o 

którą warto dbać wcześniej, a nie dopiero wtedy, gdy zaczyna jej brakować. 

Dla kogo jest ten e-book 

Ten e-book został napisany z myślą o szerokim gronie odbiorców. O osobach, 

które chcą lepiej zrozumieć, co dzieje się z ich zdrowiem i dlaczego pewne 

problemy są dziś tak powszechne. O tych, którzy czują, że „coś jest nie tak”, ale 

nie potrafią tego nazwać. O ludziach w średnim wieku, którzy zaczynają 

zauważać zmiany w swoim organizmie. O seniorach, którzy chcą jak najdłużej 

zachować sprawność i samodzielność. Ale również o młodszych osobach, które 

chcą zapobiegać problemom, zamiast mierzyć się z nimi za kilkanaście lat. 

Nie jest to poradnik medyczny ani zbiór sztywnych zaleceń. To raczej 

przewodnik po zdrowiu rozumianym jako codzienna praktyka. Znajdziesz tu opis 

najważniejszych zagrożeń zdrowotnych, ale także wyjaśnienie mechanizmów, 

które za nimi stoją. Znajdziesz refleksję nad stylem życia Polaków, nad stresem, 

ruchem, jedzeniem, używkami i profilaktyką. Wszystko podane w formie prozy – 

tak, by dało się to czytać spokojnie, bez poczucia przytłoczenia. 

Dlaczego ten e-book powstał w ramach programu „Zdrowy Polak 2026” 

E-book „Zdrowie Polaków – czas na świadomość i profilaktykę” powstał w 

związku z programem „Zdrowy Polak 2026”, organizowanym przez Nutra Group 



Program „Zdrowy Polak 2026” – Nutra Group LTD 

 
5 

LTD. Celem programu jest zwiększenie świadomości zdrowotnej Polaków, 

wzmocnienie działań profilaktycznych oraz zwrócenie uwagi na problem 

niedoborów, które coraz częściej towarzyszą współczesnemu stylowi życia. 

W ramach programu przygotowano materiały edukacyjne – e-book, artykuły 

oraz filmy – których zadaniem jest uświadamianie, jak ważne jest dbanie 

zarówno o zdrowie fizyczne, jak i psychiczne. Program zakłada również działania 

wspierające, takie jak dostęp do promocji, zniżek oraz darmowych próbek 

produktów w czasie jego trwania. Wszystkie te elementy mają jeden wspólny 

cel: zachęcić do bardziej świadomego podejścia do zdrowia, bez presji i bez 

skrajności. 

Nutra Group LTD jest dystrybutorem suplementów diety i kosmetyków 

premium. Program „Zdrowy Polak 2026” nie powstał jednak po to, by 

zastępować zdrowy styl życia produktami, lecz po to, by pokazać, że troska o 

zdrowie zaczyna się od wiedzy, świadomości i codziennych wyborów. 

Suplementacja i wsparcie z zewnątrz mogą mieć swoje miejsce, ale nigdy nie 

powinny być pierwszym ani jedynym krokiem. 

Jak czytać ten e-book 

Ten e-book możesz czytać od początku do końca albo wybiórczo – wracając do 

rozdziałów, które są dla Ciebie w danym momencie najważniejsze. Każdy 

rozdział został napisany tak, aby tworzył spójną całość, ale jednocześnie mógł 

funkcjonować samodzielnie. 

Nie znajdziesz tu list „10 rzeczy, które musisz zrobić natychmiast”. Zamiast tego 

znajdziesz refleksję, kontekst i konkretne wyjaśnienia. Zdrowie nie wymaga 

rewolucji. Wymaga zrozumienia i stopniowych zmian, które da się utrzymać w 

realnym życiu. 
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Jeśli po lekturze tego e-booka pojawi się jedna myśl: „może warto zadbać o 

siebie trochę wcześniej i trochę spokojniej” – to znaczy, że spełnił on swoje 

zadanie. 

Bo zdrowie Polaków naprawdę potrzebuje dziś jednego: świadomości i 

profilaktyki, zanim problemy staną się codziennością. 
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Rozdział 1. Sytuacja zdrowotna Polaków: gdzie jesteśmy i 

dlaczego to ma znaczenie 

Kiedy myślimy o zdrowiu Polaków, łatwo wpaść w dwa skrajne nastroje. Z jednej 

strony mamy poczucie, że „medycyna jest dziś niesamowita”, że wszystko da się 

już wyleczyć, że wystarczy dobra diagnostyka i nowoczesne leki. Z drugiej strony 

coraz częściej słyszymy historie: o kimś, kto nagle dostał udaru, o sąsiedzie, 

który „miał tylko trochę podwyższone ciśnienie”, a potem trafił do szpitala, o 

koleżance, która długo zwlekała z badaniami i usłyszała diagnozę zbyt późno. 

Prawda – jak zwykle – leży pośrodku. Medycyna faktycznie robi ogromne 

postępy, ale zdrowie całego społeczeństwa zależy nie tylko od lekarzy. Zależy 

także od tego, jak żyjemy, co jemy, czy się ruszamy, jak radzimy sobie ze 

stresem, czy śpimy, czy sięgamy po używki, a nawet od tego, gdzie mieszkamy i 

jaki mamy dostęp do usług oraz wsparcia. 

Raport „Sytuacja zdrowotna ludności Polski i jej uwarunkowania 2025” pokazuje 

bardzo ważną zmianę: przyrost oczekiwanej długości życia w Europie wyraźnie 

spowolnił, a pandemia COVID-19 – choć dramatyczna – najprawdopodobniej 

tylko „szarpnęła” trendem na krótko, nie będąc jedyną przyczyną 

problemów.[1] To ważne, bo przez dekady przyzwyczailiśmy się do myśli, że 

„będzie coraz lepiej”: będziemy żyć dłużej i coraz zdrowszym życiem. 

Tymczasem prognozy mówiące o stałym, nieprzerwanym wydłużaniu 

życia przestają się sprawdzać.[1] To nie jest tylko sprawa statystyki. To sygnał 

ostrzegawczy, że jako społeczeństwo dotarliśmy do momentu, w którym 

dotychczasowe „automatyczne” korzyści cywilizacyjne nie wystarczają, a nowe 

zagrożenia rosną szybciej, niż potrafimy je ograniczać. 

W raporcie pada też stwierdzenie, które warto sobie zapamiętać na całe 

życie: obserwujemy gwałtowny wzrost dynamiki zmian determinant zdrowia – 

czyli czynników, które zdrowie budują lub niszczą.[1] Rzeczy, które dawniej 

zmieniały się przez dziesięciolecia, dziś potrafią zmienić się w kilka lat. I niestety 
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w wielu obszarach nie widzimy poprawy, tylko pogorszenie – zwłaszcza jeśli 

chodzi o czynniki związane ze stylem życia. Autorzy raportu wprost wskazują na 

problem używek (alkohol, wyroby tytoniowe i ich zamienniki) oraz rosnący 

wpływ tzw. komercyjnych determinant zdrowia, między innymi nadmiernego 

spożycia żywności wysoko i ultrawysoko przetworzonej.[1] To brzmi jak język 

ekspertów, ale w codziennym życiu oznacza coś prostego: coraz łatwiej i taniej 

jest kupić rzeczy, które krótkoterminowo dają przyjemność, a długoterminowo 

osłabiają zdrowie. A my – jako ludzie – mamy naturalną skłonność do 

wybierania tego, co szybkie i proste. 

Zdrowie Polaków to nie tylko „ile lat”, ale też „w jakiej formie” 

Sama długość życia mówi nam, ile lat przeciętnie żyjemy. Ale nie mówi, ile z tych 

lat spędzamy w sprawności, bez ograniczeń, bez bólu, bez chorób, które 

utrudniają codzienne funkcjonowanie. Dlatego w zdrowiu publicznym używa się 

też pojęcia „długości życia w zdrowiu” – to takie spojrzenie na życie, które pyta 

nie tylko „jak długo?”, ale „jakim kosztem?”. Raport wyjaśnia, że długość życia 

jest prostym miernikiem i ma ograniczenia: nie pokazuje jakości tych lat, dlatego 

stosuje się miary złożone (np. Healthy Life Years).[2] 

To ma ogromne znaczenie dla zwykłego człowieka. Bo można dożyć 80 lat i 

przez ostatnie 15 lat walczyć z narastającymi ograniczeniami, albo dożyć 80 lat i 

przez większość czasu zachować samodzielność oraz dobrą formę. Różnica jest 

kolosalna – i dla osoby, i dla jej bliskich. Taka różnica jest też kluczowa dla 

państwa, bo społeczeństwo, w którym duża część ludzi przez wiele lat wymaga 

intensywnej opieki, ponosi inne koszty i ma inne wyzwania niż społeczeństwo, 

w którym większość zachowuje sprawność do późnej starości. 

Raport pokazuje również, że Polska wypada różnie w zależności od tego, co 

mierzymy. W zakresie długości życia w zdrowiu (HLY) – według szacunków 

odnoszących się do 2022 roku – Polki miały ok. 64,1 lat życia w zdrowiu, a 

Polacy ok. 60,8 lat; przy czym mężczyźni w Polsce mieli tę wartość niższą niż 
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średnia UE.[3] To nie jest „sucha liczba”. To jest opowieść o tym, że wielu z nas 

wchodzi w wiek dojrzały i starszy z obciążeniem, które narasta: zmęczenie, bóle, 

przewlekłe choroby, ograniczenia sprawności. I że szczególnie u mężczyzn ta 

część życia w dobrej formie bywa krótsza niż mogłaby być. 

Co nas najczęściej zabija, a co najczęściej odbiera sprawność? 

Gdy mówimy o zdrowiu społeczeństwa, warto rozróżnić dwie rzeczy: przyczyny, 

które najczęściej prowadzą do zgonu, oraz przyczyny, które najczęściej 

powodują długotrwałe ograniczenie sprawności i jakości życia. Raport robi to 

bardzo wyraźnie. 

W części dotyczącej najważniejszych problemów zdrowotnych (obciążenia 

chorobami) autorzy pokazują, że w przypadku chorób układu 

krążenia i nowotworów dominuje obciążenie związane z przedwczesnymi 

zgonami – to znaczy, że te choroby często kończą się śmiercią, mają ostry 

przebieg albo są rozpoznawane w późnych stadiach, a skuteczne interwencje 

bywają niewystarczająco wykorzystane.[4] Innymi słowy: serce i nowotwory to 

obszary, w których stawką bardzo często jest życie. 

Jednocześnie raport wskazuje, że dla innych grup problemów zdrowotnych (np. 

zaburzenia mięśniowo-szkieletowe, cukrzyca i choroby nerek, zaburzenia 

narządów zmysłów, część problemów psychicznych) duża część obciążenia 

wynika z utraconej sprawności i obniżonej jakości życia, a nie z szybkiej 

śmiertelności.[4] To w praktyce oznacza, że ogromna liczba Polaków żyje długo, 

ale „nie w pełni”: z bólem kręgosłupa, ze sztywnością stawów, z ograniczoną 

mobilnością, z powikłaniami metabolicznymi, z pogarszającym się wzrokiem i 

słuchem. To często nie jest temat pierwszych stron gazet – ale to jest 

codzienność wielu rodzin. 

Jeśli spojrzymy na twardsze dane o zgonach, raport podaje m.in., że choroby 

układu krążenia pozostają największym zagrożeniem życia Polaków, a w 2023 

roku z ich powodu zmarło w Polsce bardzo wiele osób.[5] W innym fragmencie 
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autorzy streszczają, że w 2023 r. choroby układu krążenia odpowiadały za 

znaczną część zgonów ogółu ludności, a nowotwory za kolejną dużą część.[6] To 

ważne, bo pokazuje, że najważniejsze „wielkie” zagrożenia zdrowotne nie są 

egzotyczne. One dotyczą naszych domów, naszych rodzin, naszych sąsiadów. 

