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WECEINE
ZDROWE ODZYWIANIE

Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 70. Dzisiejszy podcast bedzie o

wplywie diety na zycie seksualne.

Ja si¢ nazywam Michal Jaworski i w tych audycjach opowiadam o réznych aspektach zdrowego
trybu zycia. Jezeli naprawde zalezy Ci na tym, czym karmisz swoje ciato 1 umysl, to te podcasty sa

wlasnie dla Ciebie.

Cze$¢! Zanim przejdziemy do dzisiejszego wywiadu, przeczytam Ci maila, ktorego jaki$ czas temu
przystata Ewa. Postuchaj! Witam Tatiane i Michata :). Jestem studentkq medycyny i bardzo lubie
wasze podcasty! Stucham ich najczesciej w drodze do domu, w pociggu lub autobusie. Ostatnio na
naszych medykaliach na uniwersytecie byt kardiolog z naszej uczelni ktory miat wyktad. Zazwyczaj
wyktady nawet na medykaliach sq nudne i bardzo monotonne. Pan Dr Katka jednak zaimponowat
nam wszystkim swoim wykladem. Rozmawial o zupeinie nowej dziedzinie kardiologii, ktorej jest
pionierem. O kardioseksuologii.. Najpierw wszyscy si¢ usmiechali ale pan Dr w Swietny sposob
wyttumaczyt calg teorie tej dziedziny. Chodzi o to ze w prgciu zachodzq te same zmiany miazdzycowe
ktore zachodzq w sercu. Dr Katka opowiadal tez jak wazna jest dieta dla sprawnosci seksualnej.
Najlepsze, ze robil to wszystko w sposob zabawny ale tez medyczny. Uwazam ze pan Dr bylby
swietnym gosciem dla waszych podcastow. Jest naprawde ekspertem w tej dziedzinie i robi to z
pasjq. Ewa, jezeli tego sluchasz to bardzo Ci dzickuje za tego maila. Nie dos¢, ze podsunetas mi
$wietny pomyst na podcast to dodatkowo wiem, ze naszych podcastow stuchajg réwniez studenci
medycyny co cieszy mnie po stokro¢. Za radag Ewy skontaktowatem si¢ ze wspominanym doktorem,
1 razem nagraliSmy wspdlnie podcast, ktory zaraz ustyszysz. To juz za chwilke, jednak zanim do tego
przejdziemy podziele si¢ swojg refleksjg na temat rozmowy. Pamigtam, ze bylem wtedy zdumiony

faktem, 1z problem zaburzen erekcji dotyczy tak ogromnej czeSci mezczyzn. W przedziale
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wiekowym 40-70 lat az 52% mezczyzn, czyli czgsciej niz co drugi ma zaburzenia erekcji. U 40
latkow, czyli panowie w sile wieku jest tego troche mniej ale i1 tak problem ten dotyczy az 39%
panow. To sa wyniki badan z 1994 a patrzac na rosnagcg tendencj¢ obecnie jest jeszcze gorzej. Co
wiecej, problemy z erekcja sa pierwszym symptomem, takim ostrzezeniem tego, ze w ukladzie
sercowo naczyniowym dzieje si¢ co$ niedobrego. Natura jest po prostu genialna, w ten bardzo
dobitny sposob nasz organizm moOwi nam, ze co$ jest nie tak. MOowi nam, ze jezeli dalej bedziemy
tak postgpowac to niecbawem moze si¢ nam przytrafi¢ co§ duzo gorszego, na przyktad zawat serca.
Stuchajac tej zapowiedzi mozesz mie¢ wrazenie, ze podcast jest gldownie dla mezczyzn. Nic bardziej
mylnego! Po pierwsze zaburzenia erekcji cho¢ z przyczyn czysto fizycznych dotyczg tylko mezczyzn
to w praktyce dotykaja réwniez kobiet, ktére w takich zwigzkach tez maja problem. Po drugie ten
wywiad sklada si¢ z dwoch blokéw. W pierwszym co prawda skupiamy si¢ mechanizmie
powstawania dysfunkcji seksualnych, natomiast w drugim méwimy o profilaktyce. Profilaktyce
bazujacej przede wszystkim na zmianie diety, na jedzeniu produktow, zapobiegaja patologicznym
zmianom naszego organizmu. | ta druga cze$¢ jeszcze szczegOlnie wartosciowa, bo wiedza o
madrym, zdrowym odzywianiu jest bezcenna dla kazdego z nas. Moim dzisiejszym go$ciem jest
Dariusz Katka, doktor habilitowany, wykladowca Uniwersytetu Medycznego we Wroctawiu,
ordynator centrum prewencji rehabilitacji kardiologicznej i1 kierownik jedynej we wszechswiecie

pracowni kardioseksuologi. Zapraszam do wystuchania ©

Michal: Witam Ci¢ Darku serdecznie!

Dariusz: Ja rowniez Ciebie witam! Dzief dobry!

M: Przedstaw sie¢ prosze shuchaczom mojego podcastu.

D: Dariusz Katka. Jestem lekarzem, kardiologiem. Specjalistq chorob wewnetrznych i kardiologiem.

A oprdcz tego specjalizuje sie w kardioseksuologii.

M: To co na koncu powiedziales, to bardzo ciekawie brzmi. Przyznam si¢ szczerze, ze pierwszy

raz si¢ spotkalem z tym terminem. Jakbys$ mogl rozwina¢, co si¢ za tym kryje.

