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PRZEDMOWA

Dieta Kwasniewskiego, dieta paleo, diety roslinne, bez laktozy, bez glutenu, a moze alkoreksja lub
smalec, ktéry zawiera duzo biatka, wraz ze swiniskimi uszkami leczagcymi miazdzyce... Co jest brednia,

ktdra na pewno nie pomoze, a moze zaszkodzié, co natomiast prawdg?

Na te pytania bardzo trudno dzi$ odpowiedzie¢ na podstawie informacji ptyngcych z doniesien
medialnych, ktére po wielokro¢ nie majg zadnego pokrycia w nauce. Fatszywe paradygmaty zwykle
prezentowane przez niemajgcych nic do stracenia szarlatandw, ktérych teorie dalekie sg od wiedzy

medycznej, sg asymilowane bezkrytycznie przez przecietnego uzytkownika jedzenia.

Widzac chaos informacyjny, redaktorzy, walczac na co dzien o rzetelne informacje, poczuli ogromng
potrzebe uporzadkowania dotychczasowych informacji w dziedzinie medycyny stylu zycia. Skutkiem
tego jest rekapitulacja obecnego stanu wiedzy na podstawie najnowszych badarn medycyny opartej

na faktach i publikacja ksigzki, ktorg trzymasz w dtoniach.

Medicine is a lifestyle, lifestyle is a medicine (ttum. ,medycyna to styl zycia, a styl zycia to lek”) — to
motto przyswiecato nam, kiedy projektowalismy kolejne rozdziaty. A studia nad kazdym kolejnym
filarem zdrowego stylu zycia sprawiaty, ze umacnialiSmy sie w wiedzy. Interwencje w zakresie
medycyny stylu zycia majg wysoka skutecznos¢ zaréwno w leczeniu, jak i prewencji choréb
cywilizacyjnych, a w wielu przypadkach nie tylko nie ustepuja leczeniu farmakologicznemu, lecz takze
przewyzszajg je skutecznoscig. Nalezy pamieta¢ jednoczesnie, ze jest to wcigz rozwijajgca sie
dziedzina nauki, kazdego dnia publikowane s3 ciekawe i niejednokrotnie wazne dane z punktu

widzenia lekarza praktyka oraz pacjenta.

Lektura ,,Medycyny stylu zycia” pozwoli na poznanie zasad rzadzacych leczeniem behawioralnym,
tatwiej bedzie takze zrozumiec pacjenta, ktéry niejednokrotnie zniewolony przez zty nawyk, staje

przed problemem zmiany nawykéw na lepsze.

Duzg czesé ksigzki postanowiliSmy poswieci¢ na zagadnienia zwigzane z psyche oraz nawykami, ktére
W pewnym momencie zaczynajg rzadzic¢ zyciem. Ich autorzy to bowiem praktycy na co dzien stykajacy

sie z przerédznymi problemami tej natury.

W ksigzce nie mogto rowniez zabrakngé¢ aktualnych informacji na temat kontrowersji w zywieniu,
projektowania prawidtowej diety, a takze skutecznych metod jej zalecania. Po ich lekturze fatwiej
bedzie rozpozna¢, tak czesto dzisiaj obecne w mediach, fake newsy dotyczace jedzenia. Wiedza

spisana na kartach tego dziatu zostata wystarczajgco przystepnie prezentowana, aby stata sie
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tatwostrawnym kaskiem nie tylko dla lekarzy i dietetykéw, lecz takze dla srednio zaawansowanych

amatorow zdrowia.

Jednym z gtéwnych filarédw medycyny stylu zycia pozostaje niezmiennie aktywnos¢ fizyczna. W tej
czesci ksigzki postanowilismy nada¢ jej jak najbardziej praktyczny wymiar. Chociaz redaktorzy
zachecajg do aktywnosci fizycznej, rownie duzg wage przywigzujg do problemu bezpieczenstwa. W
tej czesci czytelnik znajdzie odpowiedz miedzy innymi na pytanie: jaka forma aktywnosci fizycznej jest
optymalna w rdéznych sytuacjach klinicznych? Warto podkreslié, ze aktywnos$¢ fizyczna przynosi
wymierne korzysci, jesli jest uprawiana regularnie. A to z kolei jest genezg kolejnego wyzwania, ktore
staje zaréwno przed klinicystami, jak i pacjentami — jak motywowac? Odpowiedzig na tak postawione

pytanie bedzie rozdziat poswiecony witasnie temu zagadnieniu.

Choroby cywilizacyjne zbierajg swoje zniwo w postaci najwyzszych odsetkdow zgondw w zakresie
chordb serca i naczyn oraz choréb nowotworowych. Nie mogto wiec zabrakng¢ dyskursu na ten
temat w ,,Medycynie stylu zycia”. Pamietalismy réwniez o chorobach wywotywanych przez czynniki

srodowiskowe, takie jak zanieczyszczenia.

Wychodzac naprzeciw, tym bardziej wyczulonym na rzeczowg argumentacje, antyszczepionkowcom,
postanowiliSmy rzuci¢ troche swiatta i na to zagadnienie. Majgc jednoczesnie Swiadomosé, ze nie

zmieni to podejscia tych jednostek, ktdre nie potrafig udzwigna¢ przedstawianych faktow.

Podsumowujac, oddajemy w rece czytelnikow pierwszg w Polsce prdobe zebrania aktualnej wiedzy na
temat medycyny stylu zycia. Kazdy, komu bliska jest tematyka stylu zycia, w niniejszej publikacji
znajdzie informacje na tematy wazne dla zdrowia. Niezaleznie od tego, czy ksigzka znajdzie sie w
rekach specjalisty zdrowia publicznego, osoby niewykraczajgcej poza szerokie horyzonty medycyny
klinicznej, dietetyka, fizjoterapeuty czy aktywnie poszukujgcego wiarygodnej informacji mitosnika
zdrowego stylu zycia, wiedza zawarta w ksigzce bedzie stanowic solidny orez do zwalczania choréb

cywilizacyjnych.

Owocnej lektury zycza redaktorzy.
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