Jest jeszcze jeden element, o którym warto powiedzieć otwarcie: zdrowie 

Polaków różni się między grupami wieku. Raport wskazuje na bardzo 

interesującą i smutną obserwację: w grupach 15–24 oraz 25–44 lata jedną z 

najczęstszych przyczyn zgonów były samobójstwa.[6] To nie jest już tylko temat 

„zdrowia psychicznego” w próżni – to realna część obrazu zdrowia 

społeczeństwa. Nawet jeśli w tym e-booku kładziemy nacisk na zdrowie 

fizyczne, nie da się udawać, że psychika i ciało żyją osobno. Kiedy człowiek jest 

w kryzysie, częściej sięga po używki, gorzej śpi, gorzej je, rezygnuje z ruchu, 

zaniedbuje badania. A to wraca do ciała jak bumerang. 

Polska i Europa: dlaczego wciąż odstajemy w tym, co „da się uniknąć”? 

W debacie publicznej czasem mówi się: „U nas jest tak, bo mamy gorszą 

genetykę” albo „bo taki klimat”. To wygodne wyjaśnienia, ale rzadko prawdziwe. 

Raport pokazuje coś dużo bardziej konkretnego: część zgonów i problemów 

zdrowotnych to przyczyny możliwe do uniknięcia – czyli takie, którym można 

zapobiec (profilaktyką, zmianą stylu życia, ochroną środowiska) lub takie, które 

można skutecznie leczyć, gdy system działa sprawnie i pacjent trafia na czas.[7] 

To ważne, bo jeśli coś jest „możliwe do uniknięcia”, to nie jest nieuchronnym 

losem. To jest sygnał: tu mamy pole do poprawy. 

W raporcie widać też porównania z krajami UE w zakresie zgonów osób poniżej 

75 lat z powodu przyczyn, którym można zapobiegać lub które można leczyć. W 

jednym z zestawień pokazano, że Polska ma wyższe wartości dla chorób układu 

krążenia i nowotworów w porównaniu do średniej UE, co jest jasnym sygnałem, 

że w obszarze profilaktyki, wczesnego wykrywania i skutecznej terapii mamy 

nadal sporo do zrobienia.[8] Nie chodzi o to, żeby się „porównywać dla wstydu”. 
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Chodzi o to, żeby zobaczyć, że inne kraje potrafią obniżać te wskaźniki – więc my 

też możemy. Tylko musimy działać konsekwentnie. 

Nierówności zdrowotne: w Polsce zdrowie zależy od miejsca i edukacji 

Jednym z najbardziej poruszających wątków raportu jest to, jak bardzo zdrowie 

w Polsce różni się zależnie od warunków życia. To nie jest kwestia „charakteru” 

albo „silnej woli”. To są różnice systemowe i społeczne. 

Raport pokazuje wyraźnie tzw. gradient społeczny: osoby o niższym poziomie 

wykształcenia żyją znacznie krócej niż osoby z wyższym wykształceniem. W 

szacunkach dla okresu 2020–2022 różnica oczekiwanej długości życia w wieku 

30 lat wynosiła prawie 13 lat u mężczyzn i prawie 9 lat u kobiet.[9] To brzmi jak 

liczba z podręcznika, ale to są lata realnego życia: różnica między zobaczeniem 

dorosłości własnych dzieci, a nie zobaczeniem; między sprawnością na 

emeryturze, a chorobą; między czasem dla wnuków, a walką o przetrwanie. 

Do tego dochodzą różnice regionalne. Raport pokazuje zróżnicowanie długości 

życia według województw oraz według powiatów (mapy i wykresy), co sugeruje, 

że miejsce zamieszkania w Polsce wiąże się z różnymi szansami na dłuższe 

życie.[10] W innym fragmencie omówiono związek długości życia z poziomem 

deprywacji (czyli uproszczonym wskaźnikiem gorszych warunków społeczno-

ekonomicznych) – szczególnie widocznym u mężczyzn.[11] To w praktyce 

oznacza, że zdrowie jest też „geografią”: inaczej żyje się w miejscu z łatwym 

dostępem do specjalistów, rehabilitacji, bezpiecznych chodników i przestrzeni 

do ruchu, a inaczej w miejscu, gdzie do lekarza trzeba jechać godzinę, a 

najbliższa aktywność to praca i telewizor. 

Nie chodzi o to, żeby kogokolwiek oskarżać. Chodzi o to, żeby zrozumieć 

mechanizm: ludzie w gorszych warunkach częściej mają cięższą pracę, większy 

stres, gorszy dostęp do zdrowej żywności, mniej czasu i zasobów na 

profilaktykę, a często też mniejszą wiedzę zdrowotną (bo nikt ich jej nie nauczył 



Program „Zdrowy Polak 2026” – Nutra Group LTD 

 
12 

w praktyczny sposób). A potem – kiedy pojawia się choroba – wchodzą w 

system później i z większymi komplikacjami. 

Styl życia: codzienne decyzje, które składają się na lata życia 

Jest jeszcze jeden wątek, który warto powiedzieć jasno: zdrowie społeczeństwa 

w ogromnym stopniu zależy od stylu życia. Raport opisuje, że problemy 

zdrowotne są silnie powiązane z warunkami życia i zachowaniami zdrowotnymi, 

a publikacja zbiera dane m.in. o czynnikach związanych ze stylem życia.[12] W 

innym miejscu pokazuje konkretne przykłady nawyków żywieniowych Polaków 

– na przykład liczbę porcji warzyw i owoców w diecie oraz różnice między 

miastem a wsią, między grupami wieku.[13] To są dane, które łatwo zamienić w 

prosty, praktyczny wniosek: większość z nas je warzywa i owoce w ilościach 

niższych, niż byłoby korzystne, a nawyki żywieniowe w wielu domach są wciąż 

dalekie od zaleceń.[13] 

To ważne nie dlatego, że ktoś ma czuć wstyd. Ważne dlatego, że styl życia jest 

obszarem, na który mamy wpływ, nawet jeśli nie mamy wpływu na geny, na 

historię rodzinną czy na to, jakie mamy wspomnienia z dzieciństwa. Zdrowie 

publiczne często mówi o tym wprost: promocja zdrowia koncentruje się na 

ludziach i warunkach, w jakich żyją, a działania zdrowotne mają wzmacniać 

sprawiedliwość i ograniczać nierówności.[14] Tłumacząc to „po ludzku”: jeśli 

chcemy, żeby Polacy byli zdrowsi, potrzebujemy jednocześnie dwóch rzeczy: 

mądrzejszych decyzji indywidualnych i mądrzejszego środowiska, które te 

decyzje ułatwia (a nie utrudnia). 

Dlaczego ten e-book powstaje? 

Ten rozdział ma zostawić Cię z jedną myślą: sytuacja zdrowotna Polaków nie jest 

„z góry przegrana”, ale wymaga świadomej zmiany. Raport jest publikowany 

jako forma podsumowania okresu Narodowego Programu Zdrowia 2021–2025 i 

ma służyć wyciąganiu wniosków na kolejne lata – czyli wskazuje obszary, w 
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których trzeba pilnie działać.[12] To znaczy, że eksperci widzą wyraźnie: bez 

działań profilaktycznych, bez edukacji zdrowotnej, bez ograniczania wpływu 

złych nawyków i „komercyjnych pułapek”, nie wrócimy na ścieżkę stabilnej 

poprawy. 

Rozdział 2. Co naprawdę niszczy zdrowie Polaków – i 

dlaczego zwykle dzieje się to po cichu 

W większości domów w Polsce zdrowie psuje się podobnie. Nie jak w filmie, z 

syreną karetki i dramatem w jednej scenie. Raczej jak powolne przecieranie się 

materiału: najpierw człowiek częściej czuje zmęczenie, potem gorzej śpi, później 

zaczyna „łapać zadyszkę” przy schodach, kolana bolą przy dłuższym spacerze, 

ciśnienie rośnie, brzuch robi się większy, a badania – jeśli w ogóle są robione – 

zaczynają pokazywać drobne odchylenia. I wtedy, przez długi czas, nic się nie 

dzieje. Życie toczy się dalej. Praca, dom, obowiązki, dzieci, wnuki, zakupy, 

rachunki. Ktoś powie: „Taki wiek”. Ktoś inny: „Taka pogoda”. Ktoś jeszcze: „Tyle 

stresu”. I tak mija rok za rokiem, aż przychodzi moment, w którym organizm 

mówi „dość” – i dopiero wtedy zaczynamy traktować zdrowie serio. 

Ten rozdział jest o tym, co najczęściej niszczy zdrowie Polaków. Nie tylko 

seniorów. Także ludzi po czterdziestce, pięćdziesiątce, a coraz częściej nawet 

młodszych. I nie chodzi tu o rzadkie choroby, na które „nie ma wpływu”. Chodzi 

o kilka bardzo powtarzalnych mechanizmów, które w Polsce są powszechne: styl 

życia, brak profilaktyki, przewlekły stres, zbyt mało ruchu, nie najlepsze 

jedzenie, używki, a do tego – kłopoty z dostępem do szybkiej diagnostyki i 

leczenia. Najbardziej niebezpieczne w tych mechanizmach jest to, że one zwykle 

nie bolą od razu. One działają jak cichy przeciek w dachu: przez długi czas 

wydaje się, że wszystko jest w porządku, a potem nagle sufit pęka. 
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Choroby serca i naczyń: sprawa numer jeden, którą wciąż bagatelizujemy 

W Polsce choroby serca i krążenia to temat, który powinien być omawiany 

równie często jak pogoda. A jednak najczęściej wraca dopiero wtedy, gdy coś się 

stanie: ktoś dostanie zawału, ktoś ma udar, ktoś trafia na oddział z dusznością, 

bo serce już nie daje rady. A prawda jest taka, że większość tych zdarzeń nie 

bierze się znikąd. One są zwykle finałem lat zaniedbań i nieświadomych błędów. 

Największy problem polega na tym, że choroby układu krążenia potrafią 

rozwijać się bezobjawowo. Nadciśnienie tętnicze przez długi czas nie daje 

wyraźnych sygnałów. Miażdżyca nie krzyczy – ona po prostu powoli „zarasta” 

naczynia. Cholesterol nie boli. Cukier we krwi też nie boli. A jednak to właśnie te 

„niewidzialne” procesy tworzą podłoże pod zawał i udar. 

W wielu polskich domach słowo „ciśnienie” wciąż kojarzy się z czymś, co mierzy 

się dopiero wtedy, gdy boli głowa. Tymczasem ciśnienie powinno być 

traktowane jak temperatura w piecu: jeśli stale jest za wysokie, to niszczy 

instalację. Serce pracuje ciężej, naczynia stają się mniej elastyczne, rośnie ryzyko 

udaru mózgu, pogarsza się praca nerek. A człowiek może latami funkcjonować 

„prawie normalnie”. To jest właśnie podstępność. 

Dlatego pierwsza brutalna prawda brzmi: zdrowie serca zaczyna się nie w 

gabinecie kardiologa, tylko w codziennych decyzjach. W tym, ile się ruszamy. W 

tym, ile jemy soli i przetworzonej żywności. W tym, czy mamy nadwagę. W tym, 

czy palimy. W tym, czy bierzemy leki regularnie, jeśli zostały zalecone. 