D: Ja mysle, ze wiele dziedzin nauki zostato podzielone w taki sztuczny bardzo sposob, a wigc
wydzielono poszczegélne dziedziny medycyny. Natomiast mamy szereg schorzen, ktére leza na

pograniczu kilku specjalnosci medycznych. No i tu, w przypadku kardioseksuologii doktadnie taka
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sama wystepuje sytuacja, ze mamy dysfunkcje seksualne, ktore moga powstawac z wielu powodow.
Moze to by¢ jaki$ tam czynnik zwigzany miedzy innymi wlasnie z jakimi§ chorobami uktadu
sercowo-naczyniowego, moze by¢ to przyczyna jaka§ tam neurologiczna, moze by¢ to przyczyna
hormonalna. 1 ze wzgledu na to, ze widzimy wiele wspoélnych elementow dla tych chordb uktadu
sercowo-naczyniowego 1 dla zaburzen erekcji, badz tez w przypadku pan jaki$ innych zaburzen
seksualnych, dlatego powstata kardioseksuologia. Po to, zeby tymi pacjentami si¢ opickowaé, w taki
sposob bardzo konkretny udzieli¢ pomocy, to musimy korzysta¢ z tak zwanej fuzji potencjatow -
musimy laczy¢ kilkana$cie czasem umiejetnosci, ktore lezg w zakresie roznych specjalizacji. 1 tutaj
w tym wypadku to sg seksuolodzy, czy urolodzy, to sa endokrynolodzy, no i oczywiscie kardiolodzy,
czy tez angiolodzy, czy tez hipertensjolodzy, wszystko jedno, diabetolodzy oczywiscie. Takze jak
wida¢, polaczyliSmy to w jedng catos¢. Te dysfunkcje seksualne szczegdlnie czesto wystepuja u
naszych pacjentow z chorobami uktadu sercowo-naczyniowego. Ci ludzie sg szczegdlnie narazeni na
utrate tego zdrowia seksualnego, zatem po to, zeby im to zdrowie przywroci¢, musimy zdobywac

wiedze z wielu obszarow.

M: Rozumiem. Czy te dysfunkcje seksualne, ktore kryja si¢ pod tym terminem

kardioseksuologia, dotycza zaré6wno mezczyzn jak i kobiet?

D: Tak. Dotyczg zard6wno mezczyzn jak i kobiet. Co prawda my wigce] mamy informacji na temat
mezcezyzn - jako$ jest to ple¢ lepiej zbadana - natomiast w przypadku kobiet tych obserwacji jest
mniej. Natomiast te ktore sg, to juz pozwalajag nam taki wniosek wyciagnaé, ze zdecydowanie te

dysfunkcje seksualne sg powigzane z chorobami uktadu sercowo-naczyniowego.

M: Ja zajrzalem na witryne Centrum Zdrowia Me¢Zczyzny i przeczylem tam, ze w Polsce mamy
okolo 3 milionow mezczyzn z zaburzeniami erekcji. Przekladajac to na ilos¢ Polakow, to mamy
19 milionow plci meskiej - to jest jakies 16% wliczajac w to niemowleta. Czyli tak realnie
patrzac, przynajmniej jeden na pieciu mezczyzn moze mieé¢ problemy albo jakis dysfunkcje

seksualne. Czy to rzeczywisScie az tak tragicznie wyglada?

D: No ja mysle, ze wyglada gorzej niz myslimy - zdecydowanie. Z tego wzgledu, ze choroba sama,
czy dysfunkcja - bo to nie jest choroba, to jest objaw chordb roznych tak naprawde - ale objaw
wystepuje u bardzo szerokiego odsetka mezczyzn. Natomiast jest co prawda lepiej, ale nadal wiele
problemow zostaje za drzwiami alkowy - to znaczy mezczyzni niechetnie przyznajg sie do r6znego
rodzaju dysfunkcji. Jakby$Smy popatrzyli na $wiat, jest takie badanie Massachusetts Male Aging
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Study 1 tam wiaczono do tego badania 1709 mezczyzn w wieku od 40-70 lat. W pierwszym etapie ich
diagnozowano wtlasciwie taka grupg 1156 1 wsrdd tych 1156 mezczyzn az 52% mialo zaburzenia
erekcji. No 1 oczywiscie trzeba sobie zada¢ pytanie: w jakim wieku byli ci panowie? To byt przedziat
wieku miedzy 40-tym a 70-tym rokiem Zzycia, wigc no wiek $redni i panowie juz starsi. No i
oczywiscie mozna podejrzewaté ze wzicto wiecej 70-latkow niz 40-latkbw. Natomiast jak
rozlozyliSmy to dekadami zycia, jak wygladaja te dysfunkcje seksualne, to u 40-latkow 39%
mezczyzn w szerokiej populacji ma zaburzenia erekcji. To byt rok 1994. A jest taka symulacja ITAKA,
ktora pokazuje, ze migdzy rokiem '95 a rokiem 2025 to w skali catego $wiata zaburzenia erekcji
zmienig swojg liczbe ze 152 milionow do 322 milionéw, czyli w ciggu 30 lat bedziemy mieli
przyrost o ponad 100%. Takze mysle, ze w tej chwili ostatnie badania jakie mamy na temat
szerokich populacji w Polsce, to pochodza z 2005 roku. Mysle, ze ta sytuacja si¢ dramatycznie i
drastycznie zmienia - przynajmniej my to widzimy u naszych pacjentéw z chorobami uktadu
sercowo-naczyniowego. Bo w naszych badaniach, ktére publikowane sg miedzy innymi w
International Journal of Impotence Research, to odsetek ten to jest okoto 80%, a wigc mysle, ze to

bardzo, bardzo duzo.