I tutaj warto sobie uświadomić jedną rzecz: dla wielu osób największym 

problemem nie jest to, że „nie mają czasu” dbać o zdrowie. Największym 

problemem jest to, że przez lata nie widzą skutków. Jeśli człowiek zje za dużo 

słodyczy, nie dostaje od razu alarmu. Jeśli ma za mało ruchu, też nie ma alarmu. 

Alarm pojawia się dopiero późno. A wtedy jest drożej, trudniej i bardziej 

boleśnie. 
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Nowotwory: największym wrogiem jest zwlekanie 

Nowotwory to temat, który budzi strach. I właśnie dlatego wiele osób woli o 

nim nie myśleć. Mechanizm jest prosty: „Jak nie pójdę, to nie usłyszę złej 

wiadomości”. Tyle że to działa jak chowanie głowy w piasek. Diagnoza może być 

przerażająca, ale brak diagnozy nie sprawia, że choroba znika. Czasem wręcz 

przeciwnie: sprawia, że rośnie. 

W Polsce nadal zbyt wiele osób trafia do lekarza zbyt późno. Nie zawsze z 

własnej winy – czasem zawodzi dostęp do badań albo terminy. Ale bardzo 

często zawodzi coś jeszcze: brak nawyku profilaktyki. U nas badania często 

kojarzą się z „szukaniem problemów”, a nie z dbaniem o przyszłość. 

A przecież w wielu nowotworach kluczowe jest wczesne wykrycie. Czasem 

różnica między wykryciem na czas a wykryciem za późno jest różnicą między 

leczeniem skutecznym a leczeniem bardzo trudnym. Między krótką terapią a 

długą walką. Między powrotem do normalnego życia a trwałymi 

konsekwencjami. 

W praktyce problemem nie jest to, że ludzie „nie wiedzą”, że badania są ważne. 

Problemem jest to, że badania są niewygodne, wstydliwe, stresujące, trzeba je 

zaplanować, trzeba się zapisać, trzeba gdzieś dojechać. A życie jest pełne spraw 

„na już”. Dlatego zwlekanie wygrywa. 

W tym e-booku będziemy do tego wracać wiele razy, bo to jest temat 

kluczowy: profilaktyka nie ma być idealna. Ona ma być regularna. Lepiej zrobić 

badanie raz na kilka lat niż nie zrobić go nigdy. Lepiej pójść na konsultację z 

objawem, który „może to nic”, niż obudzić się w momencie, kiedy „to już na 

pewno coś”. 

Nadwaga i otyłość: problem, który dotyka prawie każdej rodziny 

W Polsce nadwaga stała się normą. I to jest jeden z najtrudniejszych tematów, 

bo jest obciążony wstydem, ocenianiem i poczuciem winy. Dlatego warto 
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powiedzieć jasno: w tym e-booku nie chodzi o wygląd. Chodzi o funkcjonowanie 

organizmu. 

Nadmiar tkanki tłuszczowej to nie jest „zapas”. To aktywny narząd, który 

wpływa na hormony, stan zapalny w organizmie, pracę serca, wrażliwość na 

insulinę. Otyłość zwiększa ryzyko cukrzycy, nadciśnienia, chorób serca, 

niektórych nowotworów. Dodatkowo obciąża stawy, kręgosłup i utrudnia ruch. 

A brak ruchu pogłębia problem. 

Najgorsze jest to, że otyłość często rozwija się „po drodze”. Człowiek nie tyje 

nagle 20 kilogramów. Tyje po dwa kilogramy rocznie – i po dziesięciu latach jest 

już w zupełnie innym miejscu. A ponieważ proces jest powolny, łatwo się do 

niego przyzwyczaić. 

Wielu Polaków ma też bardzo praktyczny problem: jedzenie jest dziś łatwe, 

szybkie i dostępne. Wysoko przetworzone produkty są tanie, sycące, smaczne, 

gotowe do zjedzenia natychmiast. Zdrowe jedzenie często wymaga planowania, 

gotowania, zakupów, umiejętności. Do tego dochodzi zmęczenie po pracy. I w 

ten sposób codzienne warunki pchają nas w kierunku rozwiązań, które 

krótkoterminowo są wygodne, a długoterminowo kosztują zdrowie. 

Dlatego podejście „weź się w garść” zwykle nie działa. Dużo skuteczniejsze jest 

podejście: zmień środowisko i nawyki tak, żeby zdrowe wybory były łatwiejsze. 

Mniej podjadania „na automacie”. Więcej prostych, powtarzalnych posiłków. 

Mniej picia kalorii (słodkie napoje, alkohol). Więcej ruchu, nawet spokojnego. 

I tutaj jedna ważna rzecz: poprawa zdrowia często zaczyna się od małych zmian. 

Dla wielu osób 5% masy ciała mniej to już lepsze ciśnienie, lepszy cukier, 

mniejsze bóle stawów. To jest realna różnica, a nie kosmetyka. 

Brak ruchu: najtańszy „lek”, którego nie bierzemy 

Aktywność fizyczna w Polsce jest paradoksalna. Wiemy, że ruch jest zdrowy. 

Wszyscy to słyszeli. A jednak bardzo wielu ludzi ma go za mało. Nie dlatego, że 
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są leniwi. Często dlatego, że są zmęczeni, zapracowani, zestresowani, mają 

obowiązki, dojeżdżają, siedzą w pracy, a po pracy chcą odpocząć. Tylko że 

odpoczynek w naszym świecie często oznacza: siedzenie. 

Brak ruchu ma konsekwencje, które widać z czasem: słabsze mięśnie, gorsza 

kondycja, większa masa ciała, gorsza kontrola cukru, większe ryzyko chorób 

serca. U osób starszych dochodzi jeszcze jeden krytyczny problem: gorsza 

równowaga i większe ryzyko upadków. A upadek potrafi rozpocząć lawinę – ból, 

unieruchomienie, spadek sprawności, strach przed ruchem, jeszcze mniej ruchu. 

Dlatego ruch trzeba „odczarować”. Ruch to nie musi być siłownia ani bieganie. 

Ruch to może być codzienny spacer, schody zamiast windy, proste ćwiczenia w 

domu, rozciąganie, rower, taniec, pływanie. Dla zdrowia często najważniejsza 

jest regularność, a nie intensywność. 

I jest jeszcze coś: ruch pomaga nie tylko na ciało, ale i na głowę. Zmniejsza 

napięcie, poprawia sen, reguluje apetyt. Działa jak naturalny regulator, który w 

dzisiejszym świecie jest na wagę złota. 

Jedzenie: problem nie polega na tym, że Polacy „nie chcą”, tylko że żyją w 

świecie łatwych pułapek 

W zdrowiu społeczeństwa jedzenie jest kluczowe. Nie dlatego, że „trzeba jeść 

idealnie”. Tylko dlatego, że to, co jemy, wchodzi w krew dosłownie. Wpływa na 

poziom cukru, tłuszczów, ciśnienie, stan zapalny, masę ciała, pracę jelit. A jelita 

mają związek z odpornością i samopoczuciem. 

Problem polega na tym, że w Polsce wciąż jemy za mało warzyw i owoców, a za 

dużo produktów, które są szybkie, słone, słodkie lub bardzo tłuste. Dużo osób 

ma nawyk „słodkiej nagrody” po ciężkim dniu. Dużo osób pije kalorie: soki, 

słodkie napoje, alkohol. Dużo osób je późno wieczorem, bo w dzień nie było 

czasu. 
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Jednocześnie w wielu domach zdrowa dieta kojarzy się z wyrzeczeniem. A 

zdrowa dieta nie musi być wyrzeczeniem. Ona może być prosta: więcej 

domowego jedzenia, mniej gotowców. Więcej warzyw jako dodatek, nie jako 

główne danie. Więcej zup, kasz, strączków, jeśli są tolerowane. Mniej wędlin i 

słonych przekąsek. 

W dalszych rozdziałach pokażemy praktyczne rozwiązania, które nie wymagają 

rewolucji. Bo najczęściej rewolucje kończą się po tygodniu. 

Używki: temat, o którym mówimy za cicho 

W Polsce używki są częścią kultury. Alkohol bywa „normalny” na spotkaniach 

rodzinnych, papierosy przez dekady były powszechne, a dziś pojawiają się nowe 

formy nikotyny. Problem polega na tym, że używki często są traktowane jako 

„relaks” albo „coś dla siebie”. A w rzeczywistości są kosztownym sposobem 

radzenia sobie z napięciem. 

Palenie niszczy płuca i naczynia. Podnosi ryzyko zawału, udaru, nowotworów. 

Alkohol w nadmiarze niszczy wątrobę, podnosi ciśnienie, pogarsza sen, sprzyja 

tyciu. U osób starszych zwiększa ryzyko upadków. U młodszych – potrafi 

rozkręcać błędne koło stresu i złego snu. 

Najważniejsze jest to, że większość ludzi nie potrzebuje „nigdy więcej”. 

Większość ludzi potrzebuje zejść o jeden poziom: rzadziej, mniej, z większą 

świadomością. I to jest realistyczne. 

Profilaktyka: największa słabość, która kosztuje najwięcej 

Na koniec – jedna rzecz, która łączy wszystkie powyższe: profilaktyka. W Polsce 

wciąż mamy kulturę leczenia, a nie zapobiegania. Czekamy, aż coś zacznie 

przeszkadzać. A potem chcemy, żeby ktoś to szybko naprawił. Tyle że organizm 

nie działa jak samochód. Wiele problemów można zatrzymać lub spowolnić, 

jeśli zareaguje się wcześniej. Ale jeśli czeka się zbyt długo, leczenie staje się 

trudniejsze. 



Program „Zdrowy Polak 2026” – Nutra Group LTD 

 
19 

Profilaktyka to nie jest obsesja na punkcie badań. Profilaktyka to nawyk: raz na 

jakiś czas sprawdzić podstawy, zanim będzie dramat. Profilaktyka to też 

regularny ruch, rozsądne jedzenie, sen, ograniczanie używek. Czyli wszystko, co 

powtarza się w tym rozdziale. 

I jeśli miałbym zostawić Cię z jednym zdaniem, byłoby to to: zdrowie Polaków 

niszczy się najczęściej nie przez jeden wielki błąd, tylko przez setki małych 

zaniedbań, które powtarzamy latami. A skoro tak – to najczęściej można je 

odbudowywać w odwrotny sposób: małymi krokami, ale regularnie. 

W kolejnym rozdziale przyjrzymy się temu, jak wygląda „polski zestaw chorób 

przewlekłych” i dlaczego po 40. roku życia warto myśleć o zdrowiu inaczej niż 

wcześniej – bez paniki, ale też bez udawania, że problem nas nie dotyczy. 

Rozdział 3. Dlaczego w Polsce chorujemy „po cichu” – i jak 

rozpoznać moment, w którym trzeba przestać udawać, że to 

nic 

Wiele chorób w Polsce nie zaczyna się od dramatu. Zaczyna się od drobiazgów, 

które da się zrzucić na wszystko inne: „pogoda”, „wiek”, „przemęczenie”, „taki 

okres”, „kręgosłup”, „nerwy”. Człowiek wstaje rano i czuje, że nie ma tej energii 

co kiedyś. Po południu robi się senny. Wieczorem trudno zasnąć, a jak już 

zaśnie, to budzi się w nocy. Zaczyna brakować cierpliwości, łatwiej wybuchnąć. 

Do tego dochodzą sygnały z ciała: ciśnienie czasem „skacze”, waga powoli 

rośnie, brzuch twardnieje, przy szybszym marszu pojawia się zadyszka, serce 

czasem bije jakby za szybko, a kolano albo biodro odzywa się przy schodach. 

W wielu domach takie objawy są traktowane jak zwykła część życia. I to jest 

zrozumiałe, bo życie faktycznie bywa ciężkie. Tylko że organizm ma swoją logikę: 

długo znosi, długo wyrównuje, długo „daje radę”. A potem w którymś 

momencie przestaje. I nagle to, co było „niczym”, okazuje się początkiem 

dużego problemu. 
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Ten rozdział nie jest o straszeniu. Jest o rozpoznawaniu sygnałów. O tym, jak 

odróżnić zwykłe zmęczenie od zmęczenia, które trwa za długo. Jak zrozumieć, że 

„tak już mam” bywa pułapką. I jak zrobić porządek w zdrowiu bez wchodzenia w 

obsesję na punkcie badań. 

Zdrowie nie psuje się naraz – psuje się w etapach 

Najczęstszy scenariusz chorowania w Polsce wygląda tak: 

Etap pierwszy: drobne ostrzeżenia. 

Coś jest inaczej niż kiedyś, ale da się z tym żyć. Człowiek zaczyna brać magnez, 

witaminy, „coś na wzmocnienie”. Przechodzi na chwilę w tryb „jakoś to będzie”. 

Etap drugi: przyzwyczajenie. 

Zmęczenie staje się normą. Człowiek uczy się funkcjonować „na pół gwizdka”. 

Dostosowuje życie do gorszej formy: mniej spacerów, mniej wyjść, więcej 

siedzenia. Często nawet nie zauważa, że robi to automatycznie. 

Etap trzeci: ograniczenia. 

Pojawia się realne „nie mogę”: nie mogę wejść szybciej po schodach, nie mogę 

długo stać, nie mogę spać bez wybudzeń, nie mogę jechać w dłuższą trasę bez 

bólu, nie mogę jeść tak jak kiedyś, bo „żołądek nie pozwala”. 

Etap czwarty: zdarzenie, które zmusza do działania. 

Trafiamy na SOR, do szpitala, mamy poważny atak bólu, duszność, omdlenie 

albo wyniki badań, które nie zostawiają wątpliwości. 

Największy problem polega na tym, że większość osób działa dopiero na etapie 

czwartym. A najlepszy moment na działanie jest zwykle na etapie drugim. 

Wtedy zmiany są jeszcze łatwiejsze, leczenie mniej obciążające, a skutki 

odwracalne w większym stopniu. 

„Nic mi nie jest” – czyli najbardziej ryzykowne zdanie w polskiej kulturze 
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Polacy często są dumni z tego, że „wytrzymują”. Że nie przesadzają. Że nie 

chodzą do lekarza „z byle czym”. Taka postawa w wielu sytuacjach pomaga w 

życiu. Ale w zdrowiu bywa kosztowna. 

Jeśli w domu nikt nie uczył nas profilaktyki, to mamy w głowie przekonanie, że 

lekarz jest od naprawiania, a nie od sprawdzania. A przecież część chorób 

przewlekłych rozwija się tak, że organizm potrafi długo nie wysyłać wyraźnych 

sygnałów. Człowiek czuje się „w miarę”, a w środku proces już trwa. I później 

jest zdziwienie: „Ale ja się dobrze czułem!” – i to może być prawda. Tylko że 

dobre samopoczucie nie zawsze oznacza brak problemu. 

To ważne, żeby to powiedzieć bez moralizowania: brak objawów nie jest 

dowodem zdrowia. Jest jedynie informacją, że organizm na razie sobie radzi. A 

radzić sobie może nawet wtedy, gdy sytuacja nie jest dobra. 

Sygnały ostrzegawcze, których nie warto ignorować 

Nie da się stworzyć listy, która pasuje do każdego człowieka. Ale są pewne 

powtarzalne sygnały, które – jeśli utrzymują się tygodniami albo narastają – 

powinny skłonić do działania. I co ważne: działanie nie oznacza od razu 

najgorszych scenariuszy. Działanie oznacza sprawdzenie. 

1) Zmęczenie, które nie mija po odpoczynku 

Jeśli człowiek śpi, ma wolny weekend, „odsypia”, a i tak ciągle jest wyczerpany – 

to nie jest tylko kwestia humoru. Przyczyną może być anemia, zaburzenia 

tarczycy, problemy z cukrem, niewydolność serca, zaburzenia snu (np. bezdech), 

przewlekły stan zapalny, a czasem też długotrwały stres i przeciążenie 

psychiczne. 

2) Zadyszka nieadekwatna do wysiłku 

Jeżeli kiedyś wejście na drugie piętro było normalne, a dziś kończy się 

przystankiem, to warto się zastanowić. Zadyszka może wynikać z braku kondycji 

– to prawda. Ale może też wynikać z problemów sercowych, płucnych, anemii 
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albo nadwagi. I tu działa zasada: jeśli coś wyraźnie się zmieniło, dobrze to 

sprawdzić. 

3) Obrzęki nóg, uczucie ciężkości, duszność w nocy 

To sygnały, które wielu ludzi ignoruje, bo „nogi puchną w upały” albo „tak już 

mam”. Czasem to rzeczywiście kwestia krążenia żylnego, czasem soli w diecie, 

czasem siedzenia. Ale bywa też, że to sygnał przeciążenia serca lub nerek. 

4) Częste bóle głowy, zawroty, „mroczki”, kołatanie serca 

To mogą być drobne, przemijające rzeczy. Ale jeśli się powtarzają, mogą 

wskazywać na problemy z ciśnieniem, rytmem serca, gospodarką cukrową, a 

czasem też na przeciążenie stresem. 

5) Utrata masy ciała bez powodu albo szybki przyrost masy ciała 

Nieplanowane chudnięcie to zawsze sygnał alarmowy, który wymaga 

diagnostyki. Z kolei szybkie tycie bywa skutkiem zatrzymania wody, problemów 

hormonalnych, leków, a czasem też spadku aktywności i „rozjechania” diety. W 

obu przypadkach nie chodzi o estetykę. Chodzi o to, że organizm daje 

informację: coś się zmienia. 

6) Ból, który wraca i ogranicza ruch 

Ból stawów i kręgosłupa jest powszechny, ale nie powinien być traktowany jak 

wyrok. Jeśli ból zmusza do rezygnacji z ruchu, to rozpoczyna się błędne koło: 

mniej ruchu → słabsze mięśnie → większa sztywność → więcej bólu. I nagle po 

kilku miesiącach człowiek jest w dużo gorszym miejscu niż był. 

Ważne: ból nie zawsze znaczy „poważna choroba”. Ale jeśli ból utrudnia życie, 

to warto działać. Czasem wystarczy rehabilitacja, ćwiczenia, zmiana nawyków, 

spadek masy ciała, korekta obuwia, praca nad mobilnością. Zbyt wielu ludzi w 

Polsce żyje z bólem latami „na przeczekanie”. 
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Dlaczego w Polsce tak często nie badamy się na czas? 

Wiele osób myśli, że to kwestia lenistwa albo braku rozsądku. Tymczasem 

powodów jest kilka i często są bardzo ludzkie: 

 Strach przed wynikiem. Lepiej „nie wiedzieć”. 

 Brak czasu i energii. Praca, dom, opieka nad kimś, obowiązki. 

 Złe doświadczenia z systemem. Kolejki, lekceważenie, chaos. 

 Przyzwyczajenie do dyskomfortu. „Każdy coś ma”. 

 Brak prostego planu. Ludzie nie wiedzą, co i kiedy badać, więc nie robią 

nic. 

W praktyce największą różnicę robi to, kiedy zdrowie zaczynamy traktować jak 

„projekt”, a nie jak „przypadek”. Projekt to nie jest coś wielkiego. Projekt to jest 

prosta rutyna: raz na jakiś czas sprawdzić podstawy, a potem reagować na to, co 

wyjdzie. 

Jak rozmawiać z lekarzem, żeby wynieść z wizyty więcej niż receptę 

Wiele osób wychodzi z wizyty z poczuciem, że „nic nie załatwiło”. Bo albo było 

za szybko, albo nie zdążyli powiedzieć najważniejszego, albo wstydzili się 

zapytać. A prawda jest taka, że wizyta lekarska jest skuteczniejsza, kiedy pacjent 

jest przygotowany. 

Najprostsza metoda to „trzy pytania”: 

 Co może być przyczyną moich objawów? 

 Co sprawdzamy w pierwszej kolejności? 

 Po czym poznam, że sytuacja wymaga pilnej reakcji? 

To brzmi banalnie, ale daje konkret. Zamiast rozmowy „ogólnej” mamy plan. A 

plan uspokaja – nawet wtedy, gdy wyniki nie są idealne. 

Dobrze też pamiętać o jednej rzeczy: lekarz nie widzi naszego życia. Widzi 

człowieka przez kilka minut. Jeśli chcemy, żeby zrozumiał problem, musimy go 
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opisać jasno: od kiedy, jak często, co nasila, co zmniejsza, czy to jest nowość, czy 

trwa latami. 

„Złoty moment” – czyli kiedy naprawdę warto się zatrzymać 

Nie ma jednej granicy. Ale można przyjąć prostą zasadę: jeśli coś trwa dłużej niż 

dwa–trzy tygodnie i przeszkadza w normalnym życiu, to jest to sygnał, żeby 

przestać udawać, że to nic. Jeśli objaw się powtarza, wraca, narasta albo 

zmienia naszą codzienność – to jest moment na działanie. 

Zbyt wielu Polaków żyje tak, jakby zdrowie miało się „samo utrzymać”. A 

zdrowie nie utrzymuje się samo. Ono jest efektem codziennych decyzji, ale też 

efektem tego, czy potrafimy reagować na sygnały ostrzegawcze. 

 

Rozdział 4. Profilaktyka bez paniki – jak w praktyce dbać o 

zdrowie, nie zamieniając życia w chodzenie po lekarzach 

Słowo „profilaktyka” w Polsce ma złą reputację. Wielu ludzi kojarzy je z czymś 

uciążliwym, czasochłonnym, stresującym albo wręcz z zaproszeniem kłopotów. 

„Jak pójdę na badania, to coś znajdą” – to zdanie pada zaskakująco często. I 

trudno się temu dziwić. System ochrony zdrowia bywa niewydolny, terminy są 

długie, a diagnoza – nawet łagodna – potrafi wywrócić poczucie 

bezpieczeństwa. W efekcie wiele osób żyje według zasady: dopóki da się 

funkcjonować, lepiej nie ruszać tematu. 

Problem polega na tym, że organizm nie zna tej zasady. On działa według 

własnej logiki. Jeśli coś zaczyna się psuć, to będzie się psuło dalej – niezależnie 

od tego, czy patrzymy na wyniki badań, czy nie. Profilaktyka nie polega więc na 

„szukaniu chorób”. Polega na wcześniejszym przejęciu kontroli, zanim sytuacja 

stanie się trudna, kosztowna i bolesna. I da się to robić w sposób rozsądny, 

spokojny i dopasowany do realnego życia. 
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Ten rozdział jest o tym, jak podejść do profilaktyki po ludzku. Bez obsesji. Bez 

nadmiaru badań. Bez życia od wizyty do wizyty. Ale też bez udawania, że „jakoś 

to będzie”. 

Profilaktyka to proces, nie jednorazowe wydarzenie 

Jednym z najczęstszych błędów jest traktowanie badań jak jednorazowej akcji: 

ktoś robi „komplet badań”, dostaje plik wyników, odkłada je do szuflady i na 

kilka lat zapomina o sprawie. A potem dziwi się, że mimo „dobrych wyników 

sprzed lat” zdrowie się pogorszyło. 