M: Tak, rzeczywiscie - bardzo, bardzo duzo. Jakiego rodzaju dysfunkcje najczeSciej maja

Polacy?

D: Oczywiscie najczestsza dysfunkcjg wbrew pozorom jest dysfunkcja, o ktorej si¢ nie moéwi, a
wlasciwie niewiele si¢ wie, z tego wzgledu, ze do niedawna nie bylo mozliwos$ci albo mieliSmy takie
troche niezadowalajace metody leczenia tej dysfunkcji - to byt oczywiScie przedwczesny wytrysk. 1 to
jest schorzenie, ktore wystepuje w Europie w 30%, w Polsce wedtug badan 38% mezczyzn ma
dysfunkcje seksualne tego typu. Natomiast jezeli chodzi o zaburzemia erekcji, to jest druga
dysfunkcja, ktora dotyczy mezczyzn juz troche starszych. Aczkolwiek wedlug jaki§ tam badan
wtoskich, to u ludzi migedzy 20-tym a 30-tym rokiem Zycia ona wystgpuje w okoto 9%, a wigc w
zwigzku z tym tez to co dziesigty mtody mezczyzna, po ktérym na pewno nie wida¢ tego 1 nie

podejrzewaliby$my absolutnie go o to, ze moze by¢ dotkniety taka dysfunkcja, ja po prostu ma.

M: Co dziesiaty mlody mezczyzna.

D: Co dziesiaty mtody me¢zczyzna, miedzy 20-tym a 30-tym rokiem Zycia. To oczywiscie potem
bedzie narastato, to jak narasta czesto$¢ wystepowania chorob uktadu sercowo-naczyniowego. To
jezeli mowimy, ze te choroby majg wspolne tlo - a jakie to pewnie sobie ustalimy - no to oczywiscie
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kiedys jak przywozono do szpitala 40-latka z zawatem mig$nia sercowego, to wszyscy szli zobaczy¢
jakiego milodego pacjenta przywieziono z zawatem. W tej chwili jak przyjezdza
dwudziestokilkulatek, nikt si¢ nie dziwi. Po prostu ptacimy cene, zlg cen¢ taka albo cen¢ za zle

oblicza rozwoju.

M: Tak. Zaraz do tego dojdziemy. Ale zanim, to jeszcze chcialem dopytaé. To jest taki temat,
ktory — tak jak wspomniale$ - czesto zostaje za drzwiami, dysfunkcje seksualne, i to ze tak
niechetnie z tym przychodzimy do lekarza, to wynika z tego, Ze to jest taki wstydliwy temat,
czy tez moze czeS¢ osob albo wieksza czeS¢ osob po prostu sobie nie zdaje sprawy z tego, ze

takie dysfunkcje posiada?

D: Ja mysle, ze o tym ze cztowiek ma dysfunkcje seksualne to sig fatwo przekonaé, tak naprawde.
Jezeli kto§ ma partnera seksualnego i podejmuje jakby uprawiania tej aktywnos¢ seksualnej, to wie
albo nie wie, ze ma problem. Bardzo czesto my si¢ wycofujemy przed pytaniem pacjenta o
dysfunkcje seksualne. No, oczywiscie lekarze w pewnym sensie majg jakas ograniczong wiedze, nas
tego nigdy nikt nie uczyt. W tej chwili powstaja projekty edukacyjne, uczymy pacjentdow, uczymy
studentow. JesteSmy jedynym Uniwersytetem Medycznym na $wiecie, ktory ma taki przedmiot, ktory
sie nazywa kardioseksuologia, na ktéry mtodzi ludzie chetnie bardzo uczeszczaja, z tego wzgledu, ze
tam dostaja kompleksowa wiedze, na temat tego co maja z pacjentem zrobi¢, jak majg go
diagnozowac. Natomiast mysle, ze temat jest przede wszystkim wstydliwy. Bo jak pytamy naszych
pacjentow — a ja pytam od bardzo wielu lat swoich pacjentéw kardiologicznych, ktorzy sa
kwalifikowani do rehabilitacji kardiologicznej, sa po zawatach, sa po r6znego rodzaju incydentach
kardiologicznych - czy majg zaburzenia erekcji, to trzeba sobie uswiadomi¢ to, ze 80% naszych
pacjentow, ktorzy maja dysfunkcje seksualne, potrafia od razu podczas pierwszego spotkania
powiedzie¢, ze: tak, mam, cierpi¢ z tego powodu i chcialbym co$ z tym zrobi¢. Ja mysle, ze od
pewnego czasu dopiero jakos¢ Zycia jest takim parametrem - kladzie si¢ na to bardzo duzy cigzar.
Kiedys$ uwazalismy, ze najwazniejszg rzeczg jest przedtuzanie tego Zycia. W tej chwili uwazamy, ze
to zycie powinno by¢ dtugie, ale powinno by¢ réwniez dobre. Zatem dysfunkcje seksualne akurat sg
takim elementem, ktory ta jako$¢ zycia bardzo mocno obnizajg. 1 przez dlugi czas jakby nie
zwracaliSmy w ogole uwagi na ten temat i przez dlugi czas byto to nie wazne. My uwazaliSmy a
priori, ze dla naszych pacjentéw, ktorzy sg po zawale ta aktywnos$¢ seksualna jest rzecza moze
drugorzedng, czyli czyms$ co nie jest do konca juz istotne - wazne ze przezyli, wazne ze udato si¢ ich
uratowac. Natomiast pojawita si¢ w marcu roéwniez nasza praca w Archives of Medical Science 1 tam
zapytaliSmy naszych pacjentéw po zawatach - pacjentow miodych i pacjentow starszych, pacjentow
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ktorzy whasnie byli w trakcie cyklu rehabilitacji kardiologicznej - jak istotna jest ta dobra sprawnos¢
seksualna. No 1 w tym wypadku nasi pacjenci nas bardzo mocno zaskoczyli, z tego wzgledu, ze 82%
naszych me¢zczyzn powiedziata, ze dobra sprawno$¢ seksualna jest dla nich wazna albo bardzo
wazna. A wigc to jest dla nas odkrycie niesamowite i to jest przyttaczajacy odsetek mezczyzn