Profilaktyka działa inaczej. To proces rozłożony w czasie. To regularne 

sprawdzanie podstawowych rzeczy i reagowanie na zmiany, a nie polowanie na 

idealne wyniki. Bo zdrowie nie jest stanem „zero-jedynkowym”. Jest 

dynamiczne. Coś, co dziś jest na granicy normy, za dwa lata może być 

problemem – albo wręcz przeciwnie, może się poprawić, jeśli zmienimy styl 

życia. 

Dlatego najważniejszą zasadą profilaktyki jest powtarzalność, a nie 

„kompletność”. Lepiej robić kilka podstawowych badań regularnie, niż raz na 

dekadę badać wszystko. 

Od czego naprawdę warto zacząć – fundament zdrowia 

Nie ma jednego zestawu badań dla wszystkich. Ale są pewne obszary, które 

dotyczą niemal każdego dorosłego człowieka – niezależnie od wieku, płci czy 

stylu życia. To fundament, na którym można budować dalej. 

Pierwszym filarem jest układ krążenia. Ciśnienie tętnicze, tętno, podstawowe 

badania krwi pokazujące gospodarkę lipidową – to rzeczy, które dają bardzo 

dużo informacji o stanie organizmu. I co ważne: są tanie, dostępne i łatwe do 

powtórzenia. Regularny pomiar ciśnienia w domu potrafi powiedzieć więcej niż 

jedna wizyta u lekarza raz na kilka lat. 
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Drugim filarem jest gospodarka metaboliczna. Poziom glukozy, masa ciała, 

obwód talii – to nie są „estetyczne szczegóły”, tylko wskaźniki ryzyka. Cukrzyca i 

insulinooporność rozwijają się stopniowo. Im wcześniej się je zauważy, tym 

więcej można zrobić bez leków albo z minimalną farmakologią. 

Trzecim filarem są narządy, które często cierpią po cichu: nerki, wątroba, 

tarczyca. Ich zaburzenia przez długi czas mogą nie dawać jednoznacznych 

objawów. A jednocześnie potrafią wpływać na zmęczenie, wagę, ciśnienie, 

samopoczucie, koncentrację. 

I wreszcie czwarty filar: narządy zmysłów i sprawność ruchowa. Wzrok, słuch, 

równowaga, siła mięśni. To elementy, które rzadko kojarzą się z „profilaktyką”, a 

mają ogromne znaczenie dla bezpieczeństwa, samodzielności i jakości życia. 

Wielu ludzi stopniowo traci ostrość widzenia czy słuch, nawet nie zdając sobie z 

tego sprawy – aż do momentu, kiedy zaczyna to realnie przeszkadzać. 

Kiedy badać się częściej, a kiedy wystarczy spokój 

Profilaktyka nie polega na tym, żeby wszyscy badali się tak samo często. Są 

osoby, które potrzebują większej czujności – i są takie, którym wystarczy 

minimum. 

Jeśli w rodzinie występowały choroby serca, cukrzyca, nowotwory, udary – 

warto być bardziej uważnym. Jeśli ktoś ma nadwagę, pali, ma mało ruchu, 

pracuje pod dużym stresem albo źle śpi – ryzyko rośnie. Jeśli pojawiają się 

objawy opisane w poprzednim rozdziale – to nie jest moment na „poczekam”. 

Z drugiej strony, osoba, która jest aktywna, ma stabilną wagę, dobre ciśnienie, 

dobre samopoczucie i regularnie sprawdza podstawowe parametry, nie musi co 

chwilę „szukać chorób”. Profilaktyka ma dawać poczucie kontroli, a nie ciągły 

lęk. 

Dobra zasada brzmi tak: im więcej czynników ryzyka, tym większa potrzeba 

regularności. Im mniej – tym większy margines spokoju. 
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Profilaktyka to nie tylko badania – to też codzienne decyzje 

Wiele osób myśli, że profilaktyka kończy się na pobraniu krwi. Tymczasem 

badania to tylko narzędzie. One pokazują, co się dzieje. Ale to codzienne 

decyzje decydują o tym, co będzie się działo dalej. 

Profilaktyką jest sen – regularny, wystarczająco długi, w miarę stałych 

godzinach. Profilaktyką jest ruch – nawet spokojny, ale regularny. Profilaktyką 

jest jedzenie, które nie opiera się wyłącznie na gotowcach i słodyczach. 

Profilaktyką jest umiejętność odpoczynku bez alkoholu i papierosów. 

Profilaktyką jest reagowanie na stres, zanim zacznie niszczyć ciało. 

To wszystko brzmi banalnie, dopóki nie spojrzymy na to w dłuższej 

perspektywie. Bo organizm nie rozlicza nas z jednego dnia. On sumuje tygodnie, 

miesiące i lata. I to, co dziś wydaje się drobiazgiem, po kilku latach może być 

różnicą między sprawnością a chorobą. 

Jak nie zgubić się w wynikach i zaleceniach 

Jednym z powodów, dla których ludzie rezygnują z profilaktyki, jest chaos 

informacyjny. Wyniki badań, normy, komentarze w internecie, sprzeczne opinie. 

Łatwo się w tym pogubić i dojść do wniosku, że „lepiej nic nie robić”. 

Tymczasem kluczem jest prostota. Warto patrzeć na trendy, a nie na pojedyncze 

liczby. Czy coś się pogarsza? Czy coś się poprawia? Czy wynik jest stabilny, czy 

zmienia się z roku na rok? Jednorazowe odchylenie nie zawsze jest problemem. 

Stały kierunek zmian – często jest. 

Dobrą praktyką jest też posiadanie jednego miejsca, gdzie zbieramy informacje 

o swoim zdrowiu: zeszyt, segregator, plik. Lista badań, daty, najważniejsze 

wyniki, leki. To daje poczucie porządku i ułatwia rozmowę z lekarzem. Zamiast 

zaczynać od zera, zaczynamy od konkretu. 
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Profilaktyka w rodzinie – efekt domina 

Zdrowie rzadko jest sprawą jednej osoby. Nawyki przenoszą się w rodzinach 

bardzo szybko. Jeśli w domu je się wspólnie warzywa, to dzieci też je jedzą. Jeśli 

w domu nikt się nie rusza, to ruch staje się „czymś dziwnym”. Jeśli w domu 

regularnie bada się podstawy i mówi o zdrowiu spokojnie, bez paniki – to 

zdrowie przestaje być tematem tabu. 

Dlatego warto patrzeć na profilaktykę szerzej. Nie tylko jako na „moje wyniki”, 

ale jako na klimat zdrowia w domu. Wspólne spacery, wspólne gotowanie, 

wzajemne przypominanie o badaniach, normalizowanie rozmów o zdrowiu – to 

wszystko działa długofalowo. 

Największy mit: „zacznę, jak będę miał więcej czasu” 

Czas jest jedną z najczęstszych wymówek. I jedną z najbardziej złudnych. Bo czas 

na zdrowie rzadko pojawia się sam. Trzeba go wygospodarować. A im dłużej 

odkładamy, tym mniej mamy energii, żeby cokolwiek zmieniać. 

Profilaktyka nie wymaga rewolucji. Wymaga decyzji: zaczynam od małych rzeczy 

i robię je regularnie. Jedno badanie. Jeden spacer. Jedna zmiana w jedzeniu. 

Jedna rozmowa z lekarzem. To naprawdę wystarczy, żeby ruszyć z miejsca. 

 

Rozdział 5. Życie w ciągłym napięciu – jak stres, tempo i brak 

odpoczynku niszczą zdrowie ciała 

Wielu Polaków, zapytanych o zdrowie, odpowiada: „W sumie nie choruję, tylko 

jestem ciągle zmęczony”. To zdanie pojawia się tak często, że niemal przestało 

zwracać uwagę. A jednak kryje się w nim bardzo ważna prawda: przewlekłe 

zmęczenie i napięcie stały się w Polsce normą, a nie sygnałem ostrzegawczym. 

Żyjemy szybko, intensywnie, często na granicy własnych możliwości – i dziwimy 

się, że ciało w końcu zaczyna się buntować. 
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Ten rozdział jest o tym, jak stres i tempo życia wpływają na zdrowie fizyczne. Nie 

w sensie „psychologicznym”, ale bardzo konkretnym: hormonalnym, 

metabolicznym, sercowo-naczyniowym i odpornościowym. Bo stres to nie jest 

tylko stan umysłu. Stres to reakcja całego organizmu. I jeśli ta reakcja trwa zbyt 

długo, zaczyna niszczyć ciało od środka. 

Stres nie jest zły – ale tylko na krótko 

Organizm człowieka został zaprojektowany do radzenia sobie ze stresem. W 

sytuacji zagrożenia uruchamia się układ „walcz albo uciekaj”: rośnie tętno, 

wzrasta ciśnienie, do krwi trafia więcej glukozy, mięśnie są gotowe do działania. 

To mechanizm, który kiedyś ratował życie. 

Problem polega na tym, że współczesny stres rzadko jest krótkotrwały. To nie 

jest ucieczka przed niebezpieczeństwem, po której przychodzi odpoczynek. To 

raczej stałe napięcie: praca, terminy, niepewność finansowa, opieka nad 

bliskimi, obowiązki, hałas, informacje, brak ciszy. Organizm pozostaje w stanie 

gotowości tygodniami, miesiącami, a czasem latami. A to jest coś, do czego nie 

został stworzony. 

Kiedy stres jest przewlekły, hormony stresu – takie jak kortyzol i adrenalina – 

przestają działać ochronnie, a zaczynają działać destrukcyjnie. Podnoszą 

ciśnienie, sprzyjają odkładaniu tłuszczu (szczególnie w okolicy brzucha), 

zaburzają sen, osłabiają odporność i pogarszają regulację cukru we krwi. 

Człowiek może czuć się „w miarę sprawny”, ale jego organizm płaci wysoką 

cenę. 

Praca, która nie kończy się po pracy 

Jednym z największych problemów zdrowotnych współczesnych Polaków jest to, 

że odpoczynek przestał być oczywisty. Telefon, komputer, wiadomości, 

powiadomienia – praca wchodzi do domu, do wieczoru, do weekendu. Nawet 
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jeśli formalnie nie pracujemy, głowa często nadal „pracuje”: planuje, analizuje, 

martwi się. 

To ma bardzo konkretne konsekwencje fizyczne. Brak prawdziwego wyłączenia 

powoduje, że układ nerwowy nie ma kiedy się uspokoić. Serce nie zwalnia, 

ciśnienie nie spada, mięśnie pozostają napięte. Z czasem pojawiają się bóle 

karku, pleców, szczęki, głowy. Zmienia się oddychanie – staje się płytsze. 

Pojawiają się problemy trawienne. A sen, zamiast regenerować, staje się płytki i 

przerywany. 

Wielu ludzi mówi: „Śpię osiem godzin, a i tak jestem zmęczony”. To bardzo 

częsty sygnał, że sen nie jest regenerujący, bo organizm nie zdążył wyjść z trybu 

napięcia. A bez regeneracji ciało nie ma szans się odbudować. 

Stres a choroby, których się nie kojarzy ze stresem 

Stres często kojarzy się wyłącznie z psychiką: nerwami, lękiem, rozdrażnieniem. 

Tymczasem jego wpływ na zdrowie fizyczne jest ogromny i bardzo szeroki. 

Przewlekłe napięcie zwiększa ryzyko chorób serca – nie tylko dlatego, że 

podnosi ciśnienie, ale też dlatego, że sprzyja stanom zapalnym i zaburza pracę 

naczyń krwionośnych. Może nasilać dolegliwości ze strony układu 

pokarmowego: zgagę, bóle brzucha, zespół jelita drażliwego. Osłabia 

odporność, przez co częściej łapiemy infekcje i dłużej się z nich podnosimy. U 

wielu osób pogarsza też kontrolę cukru i sprzyja tyciu, nawet jeśli ilość jedzenia 

się nie zmienia. 

Jest jeszcze jeden, bardzo podstępny efekt stresu: zmienia on nasze zachowania 

zdrowotne. Zestresowany człowiek częściej sięga po słodkie i tłuste jedzenie, 

częściej pije alkohol, rzadziej się rusza, gorzej śpi. Nie dlatego, że „nie ma silnej 

woli”, tylko dlatego, że organizm szuka szybkiej ulgi. I w ten sposób stres 

pośrednio wzmacnia wszystkie czynniki ryzyka, o których mówiliśmy w 

poprzednich rozdziałach. 
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Brak odpoczynku to nie to samo co aktywność 

Wielu ludzi mówi: „Odpoczywam, oglądam seriale, siedzę w internecie”. To 

forma odpoczynku, ale często nie taka, jakiej potrzebuje ciało. Odpoczynek 

bierny – szczególnie przy ekranach – nie zawsze wycisza układ nerwowy. Często 

wręcz go dodatkowo stymuluje. 

Organizm potrzebuje różnych rodzajów odpoczynku. Potrzebuje snu, ciszy, 

kontaktu z ruchem o niskiej intensywności, zmiany otoczenia. Potrzebuje 

momentów, w których nic nie trzeba. Dla wielu osób spacer bez telefonu działa 

lepiej niż dwie godziny scrollowania. Dla innych pomocne są prace manualne, 

ogród, majsterkowanie, gotowanie, cokolwiek, co pozwala głowie zwolnić. 

Brak odpoczynku jest szczególnie niebezpieczny dlatego, że przez długi czas 

można go nie zauważać. Człowiek przyzwyczaja się do napięcia, uważa je za 

normę. Dopiero kiedy pojawiają się problemy zdrowotne, okazuje się, że ciało 

od dawna wysyłało sygnały ostrzegawcze. 

Dlaczego „nie mam czasu na odpoczynek” to sygnał alarmowy 

W zdrowym życiu odpoczynek nie jest luksusem. Jest koniecznością. Jeśli ktoś 

mówi, że nie ma czasu na odpoczynek, to znaczy, że jego życie jest ustawione w 

sposób, który wcześniej czy później odbije się na zdrowiu. 

To nie oznacza, że każdy musi medytować godzinami albo jechać na urlop co 

miesiąc. Chodzi o codzienne mikroprzerwy. O realne zakończenie dnia pracy. O 

moment ciszy. O sen, który nie jest ciągle skracany „bo jeszcze coś trzeba 

zrobić”. 

Ciało nie negocjuje. Ono reaguje na warunki, w jakich żyje. Jeśli warunki są zbyt 

obciążające, zaczyna się bronić: podnosząc ciśnienie, magazynując energię w 

postaci tłuszczu, osłabiając odporność, pogarszając trawienie. To nie są 

„złośliwości organizmu”. To próby przetrwania. 
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Co można zrobić, jeśli życie naprawdę jest wymagające 

Nie każdy może nagle zmienić pracę, sytuację rodzinną czy tempo życia. Ale 

prawie każdy może zmniejszyć obciążenie o kilka procent. A to często robi 

ogromną różnicę. 

Czasem wystarczy ustalić godzinę, po której nie sprawdza się maili. Czasem – 20 

minut spaceru dziennie. Czasem – lepsza higiena snu: stała pora kładzenia się, 

ograniczenie ekranów wieczorem. Czasem – nauczenie się mówienia „nie” w 

jednej drobnej sprawie tygodniowo. To są małe rzeczy, ale one sumują się w 

realną ulgę dla organizmu. 

Ważne jest też, żeby przestać traktować odpoczynek jak nagrodę za bycie 

wystarczająco produktywnym. Odpoczynek jest warunkiem, żeby w ogóle 

funkcjonować. Bez niego ciało działa na rezerwie, a rezerwy się kończą. 

Zdrowie to rytm, nie wyścig 

Jednym z największych błędów współczesnego stylu życia jest to, że próbujemy 

żyć w jednym tempie przez cały czas. A organizm potrzebuje rytmu: napięcia i 

rozluźnienia, aktywności i odpoczynku, skupienia i luzu. Jeśli jest tylko napięcie 

– wcześniej czy później pojawia się problem. 

Rozdział 6. Ruch, którego naprawdę potrzebuje ciało – 

dlaczego brak aktywności jest dziś jednym z największych 

zagrożeń dla zdrowia Polaków 

W Polsce ruch często kojarzy się z wysiłkiem ponad siły. Z potem, bólem, 

zadyszką, sportem „dla młodych” albo dla tych, którzy „mają czas i kondycję”. W 

efekcie bardzo wielu ludzi dochodzi do wniosku, że skoro nie są sportowcami, to 

ruch ich nie dotyczy. I właśnie w tym miejscu zaczyna się jeden z największych 

problemów zdrowotnych współczesnych Polaków. 
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Bo ruch nie jest dodatkiem do zdrowia. Ruch jest jednym z jego 

fundamentów. I co ważne – ruch nie musi być intensywny, spektakularny 

ani idealny. Musi być regularny i dopasowany do możliwości. Brak ruchu 

nie zabiera zdrowia od razu. Zabiera je po cichu, kawałek po kawałku, aż 

pewnego dnia okazuje się, że ciało jest słabsze, sztywniejsze i mniej 

odporne, niż by mogło być. 

Dlaczego siedzimy coraz więcej – i dlaczego to nas kosztuje 

Styl życia w Polsce (i w całej Europie) zmienił się szybciej, niż zmieniły się nasze 

ciała. Praca siedząca, dojazdy samochodem, zakupy online, rozrywka przed 

ekranem – to wszystko sprawia, że przeciętny dzień wielu ludzi wygląda tak: 

kilka godzin siedzenia w pracy, kilka godzin siedzenia w domu i bardzo mało 

naturalnego ruchu pomiędzy. 

Problem polega na tym, że organizm człowieka nie jest przystosowany do 

długotrwałego bezruchu. Mięśnie, stawy, krążenie, układ nerwowy – wszystko 

działa najlepiej wtedy, gdy ciało się porusza. Kiedy ruch znika, zaczynają się 

zmiany, które początkowo są niemal niewidoczne: 

 mięśnie słabną, 

 zakres ruchu w stawach się zmniejsza, 

 metabolizm zwalnia, 

 krążenie działa mniej efektywnie, 

 równowaga się pogarsza. 

Na początku to tylko „sztywność po siedzeniu”. Później – bóle pleców, karku, 

bioder. Jeszcze później – ograniczenia, które zmuszają do rezygnacji z 

aktywności. I w ten sposób powstaje błędne koło: mniej ruchu → słabsze ciało 

→ jeszcze mniej ruchu. 

Ruch jako lek – bez recepty i bez skutków ubocznych 
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Jedną z największych ironii współczesnej medycyny jest to, że najtańszy i 

najskuteczniejszy „lek” jest jednocześnie najrzadziej stosowany. Regularna 

aktywność fizyczna poprawia pracę serca, obniża ciśnienie, pomaga 

kontrolować masę ciała, poprawia wrażliwość na insulinę, wzmacnia kości i 

mięśnie, a do tego działa przeciwzapalnie. 

Co więcej, ruch wpływa też na układ nerwowy. Zmniejsza napięcie, poprawia 

jakość snu, stabilizuje nastrój. Dla wielu osób regularny spacer działa lepiej niż 

kolejna kawa albo słodka przekąska. 

I tutaj ważna rzecz: ruch nie musi być intensywny, żeby był skuteczny. Dla 

zdrowia ogromne znaczenie ma już umiarkowana aktywność wykonywana 

regularnie. Ciało nie potrzebuje heroicznych treningów. Potrzebuje sygnału: 

„jestem używane”. 

Dlaczego „nie mam kondycji” to nie powód, żeby się nie ruszać 

Bardzo wiele osób rezygnuje z ruchu, bo uważa, że „już jest za późno”, „jest w 

złej formie”, „nie da rady”. Tymczasem kondycja nie jest warunkiem ruchu 

– kondycja jest efektem ruchu. To tak, jakby ktoś mówił, że nie będzie się mył, 

bo jest brudny. 

Oczywiście, ruch trzeba dopasować do aktualnych możliwości. Dla jednej osoby 

będzie to szybki marsz, dla innej – spokojny spacer. Dla kogoś – ćwiczenia w 

domu przy krześle, dla innego – rower, basen, nordic walking. Nie ma jednego 

wzorca. Jest jedna zasada: ruch ma być możliwy do powtarzania. 

Najgorsze, co można zrobić, to zacząć zbyt intensywnie i szybko się zniechęcić. 

Dużo lepszą strategią jest zacząć od minimum, które da się utrzymać nawet w 

gorszy dzień. Bo zdrowie buduje się nie w najlepsze dni, tylko w te przeciętne. 
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Ruch a wiek – dlaczego im jesteśmy starsi, tym jest ważniejszy 

W młodszym wieku brak ruchu często „nie boli”. Organizm ma większe rezerwy. 

Z czasem jednak rezerwy się kurczą. Po czterdziestce, pięćdziesiątce i dalej brak 

aktywności zaczyna być coraz bardziej odczuwalny. 

U osób starszych ruch pełni jeszcze jedną, kluczową rolę: chroni przed utratą 

samodzielności. Wzmacnia mięśnie nóg, poprawia równowagę, zmniejsza 

ryzyko upadków. A upadek w starszym wieku potrafi być początkiem długiej 

drogi w dół – od urazu, przez unieruchomienie, po utratę sprawności. 

Ale to działa też w drugą stronę. Nawet niewielka poprawa siły i równowagi 

może znacząco zwiększyć pewność siebie i niezależność. Człowiek, który czuje, 

że „ma kontrolę nad ciałem”, chętniej wychodzi z domu, częściej się rusza, lepiej 

funkcjonuje społecznie. Ruch uruchamia pozytywny łańcuch zdarzeń. 

Co naprawdę się liczy: częstotliwość, nie perfekcja 

Jednym z największych mitów dotyczących aktywności fizycznej jest 

przekonanie, że „jak nie mam godziny, to nie ma sensu”. To nieprawda. Krótszy 

ruch, ale regularny, jest znacznie lepszy niż długi, ale sporadyczny. 

Dla zdrowia ogromne znaczenie ma: 

 codzienne wstawanie od siedzenia, 

 krótkie spacery, 

 kilka prostych ćwiczeń wzmacniających, 

 rozciąganie, 

 ruch wpleciony w codzienność. 

Nie chodzi o to, żeby każdy dzień był idealny. Chodzi o to, żeby większość dni 

zawierała choć trochę ruchu. Organizm bardzo szybko reaguje na regularność. 

Już po kilku tygodniach poprawia się krążenie, zakres ruchu, samopoczucie. 
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Dlaczego ruch często przegrywa z codziennością 

Wiele osób naprawdę chce się ruszać. Problem polega na tym, że codzienność 

jest głośna, szybka i męcząca. Po całym dniu pracy łatwiej usiąść niż wyjść. Do 

tego dochodzi pogoda, zmęczenie, brak motywacji. 

Dlatego kluczowe jest, żeby nie polegać wyłącznie na motywacji. Motywacja 

jest zmienna. Lepiej budować nawyki i ułatwienia. Przygotowane buty przy 

drzwiach. Stała pora spaceru. Umówienie się z kimś. Ruch, który jest prosty i nie 

wymaga skomplikowanych przygotowań. 

Czasem warto też zmienić sposób myślenia: nie „muszę się ruszać”, tylko 

„ruszam się, żeby było mi łatwiej żyć”. Bo ruch nie jest karą za jedzenie ani 

obowiązkiem. Jest narzędziem, które ułatwia codzienność. 