chciatoby tak naprawde tg dobrg sprawnos¢ seksualng posiadac.

M: Widaé¢ z tego, ze wsréd ludzi pojawia si¢ taka Swiadomo$¢ tego, Ze czego$ moze im
brakowac i ze po to, zeby te zycie nabralo blasku, pewne rzeczy trzeba wyleczy¢ - zwigzane z

jakimi$ dysfunkcjami seksualnymi.

D: Ja mysle, ze srodowisko sprzyja temu wszystkiego, bo przeciez wystarczy po godzinie 21-¢j czy
22-ej wlaczy¢ telewizje i oglada¢ jaki$ tam program. Za chwile filmy, szczegélnie jakie$ takie
niezwykle ciekawe, sa co chwilg przerywane reklamami, no i dominuja reklamy witasnie jaki§ tam
srodkow, ktore w cudowny sposob majg zmieni¢ meskos¢, poprawi¢ cos, wydhuzy¢ co$ - no sa to
absolutnie réznego rodzaju rady, takie ktore w istotny sposob wplywajq na tych mezczyzn. 1 mySmy
sobie pozwolili, moi studenci tak naprawde, pozwolili sobie zrobi¢ takg prace - zanalizowaé
postrzeganie tej dobrej sprawnos$¢ seksualnej wéréd mezczyzn od roku 2011 do 2015, a potem w
roku 2016, kiedy wszedl odpowiednik Viagry w postaci leku OTC, czyli kupowanego w aptece bez
recepty. No 1 oczywiscie pojawily si¢ réznego rodzaju suplementy diety 1 one byly agresywnie
reklamowane. 1 oczywiscie jest istotna roznica w postrzeganiu tej dobrej sprawnosci seksualnej -
wigce] me¢zezyzn w tej chwili uwaza, ze jest to dla nich wazne albo bardzo wazne. W zwiazku z tym
ja wiem, ze te reklamy moga denerwowac, irytowac, ale tak naprawd¢ z mojego punktu widzenia
zrobily troche dobrego - z tego wzgledu, ze zwrdcily uwage na to, ze ten problem istnieje, ze ten
problem jest istotny i ogromy skoro mndstwo czasu antenowego jest wiasnie poswiecone temu
zagadnieniu w taki sposob zawoalowany, czyli przez jakie§ tam puszczanie reklam tych wlasnie

srodkéw poprawiajacych sprawnos¢ seksualng.
M: Tak. Rzeczywiscie jak o tym mowileS, to sobie uSwiadomilem, ze tez te reklamy
zauwazylem, ze si¢ pojawiaja. Kiedys tego nie bylo. Znaczy tak - juz wiemy, ze co dziesiaty

mezcezyzna do 30-tego roku zycia, co drugi w grupie 40-70 lat ma jakie$ dysfunkcje seksualne...

D: ... tu w tym wypadku badano zaburzenia erekcji. Nie ogdlnie worek caly ‘dysfunkcje seksualne’,

tylko zaburzenia erekcji.
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M: Czyli juz jedna konkretna dysfunkcja, ktéra tam wylania si¢ na jednym z pierwszych

miejsc.

D: Tak.

M: Czyli jesli bySmy wzieli szerszy worek, to te statystyki sa jeszcze gorsze.

D: No, mysle ze mezczyzna sprawny, to za chwile jak to tak dalej bedzie si¢ toczylo, to bedzie

naprawde unikat.

M: Niesamowite. No dobrze, to moze teraz warto przejs¢ do tej gldwnej czesci i zidentyfikowaé
jakie sa glowne przyczyny powstawania takich zaburzen erekcji i czy da si¢ wyloni¢ jakies

dominujace czynniki?

D: Kiedy$ uwazaliSmy, ze w ogdle generalnie przyczyny zaburzen erekcji dzielimy na dwie grupy,
aczkolwiek trzeba jeszcze wyrdzni¢ naturalnie trzecig grupe, ktora pochodzi z przenikania si¢ tych
dwodch pierwszych czynnikow. A wigc to sa czynniki psychogenne, ktére kiedy$ uwazaliSmy, ze
zajmuja znaczny odsetek tej grupy pacjentow - dotycza te wiasnie dysfunkcje psychogenne.
Natomiast w tej chwili uwazamy, zZe to jest od /0 do 30%, sktaniajac si¢ do ku odsetkowi 10%. No 1
oczywiscie przyczyny organiczne. Wsrdd tych przyczyn organicznych dominuje absolutny zabojca -
numer jeden jezeli chodzi o erekcje - to jest cukrzyca, to jest 40%, potem miazdzyca 30%, potem sa
jakie$ czynniki neurologiczne, czynniki oczywiscie zwigzane z chorobami gruczotu krokowego, w
koncu zaburzenia hormonalne, ktére dotycza gldéwnie hormonu gléwnego meskiego androgenu, czyli

testosteronu.