Ruch jako inwestycja w przyszłość 

Efekty aktywności fizycznej nie zawsze są spektakularne po tygodniu. Ale są 

bardzo wyraźne po roku, dwóch, pięciu latach. Człowiek, który regularnie się 

rusza, dłużej zachowuje sprawność, wolniej traci siłę, rzadziej potrzebuje 

pomocy w codziennych czynnościach. 

I to jest najważniejsze przesłanie tego rozdziału: ruch nie ma dawać sześciopaku 

ani rekordów. Ma dawać sprawność, niezależność i lepsze życie. Niezależnie od 

wieku, niezależnie od punktu startu. 

Rozdział 7. Jedzenie, które leczy albo szkodzi – jak codzienna 

dieta wpływa na zdrowie Polaków bardziej, niż nam się 

wydaje 

Jedzenie jest jedną z najbardziej niedocenianych spraw zdrowotnych w Polsce. Z 

jednej strony poświęcamy mu dużo uwagi – rozmawiamy o cenach, przepisach, 

smakach, tradycjach. Z drugiej strony bardzo rzadko myślimy o jedzeniu jako o 
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czymś, co każdego dnia realnie wpływa na stan naszego organizmu. A jedzenie 

robi to nie spektakularnie, lecz systematycznie. Kęs po kęsie. Dzień po dniu. 

Wielu Polaków jest przekonanych, że „je w miarę normalnie”. I często to prawda 

– nikt nie żywi się wyłącznie fast foodem. Problem polega na tym, że zdrowie 

nie reaguje na skrajności, tylko na sumę drobnych decyzji. To, co jemy 

regularnie, ma znacznie większe znaczenie niż to, co zjemy od czasu do czasu. I 

właśnie w tej codzienności kryje się zarówno przyczyna wielu problemów 

zdrowotnych, jak i ogromny potencjał ich poprawy. 

Jedzenie nie działa jak trucizna – działa jak powolny regulator 

W filmach i reklamach choroby często pojawiają się nagle. W rzeczywistości 

dieta rzadko działa gwałtownie. Ona raczej reguluje organizm w jedną albo 

drugą stronę. Może wspierać równowagę albo ją stopniowo rozchwiewać. 

Jeśli codziennie jemy zbyt dużo soli, organizm podnosi ciśnienie. Jeśli regularnie 

dostarczamy nadmiar cukru, trzustka pracuje coraz ciężej. Jeśli w diecie brakuje 

błonnika i warzyw, jelita pracują gorzej, a stan zapalny w organizmie rośnie. Jeśli 

jedzenie opiera się głównie na produktach wysoko przetworzonych, ciało 

dostaje dużo kalorii, ale mało tego, czego naprawdę potrzebuje. 

To nie są procesy, które da się „poczuć” po jednym posiłku. One ujawniają się 

po latach. I właśnie dlatego tak łatwo je zignorować. 

Polska kuchnia między tradycją a współczesnymi pułapkami 

Polska kuchnia ma swoje dobre strony. Zupy, kiszonki, kasze, ziemniaki, warzywa 

sezonowe – to wszystko może być elementem zdrowej diety. Problem polega na 

tym, że współczesny styl życia zmienił sposób jedzenia, nawet jeśli potrawy 

nazywamy „domowymi”. 

Porcje są większe. Mięso pojawia się częściej. Wędliny i sery są codziennością, a 

nie dodatkiem. Warzywa często pełnią rolę dekoracji, a nie podstawy posiłku. 

Do tego dochodzą gotowe sosy, słodkie napoje, przekąski „na szybko”. Efekt jest 
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taki, że nawet jedząc „po polsku”, łatwo przekroczyć ilość kalorii, soli i tłuszczu, 

a jednocześnie mieć niedobory błonnika, witamin i składników mineralnych. 

Wiele osób mówi: „Zawsze tak jadłem i żyję”. To prawda – organizm potrafi 

długo się dostosowywać. Ale pytanie brzmi nie tylko „czy żyję”, ale jak żyję. Czy 

mam energię? Czy mam sprawność? Czy choroby przewlekłe nie ograniczają 

codzienności? Dieta ma tu ogromne znaczenie. 

Cukier – nie tylko w słodyczach 

Kiedy mówimy „cukier”, większość ludzi myśli o cukiernicy, ciastach i batonach. 

Tymczasem cukier jest dziś obecny w ogromnej liczbie produktów, które nie 

kojarzą się ze słodkościami: jogurty, płatki śniadaniowe, sosy, gotowe dania, 

napoje, a nawet pieczywo. 

Problem z cukrem nie polega wyłącznie na kaloriach. Chodzi o to, że częste 

skoki poziomu cukru we krwi rozregulowują metabolizm. Organizm zaczyna 

gorzej reagować na insulinę, łatwiej magazynuje tłuszcz, szybciej odczuwa głód. 

Wiele osób żyje w cyklu: szybki zastrzyk energii – spadek – kolejna przekąska. To 

męczące i niekorzystne dla zdrowia. 

Co ważne, ograniczenie cukru nie oznacza życia bez przyjemności. Oznacza 

większą uważność. Mniej słodzonych napojów. Mniej „podjadania z automatu”. 

Więcej posiłków, które sycą na dłużej – z białkiem, warzywami, tłuszczami 

dobrej jakości. 

Sól – cichy podnosiciel ciśnienia 

Sól w Polsce jest ogromnym problemem, bo jest niemal niewidoczna. Wiele 

osób uważa, że skoro „nie dosala”, to nie przesadza. Tymczasem największym 

źródłem soli są produkty przetworzone: wędliny, sery, pieczywo, gotowe zupy, 

sosy, przekąski. 

Nadmiar soli podnosi ciśnienie i obciąża serce oraz nerki. Co gorsza, smak na sól 

łatwo się przyzwyczaja. Im więcej soli jemy, tym więcej jej potrzebujemy, żeby 
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jedzenie smakowało „normalnie”. Dobra wiadomość jest taka, że organizm 

potrafi się odzwyczaić. Po kilku tygodniach mniejszej ilości soli kubki smakowe 

zaczynają odbierać naturalne smaki intensywniej. 

Tłuszcze – nie wszystkie są wrogiem 

Przez lata tłuszcz był wrogiem numer jeden. Dziś wiemy, że problemem nie jest 

sam tłuszcz, ale jego rodzaj i ilość. Tłuszcze pochodzące z ryb, orzechów, oliwy 

czy oleju rzepakowego mogą wspierać zdrowie serca. Tłuszcze trans i nadmiar 

tłuszczów nasyconych – obecne w wielu gotowych produktach i smażonych 

potrawach – działają w przeciwną stronę. 

W polskiej diecie często problemem jest to, że tłuszcz jest „ukryty”. Nie widać 

go na talerzu, ale jest obecny w wędlinach, serach, sosach, wypiekach. I znowu 

– nie chodzi o zakazy, tylko o proporcje. Mniej produktów, w których tłuszcz jest 

dodatkiem technologicznym, więcej tych, w których jest naturalnym 

składnikiem. 

Białko, które wspiera, a nie obciąża 

Białko jest niezbędne do utrzymania mięśni, odporności i regeneracji. W Polsce 

często kojarzy się wyłącznie z mięsem. Tymczasem białko można dostarczać z 

wielu źródeł: nabiału, jaj, ryb, roślin strączkowych. 

Problemem nie jest samo mięso, lecz jego nadmiar i sposób przygotowania. 

Duże ilości czerwonego mięsa i wędlin, szczególnie przetworzonych, obciążają 

organizm. Z kolei zbyt mała ilość białka u osób starszych prowadzi do osłabienia 

mięśni i większego ryzyka upadków. Tu znowu kluczowe są proporcje i 

regularność. 

Jedzenie a wiek – potrzeby się zmieniają 

Jednym z częstych błędów jest jedzenie „tak samo jak zawsze”, mimo że 

organizm się zmienia. Z wiekiem metabolizm zwalnia, zapotrzebowanie 
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kaloryczne spada, ale zapotrzebowanie na składniki odżywcze często pozostaje 

takie samo albo nawet rośnie. To oznacza, że każdy posiłek powinien „nieść 

wartość”, a nie być tylko zapychaczem. 

U wielu osób z wiekiem rośnie też wrażliwość na ciężkie, tłuste potrawy, 

alkohol, duże porcje. Organizm coraz wyraźniej pokazuje, co mu służy, a co nie. 

Warto go słuchać, zamiast walczyć z sygnałami. 

Jedzenie jako element troski o siebie, a nie pole bitwy 

Jedzenie bardzo łatwo zamienić w źródło stresu: liczenie kalorii, ciągłe zakazy, 

poczucie winy. Taki sposób myślenia rzadko prowadzi do trwałej poprawy. Dużo 

skuteczniejsze jest podejście spokojne: lepsze wybory częściej, gorsze rzadziej. 

Zdrowa dieta nie musi być idealna. Musi być powtarzalna. Musi dawać energię, 

sytość i poczucie, że dbamy o siebie, a nie że się karzemy. 

Rozdział 8. Używki po polsku – dlaczego alkohol i nikotyna 

wciąż kosztują nas więcej zdrowia, niż chcemy przyznać 

W rozmowach o zdrowiu używki często pojawiają się na końcu. Jakby były 

dodatkiem, sprawą drugorzędną, prywatnym wyborem, który „każdy ma prawo 

mieć”. W Polsce alkohol i nikotyna są głęboko wpisane w codzienność – w 

spotkania rodzinne, święta, odreagowanie po pracy, a czasem w samotne 

wieczory. I właśnie dlatego tak trudno o nich mówić uczciwie, bez 

moralizowania, a jednocześnie bez udawania, że problem nie istnieje. 

Ten rozdział nie jest o zakazach ani o straszeniu. Jest o faktach i mechanizmach. 

O tym, jak używki działają na organizm i dlaczego ich wpływ na zdrowie Polaków 

jest znacznie większy, niż wielu z nas chce dostrzec. Bo używki rzadko niszczą 

zdrowie gwałtownie. One robią to powoli, konsekwentnie i bardzo skutecznie. 
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Alkohol – społecznie akceptowany problem zdrowotny 

Alkohol w Polsce jest wyjątkowy. Z jednej strony jest legalny, dostępny i 

kulturowo oswojony. Z drugiej – jest jedną z substancji najbardziej 

obciążających zdrowie publiczne. I właśnie ta normalizacja sprawia, że wiele 

osób nie zauważa, jak bardzo alkohol wpływa na ich organizm. 

Dla większości ludzi alkohol nie jest „piciem problemowym” w klasycznym 

sensie. To raczej regularne, umiarkowane ilości: piwo po pracy, wino do kolacji, 

kilka kieliszków na spotkaniu. Problem polega na tym, że organizm nie rozlicza 

alkoholu z intencji, tylko z dawki i częstotliwości. 

Alkohol obciąża wątrobę, podnosi ciśnienie, zaburza rytm serca, pogarsza jakość 

snu, zwiększa ryzyko niektórych nowotworów. Co więcej, jego wpływ nie zawsze 

jest odczuwalny następnego dnia. Często objawia się zmęczeniem, gorszą 

koncentracją, rozregulowanym apetytem – rzeczami, które łatwo przypisać 

stresowi albo wiekowi. 

Szczególnie niebezpieczny jest mit, że „niewielkie ilości nie szkodzą”. Dla części 

osób rzeczywiście nie będą miały dramatycznych skutków. Ale dla wielu – 

zwłaszcza przy regularnym piciu – stanowią stałe, niewielkie obciążenie, które z 

czasem się kumuluje. Organizm nie ma dnia „wolnego”, żeby się zregenerować. 