M: To jak tak patrze, to generalnie choroby przewlekle.

D: Gltownie choroby przewlekle, gtownie choroby cywilizacyjne, bo tak wlasciwie nalezy je nazwac.
To sa te czynniki, ktére w sposob zasadniczy u wigkszo$ci pacjentdw niszczg im tg sprawnos¢

seksualng.

M: W jaki sposob takim ludziom mozna pomac?
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D: Na pewno najtanszg metoda byloby zapobiegac tym chorobom. Ale tak samo to si¢ odbywa w
przypadku chordb ukladu sercowo-naczyniowego - to s3 pewnego rodzaju ograniczenia.
Ograniczenia, ktore ludzie bardzo czgsto odbieraja jako co$ co negatywnie wptywa na ich jako$
zycia, stope zyciowa - pacjenci bardzo réznie to nazywaja. Bardzo czesto ci ludzie tacy mitodzi,
ktorzy jeszcze nie sg dotknigci tymi chorobami, ale juz maja te czynniki ryzyka - 1 tak naprawde to
wojna juz si¢ toczy, tylko ta wojna toczy si¢ w Srodblonku 1 to jest ta miazdzyca w tym takim
stadium przedklinicznym - pacjenci nie majg zZadnego imperatywu do tego, zeby cokolwiek z tym
zrobi¢, po prostu. A wigc latwiej jest pracowac z czlowiekiem, ktory jest dotkniety czyms, z tego
wzgledu, ze on czuje tego negatywne konsekwencje, niz komu$ opowiada¢ co bedzie za 20 lat.
Chociaz my wiemy, ze tak Srednio doprowadza do ujawnienia si¢ tej miazdzycy w takiej postaci juz
klinicznej - to bedzie albo zawal migsnia sercowego albo udar albo zaburzenia erekcji, ktore si¢
pokazuja wczesniej z tego wzgledu, ze sa zwigzane ze specyficzng bardzo sytuacja, bo juz sa

zwigzane z dysfunkcjg srodblonka naczyniowego.

M: No wlasnie, to moze teraz jest dobry moment - zanim przejdziemy do zapobiegania -
powiedzie¢ w jaki sposob choroby ukladu krwiono$nego laczq si¢ z zaburzeniami erekcji, bo z

tego co mowisz, to domniemuje, Ze jest jakie§ bezposrednie polaczenie.

D: No jest kilka takich elementow, dla ktérych zaburzenia erekcji sa szczegolnie, ze tak powiem,
wazne dla kardiologa albo dla takiego lekarza, ktory si¢ zajmuje chorobami uktadu sercowo-
naczyniowego - czy to bedzie hipertensjolog, bedzie tez angiolog w pewnym zakresie - poniewaz w
przypadku chorob uktadu sercowo-naczyniowego moéwimy o pewnym kontinuum sercowo-
naczyniowym. Kontinuum sercowo-naczyniowe to jest na poczatku: czynniki ryzyka chorob uktadu
sercowo-naczyniowego, potem sg jakie$ kliniczne uszkodzenia narzqgdowe, potem mamy na przyktad
juz petnoobjawowq chorobe sercowo-naczyniowg, potem mamy powiktania czyli zawal migénia
sercowego, niewydolno$¢ serca i w koncu zgon. Nie mamy tak naprawde klinicznie metody takiej do
szerokiego wykorzystania, poza takimi jakimi§ badaniami takimi naukowymi, badaniami
laboratoryjnymi, gdzie mozemy ocenié funkcje srodblonka naczyniowego. Srodblonek naczyniowy
to jest taki narzqd w organizmie, ktory - tak trzeba to nazwac, bo tak naprawde gdyby$Smy zebrali
caly ten $rodblonek naczyniowy z czlowieka to stanowilby on narzad o masie 1 kg, a wigc to jest
potezny narzad tak naprawde - to jest wysciotka naczyn krwionosnych. To jest jedna warstwa
komorek, ktore petnig w naczyniach znaczaca role tak naprawde, bo one regulujq przeplyw przez te
naczynia i dowodzg tak naprawd¢ w tych naczyniach. I choroba, te czynniki ryzyka, tak naprawdg¢ na
poczatku uszkadzajg sprawnosé tego srddbtonka naczyniowego. I ten srodbtonek naczyniowy - my
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nie potrafimy go w taki sposéb klinicznie fatwo i1 prosto na co dzien oceni¢. Natomiast zaburzenia
erekcji sg takim doskonatym, ze tak powiem, sposobem oceny tej funkcji sSrddbtonka naczyniowego z
tego wzgledu, ze gdyby$smy popatrzyli na choroby uktadu sercowo-naczyniowego, na zawal migénia
sercowego 1 na zaburzenia erekcji, to jest taka teoria zwigzana ze srednicq naczyn. Czyli w miesniu
sercowym naczynia majg tam od 2 do 4mm - duze tetnice majg czasami nawet 6mm - natomiast
tetnice glebokie cial jamistych majg okoto Imm, czasami jest to 1,5mm, ale generalnie jak si¢ ocenia
to w spoczynku, to te tetnice sg bardzo, bardzo male. No i oczywiscie w takiej sytuacji mozemy
podejrzewaé, ze jezeli dojdzie do jaki§ tam dysfunkcji, to przede wszystkim bedzie zaburzony
przeptyw w tych matych naczyniach. Natomiast prawda lezy jeszcze glebiej z tego wzgledu, ze
naczynia krwiono$ne w organizmie cztowieka sa w stanie si¢ rozszerzy¢ od 10 do 20% - to jest ta
rezerwa taka, ktora pozwala im zwigkszy¢ swojq srednice. Natomiast w przypadku naczyn prgcia, to
ta rezerwa to jest az 80% - z tego wzgledu, ze gdyby$my popatrzyli na hemodynamike przeptywu
krwi przez ciata jamiste, to tam w bardzo krotkim czasie trzeba przez bardzo waskie naczynia
przeprowadzi¢ stosunkowo duza ilo$¢ krwi. W zwigzku z tym te te¢tnice musza si¢ bardzo mocno
rozszerzy¢, natomiast rozszerzenie tetnic jest zwigzane z funkcja $rdédblonka naczyniowego. I juz
wystarczy, zeby ten §$rédblonek naczyniowy byt uszkodzomy - gdzie jeszcze nie ma zadnych
morfologicznie zmian, nie ma zmian zwigzanych ze zmianami w budowie warstw naczyn i tak dalej -
natomiast wystarczy, zeby ten $roddbtonek byt uszkodzony, wowczas on nie pracuje tak jak trzeba.
Wowczas nie dojdzie juz do tego szybkiego rozkurczu i duzego rozkurczu tych naczyn, no i
oczywiscie nie dojdzie do erekcji. Jest takie badanie Montorsiego z 2003 roku, ktore pokazuje, ze dla
300 mezczyzn, u 67 pandéw ktorzy trafili na oddziat kardiologiczny z ostrym zespotem wiencowym,
czyli z zawalem mig$nia sercowego, az 67% miato wczesniej wystepujace zaburzenia erekcji. 1 te
zaburzenia erekcji srednio wystepowaty okoto 38 miesiecy wczesniej przed tym ostrym zespotem
wiencowym. W zwigzku z tym powinniSmy traktowaé te zaburzenia erekcji jak taka lampke
ostrzegawczq - tak jak mamy w samochodach, w réznych urzadzeniach r6znego rodzaju alarmy - to
w tym wypadku w organizmie mezczyzny zaburzenia erekcji sg zdecydowanie taka lampka

ostrzegawcza.

M: Swietna analogia. Jak mowiles, to wlasnie zanim powiedziales, to tez mi si¢ skojarzylo z

jakas kontrolka na tablicy rozdzielczej.

D: Naprawde dobre porownanie — wlasnie taka tablica rozdzielcza i kontrolka. Natomiast mato kto
wie, nawet jezeli mu si¢ ta kontrolka zapali, to mato kto wie, Ze to jest kontrolka i Ze jest zwigzana
wlasnie z taka sytuacja, ze jezeli nic si¢ z tym nie zrobi, to za 3 lata, 4 lata - oczywiscie to byt Sredni
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czas tam oceniony - bedziemy mieli problem juz powazniejszy, z innego tozyska naczyniowego,
bedziemy problem mieli z zawatem, z udarem. No, oczywiscie choroba spowoduje, ze otrzemy si¢

tak naprawde o $mierc.

M: Ale w ogdle tak sobie mysle, Ze natura jest genialna, bo tg kontrolke - bede trzymal sie¢ tej
analogii - ciezar tej kontrolki polozyla na zachowania, ktore zwykle w zyciu czlowieka sa

bardzo wazne.

D: No, prawda. To jest tez sluszna bardzo uwaga wiasnie, ze ta sfera seksualna jest bardzo istotng
sferg w zyciu kazdego czlowieka. OczywiScie w sposob bardzo indywidualny ludzie do niego
podchodza, ale wigkszo$¢ osdb wiasnie jak si¢ ich zapyta o tg sfere seksualng, o to zdrowie - mimo
ze mamy do czynienia pacjentami starszymi mocno oczywiscie, schorowanymi - ale jednak ci
mezcezyzni uwazaja, ze dla nich to jest bardzo, bardzo istotne. W zwiazku z tym, wilasnie ta sfera
zycia jest mocno sfera obserwowang przez mezczyzn i bardzo szybko dysfunkcje pochodzace z tej
sfery zycia ich dotykaja, no i oczywiscie bardzo negatywnie wptywaja na ich jakos¢ zycia. Takze
wystarczy ich nauczy¢ co majq obserwowad, no i1 juz bedzie wicksze prawdopodobienstwo, bo
bedziemy mieli wigksze szanse na to, ze takiego mezczyzne uda nam si¢ po prostu uratowacé w

odpowiednim momencie.

M: Dobrze. To moze pociagnijmy ten temat. Na co me¢zczyzni powinni zwraca¢ uwage, Zeby nie

przegapic tej kontrolki na swojej desce rozdzielczej?