Alkohol a sen, stres i masa ciała 

Jednym z najbardziej niedocenianych skutków alkoholu jest jego wpływ na sen. 

Alkohol może ułatwiać zasypianie, ale jednocześnie pogarsza jakość snu. Sen 

staje się płytszy, częściej przerywany, mniej regenerujący. A zły sen to gorsza 

odporność, większy apetyt, wyższe ciśnienie i większa podatność na stres. 

Alkohol wpływa też na masę ciała. Dostarcza dużo kalorii, które nie sycą. Sprzyja 

podjadaniu. Zaburza gospodarkę cukrową. Wiele osób, które „nic nie zmieniły w 

jedzeniu”, zaczyna tyć właśnie przez regularne picie – nawet jeśli są to pozornie 

niewielkie ilości. 
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Co ważne, alkohol bywa też używany jako sposób radzenia sobie ze stresem. 

Krótkoterminowo rozluźnia. Długoterminowo jednak pogłębia napięcie, bo 

zaburza sen i regenerację. W efekcie pojawia się błędne koło: stres → alkohol → 

gorszy sen → więcej stresu. 

Nikotyna – problem, który zmienił formę, ale nie zniknął 

Palenie papierosów w Polsce jest dziś mniej powszechne niż kilkadziesiąt lat 

temu. To dobra wiadomość. Zła wiadomość jest taka, że nikotyna nie zniknęła – 

zmieniła tylko formę. Papierosy zostały częściowo zastąpione przez e-papierosy, 

podgrzewacze tytoniu, saszetki nikotynowe. I wiele osób uznało, że skoro „to 

nie dymi tak jak papieros”, to problem jest mniejszy. 

Tymczasem nikotyna nadal pozostaje substancją silnie uzależniającą i 

obciążającą układ krążenia. Podnosi ciśnienie, przyspiesza tętno, obciąża serce. 

Utrzymuje organizm w stanie ciągłego pobudzenia. Utrudnia regenerację. 

Pogarsza krążenie obwodowe, co ma znaczenie m.in. dla gojenia się ran i 

zdrowia naczyń. 

Nowe formy nikotyny często wprowadzają ludzi w błąd, bo nie kojarzą się z 

„klasycznym paleniem”. A mechanizm uzależnienia działa dokładnie tak samo: 

organizm przyzwyczaja się do stałej dawki stymulacji. Bez niej pojawia się 

rozdrażnienie, niepokój, spadek koncentracji. I w ten sposób nikotyna zaczyna 

sterować codziennym funkcjonowaniem. 

„Tylko trochę” – czyli jak działa samooszukiwanie 

Jednym z najtrudniejszych aspektów rozmowy o używkach jest to, że większość 

ludzi nie widzi siebie w grupie ryzyka. „Nie piję dużo”, „nie palę jak kiedyś”, 

„mogę przestać w każdej chwili”. I często te zdania są wypowiadane szczerze. 

Problem polega na tym, że używki działają stopniowo. Granica między 

„okazjonalnie” a „regularnie” przesuwa się powoli. To, co kiedyś było raz w 
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tygodniu, staje się trzy razy. To, co było „na imprezę”, staje się „na wieczór”. I 

nagle okazuje się, że organizm funkcjonuje gorzej, a my nie wiemy dlaczego. 

Używki są też często splecione z emocjami: nagroda po ciężkim dniu, sposób na 

rozluźnienie, element towarzyski. Dlatego zmiana nie polega na „zabraniu 

przyjemności”. Polega na znalezieniu innych sposobów regulowania napięcia i 

odpoczynku. 

Wiek a tolerancja organizmu 

Jedną z rzeczy, o której rzadko się mówi, jest fakt, że tolerancja organizmu na 

używki maleje z wiekiem. To, co w młodości „uchodziło na sucho”, z czasem 

zaczyna bardziej szkodzić. Metabolizm alkoholu zwalnia, wątroba regeneruje się 

wolniej, serce jest bardziej wrażliwe na zaburzenia rytmu. Nikotyna mocniej 

wpływa na ciśnienie i naczynia. 

W praktyce oznacza to, że ta sama ilość alkoholu czy nikotyny ma większy 

wpływ na organizm czterdziesto-, pięćdziesięcio- czy sześćdziesięciolatka niż na 

dwudziestolatka. I to jest jeden z powodów, dla których wraz z wiekiem 

warto przewartościować swoje nawyki, nawet jeśli wcześniej nie sprawiały 

problemu. 

Redukcja zamiast rewolucji 

Dobra wiadomość jest taka, że organizm potrafi się regenerować. Nawet 

częściowe ograniczenie używek przynosi korzyści. Mniej alkoholu to lepszy sen, 

lepsza kontrola ciśnienia, więcej energii. Mniej nikotyny to spokojniejsze serce, 

lepsza wydolność, lepsze krążenie. 

Nie każdy musi rzucać wszystko natychmiast. Dla wielu osób skuteczniejszą 

drogą jest redukcja: rzadsze sięganie, mniejsze porcje, dni bez alkoholu, przerwy 

od nikotyny. Każdy krok w dół zmniejsza obciążenie organizmu. 

Najważniejsze jest jedno: uczciwe spojrzenie na własne nawyki. Bez oceniania 

siebie, ale też bez usprawiedliwiania wszystkiego „stylem życia”. Używki nie są 
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neutralne dla zdrowia. Im wcześniej to zaakceptujemy, tym łatwiej będzie 

wprowadzić zmiany. 

Rozdział 9. Zdrowie Polaków – nie idealnie, ale 

wystarczająco dobrze. Podsumowanie i myśl na drogę 

Ten e-book nie powstał po to, żeby kogokolwiek przestraszyć ani zawstydzić. Nie 

powstał też po to, żeby udowadniać, że „robimy wszystko źle”. Zdrowie Polaków 

to temat złożony, pełen sprzeczności, dobrych intencji i trudnych realiów. 

Żyjemy dłużej niż kiedyś, medycyna potrafi coraz więcej, mamy dostęp do 

wiedzy, o jakim wcześniejsze pokolenia mogły tylko marzyć. A jednocześnie 

coraz częściej czujemy się zmęczeni, przeciążeni, chorujemy przewlekle i mamy 

poczucie, że zdrowie wymyka się spod kontroli. 

Jeśli przez wszystkie rozdziały przewija się jedna myśl, to ta: zdrowie nie psuje 

się nagle i nie naprawia się jednym ruchem. To proces. I dokładnie takim samym 

procesem może być jego poprawa. 

Co naprawdę wynika z obrazu zdrowia Polaków 

Zdrowie w Polsce nie przegrywa dlatego, że ludzie są nierozsądni albo 

nieodpowiedzialni. Przegrywa raczej dlatego, że żyjemy w świecie, który nie 

sprzyja dbaniu o siebie. Tempo życia, stres, łatwy dostęp do niezdrowego 

jedzenia, normalizacja alkoholu i nikotyny, siedzący tryb pracy, brak czasu, a do 

tego trudności w dostępie do opieki zdrowotnej – wszystko to sprawia, że troska 

o zdrowie często spada na sam koniec listy priorytetów. 

A organizm nie czeka. Reaguje na to, co dostaje. Na brak ruchu. Na nadmiar 

kalorii. Na przewlekły stres. Na brak snu. Na używki. I reaguje konsekwentnie, 

choć nie zawsze od razu. 

Jednocześnie obraz zdrowia Polaków pokazuje coś jeszcze: większość 

problemów zdrowotnych nie jest oderwana od codzienności. One nie są 
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abstrakcyjne. Wynikają z bardzo konkretnych rzeczy: jak jemy, jak śpimy, ile się 

ruszamy, jak radzimy sobie z napięciem, czy reagujemy na sygnały ostrzegawcze. 

To oznacza, że mimo wszystkich ograniczeń mamy realny wpływ na kierunek, w 

którym zmierza nasze zdrowie. 

Zdrowie to suma małych decyzji, nie wielkich postanowień 

Wielu ludzi myśli o zdrowiu w kategoriach rewolucji: od jutra wszystko zmienię, 

od poniedziałku będę inny, od nowego roku zacznę dbać o siebie. Taki sposób 

myślenia rzadko działa. Bo życie rzadko pozwala na idealny start. 

Znacznie skuteczniejsze są małe decyzje podejmowane regularnie. Jedna 

dodatkowa porcja warzyw. Jeden spacer więcej w tygodniu. Jedno badanie, 

które odkładaliśmy latami. Jeden wieczór bez alkoholu. Jedna próba pójścia 

spać wcześniej. Jedna rozmowa z lekarzem, zamiast udawania, że „to nic”. 

Te drobne decyzje nie robią wrażenia w skali dnia. Ale w skali miesięcy i lat 

potrafią zmienić bardzo dużo. Zdrowie nie wymaga perfekcji. Wymaga ciągłości. 

Profilaktyka to troska, a nie obsesja 

Jednym z ważniejszych przesłań tego e-booka jest to, że dbanie o zdrowie nie 

musi oznaczać życia w lęku przed chorobą. Profilaktyka nie polega na ciągłym 

kontrolowaniu się, ale na rozsądnym zainteresowaniu własnym organizmem. Na 

sprawdzaniu podstaw. Na reagowaniu na zmiany. Na świadomości, że ciało 

wysyła sygnały – i że warto je traktować poważnie. 

Profilaktyka to również styl życia. To sen, ruch, jedzenie, odpoczynek, relacje. To 

wszystko, co sprawia, że organizm ma szansę się regenerować, a nie tylko 

„przetrwać”. 

Każdy wiek to dobry moment, żeby coś zmienić 

Jednym z najbardziej szkodliwych przekonań jest myśl: „już za późno”. Prawda 

jest taka, że organizm potrafi reagować pozytywnie na zmiany w każdym wieku. 
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Oczywiście, im wcześniej zaczniemy, tym lepiej. Ale nawet późne zmiany mają 

sens. Lepszy sen, więcej ruchu, mniejsze obciążenie używkami, lepsze jedzenie – 

to wszystko może poprawić jakość życia niezależnie od metryki. 

Zdrowie nie polega na cofnięciu czasu. Polega na tym, żeby najlepiej zadbać o 

siebie tu i teraz, z tymi zasobami, które mamy. 

Zdrowie to nie projekt na pokaz 

W świecie mediów społecznościowych łatwo wpaść w pułapkę porównań. Ktoś 

biega maratony, ktoś je idealnie, ktoś wygląda młodziej niż wskazuje metryka. 

Ale zdrowie nie jest konkursem. Nie jest projektem do oceniania przez innych. 

Jest relacją z własnym ciałem, która trwa całe życie. 

Dla jednego zdrowiem będzie możliwość wejścia po schodach bez zadyszki. Dla 

innego – brak bólu. Dla jeszcze innego – stabilne wyniki badań i spokojny sen. 

Każdy ma swój punkt odniesienia. 

Najważniejsza myśl na koniec 

Jeśli z tego e-booka miałaby zostać w głowie tylko jedna myśl, niech będzie to 

ta: 

Zdrowie nie wymaga, żeby robić wszystko. Wymaga, żeby robić coś – regularnie. 

Nie wszystko naraz. Nie idealnie. Ale wystarczająco dobrze, żeby organizm 

dostał sygnał, że jest ważny. 

Bo zdrowie Polaków nie poprawi się od jednego raportu, jednej kampanii czy 

jednego postanowienia noworocznego. Poprawi się wtedy, gdy coraz więcej 

osób zacznie traktować swoje zdrowie nie jak problem do rozwiązania „kiedyś”, 

ale jak coś, o co warto dbać na co dzień. Spokojnie. Świadomie. Po ludzku. 
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