D: Ja mysle, ze gdybySmy popatrzyli na definicj¢ zaburzen erekcji, to jest #rwata niezdolnosé. Co to
znaczy trwata niezdolno$¢? No wiasnie, bo to jest zawsze pytanie - czasami przychodzi me¢zczyzna,
ktory moéwi: panie doktorze, ja od dwoch czy od trzech tygodni mam problemy z erekcja. A wigc ja
mu zawsze mowi¢: no to w takim badz razie spotykamy si¢ za 2,5 miesigca 1 wtedy bedziemy si¢
zastanawiali co z tym tak naprawde mozna zrobi€. Oczywiscie w tej chwili mozemy usigsc,
popatrze¢ na to czy nie trzeba leczy¢ odpowiednio cukrzycy, czy nie trzeba zmieni¢ co$ w lekach
przeciw nadcisnieniu tetniczemu, czy nie trzeba zmobilizowa¢ pana do tego, zeby rzucit palenie
tytoniu. Ale tak naprawdg, zeby rozpoznaé zaburzenia erekcji, to one musza trwaé minimum 3
miesigce, taka jest definicja. I to jest oczywiscie pogorszenie sprawnosci erekcyjnej. Badz tez drugi
czton definicji polega na tym, ze mezczyzna ma tg erekcje poczgtkowo, ale ona jest bardzo

krotkotrwata, konczy si¢ tuz przed penetracja, badz tez, ze tak powiem, zaraz po penetracji i nie
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pozwala oczywiscie temu mezczyznie doprowadzi¢ tej aktywnosci seksualnej do zadawalajacego

konca.

M: I w tym momencie powinna nam si¢ zapali¢ lampka, Ze co$ si¢ dzieje nie tak. Przede
wszystkim w tej sferze seksualnej, ale jezeli nic z tym nie zrobimy, to na przyklad za 3 lata

mozemy mie¢ problemy powazne z ukladem sercowo- naczyniowym.

D: No i to z duzym prawdopodobienstwem. Jakby$my popatrzyli na to badanie Montorsiego, to 67%
mezZczyzn. Bo ja réwniez czasami kwalifikujgc pacjenta do rehabilitacji kardiologicznej, szczeg6lnie
mtodych mezczyzn, pytam go: no jak si¢ historia jego przedstawia przed tym zawatem? Mowi: nie
chorowal, miat dobra tolerancje wysitku, pracowat fizycznie, nosit jakie§ tam ci¢zary i nagle bez
jakiegokolwiek ostrzezenia doszto do incydentu silnego bolu w klatce piersiowej, zostal zawieziony
przez zespot R na Izbe Przyje¢ szpitala, na SOR, no i okazalo si¢, ze ma pefnoscienny zawat migsnia
sercowego. W tej chwili dzigki strategii wczesnego leczenia tych zwalow migsnia sercowego tych
pacjentow udaje nam si¢ uratowaé, przynajmniej czesciowo przed niewydolnoscig serca. A ja go
pytam: a jak wygladala pana meska sprawnosé¢? A on mowi: ze on bardzo przeprasza, ale to chyba
nie ma zwiazku. Ja mowi¢: to ja panu powiem czy ma zwigzek czy nie ma, natomiast pan mi
odpowie najpierw. On méwi: od tam 8-9-10 miesiecy byfo gorzej, podejmowali z Zonag réznego
rodzaju proby, kupowal sobie jakie$ tam suplementy diety w aptece, zastanawiali si¢ nawet do

jakiego lekarza majg p6js$¢, natomiast niestety, ale nie zdazyli. Zaburzenia erekcji byty.

M: Rozumiem. Widaé juz wyraznie polaczenie mi¢dzy zaburzeniami erekcji, a problemami
ukladu sercowo-naczyniowego. To moze teraz przejdzmy do tego co powiedziale§ wczesniej, ze
duzo latwiej niz leczy¢ jest zapobiegaé takiej sytuacji. W jaki sposéb zapobiegaé¢ chorobom

ukladu sercowo-naczyniowego, no i w konsekwencji tez zapobiega¢ dysfunkcjom seksualnym?

D: No ja mysle, ze w tym wypadku to absolutnie mamy do czynienia z takg sytuacja, kiedy jesteSmy
w stanie upiec dwie pieczenie przy jednym ogniu - czyli z jednej strony zabezpieczamy si¢ przed
wystapieniem chorob uktadu sercowo-naczyniowego, a z drugiej strony oczywiscie zabezpieczamy

swoja dobrg sprawnosc seksualng.

M: Dobrze. To jak sie¢ za to zabrac?
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D: No, trzeba sobie zada¢ pytanie z jakimi czynnikami modyfikowanymi, czynnikami ryzyka mamy
do czynienia. No, gltownie oczywiscie to jest palenie tytoniu, to sa zaburzenia lipidowe, czyli
podwyzszone stezenie cholesterolu i trdjglicerydu, to jest oczywiscie cukrzyca - straszna choroba,
ktéra jest chorobg $miertelng, ktéra jest bardzo czesto bagatelizowana przez pacjentow, kiedy
przychodza i mowia, ze oni majg takg delikatng cukrzyce. No, bardzo czesto opierajg tg wiedz¢ na
tym, ze maja badany cukier na czczo 1 on nie jest czesto bardzo wysoki. Natomiast trzeba sobie
uswiadomit, ze te glikemie, czy te stezenia cukru, ktore sa po positku, to sa absolutnie szalone - to sa
stezenia, ktore tam w organizmie czlowieka dokonuja olbrzymich strat. Wiaze si¢ to z olbrzymi
uszkodzeniami biatek enzymatycznych 1 innych struktur tego organizmu. To sg jeszcze takie czynniki
jak madcisnienie tetnicze. Nadci$nienie t¢tnicze to jest takim ciekawym bardzo czynnikiem z tego
wzgledu, ze z jednej strony samo nadci$nienie t¢tnicze uszkadza naczynia i prowadzi do dysfunkcji
seksualnych, natomiast bardzo czesto z kolei leczenie hipotensyjne, czyli to leczenie, ktére my
dajemy pacjentom, samo wtdrnie powoduje obnizenie tej sprawnos$ci seksualnej. No i tu jest to
istotne, zeby m¢zczyzn z jednej strony pytac o te sytuacje zwigzane z nadci$nieniem te¢tniczym, ale
tez trzeba ich uprzedza¢ z tego wzgledu, ze m¢zczyzna, ktory nie otrzyma informacji, ze to si¢ moze
pojawié, to pierwsza rzecza ktora odstawi, to beda leki oczywiscie. No a nadcisnienie t¢tnicze dalej
bedzie pustoszylo te naczynia i dalej bedzie prowadzito do uszkodzenia catego organizmu. Kolejnym
czynnikiem to jest, oczywiscie bardzo istotnym, jest zbyt niskie nat¢zenie prozdrowotnej aktywnosci
ruchowej. Ta aktywno$¢ jest immanentnie zwigzana z naszym zyciem, natomiast rozwdj cywilizacji
niestety doprowadzit do tego, ze jest przez nas regularnie ograniczana 1 to coraz bardziej. I to
wlasnie to ograniczenie uwazamy, ze jest zwigzane z komfortem zycia, bo jak si¢ pojawia jakas nowa
galeria gdzie sg same schody ruchome, to wszyscy méwia: no prosze bardzo, jakie to wszystko
pickne jest 1 nowoczesne. Natomiast no to dziata na nas po prostu w zwyktly sposob zgubnie. No 1
oczywiscie taki czynnik bardzo istotny to ofylos¢. Otytos¢, nadwaga - choroba, epidemia, dzuma -
nie wiem jak to nazywac, ale to jest zdecydowanie choroba, z ktérg przegrywamy. I mysle, ze
bedziemy przegrywali z tego wzgledu, ze niewiele jest osob, ktore zdaja sobie z tego sprawe, ze

nadwaga 1 otytos¢ to tak naprawde¢ choroby.

M: Tak sobie zapisalem te czynniki, ktore powoduja problemy z ukladem sercowo-
naczyniowym. No wi¢c: palenie tytoniu - wydaje si¢ proste, w sensie, bo to jest albo palimy albo
nie palimy. Dla niepalacych to jest jakby oczywiste, ze nie palg. Palacy no majg jakby jasne
wytyczne - majg przesta¢ pali¢. Podobnie z ruchem - no mamy zacza¢ si¢ ruszaé. No, ale

cukrzyca, nadcisnienie, otylos¢, nadwaga - jak zapobiega¢ powstawaniu tych dolegliwosci?
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D: Jesli chodzi o cukrzyce i otytos¢, to sg absolutnie choroby przede wszystkim dietozalezne. Myslg,
ze tyzka i widelec to jest najstraszniejsza bron i najwiecej ludzi zgineto wtasnie z powodu posiadania
tyzki i widelca. I nieumiejetnego korzystania z tej tyzki i z tego widelca. I to jest istotne, zeby$my
mieli $wiadomos$¢ co jemy. Moze inaczej - jak powinnismy jes¢ i w jaki sposoéb powinni§my jes¢, jak
czesto, jak te pokarmy powinny by¢ skomponowane, no i zebySmy byli w stanie skorzystaé, ze tak
powiem, z tych wszystkich dobrodziejstw. Natomiast zebySmy unikali tych wszystkich pokus
zwigzanych z rozwojem cywilizacji, a wiec réznego rodzaju pokarmow takich gotowych, w ktorych
tam naprawde nie wiadomo co tam jest. Tam jest mnostwo chemii, tam jest mnostwo substancji
konserwujgcych - to wszystko bedzie negatywnie wyptywato. Z jednej strony beda to bardzo czesto
pokarmy o bardzo wysokiej gestosci kalorycznej. Tak naprawde¢ kobieta, ktora nie prowadzi zbyt
aktywnego trybu zycia, jest to jej zycie zwiazane z wydatkiem kalorycznym rzedu 1800 kcal, a
me¢zczyzna okoto 2000 kcal. A gdyby$Smy popatrzyli na te pokarmy juz gotowe, to ta ggstosé
energetyczna to tak przynajmniej 800-900 kcal potrafi si¢ zmie$ci¢ w bardzo malym kubku.
Natomiast dostgpnos¢ tej zywnos$ci, to ze ona jest na potkach, to ze ona jest kolorowa, pigkna,
smaczna - bo jest bardzo czesto tlusta, a thuszcz jest doskonalym nosnikiem smaku - no to powoduje,
ze ludzie chetnie po to siggaja. I ten naddatek kaloryczny no po prostu jest w zwykly sposob
odktadany 1 tu w tym wypadku dochodzi do rozwiniecia si¢ otytosci. No oczywiscie otylos¢ jest
bardzo mocno zwiazana z cukrzycq, jest jej gldownym czynnikiem ryzyka. W otylosci dochodzi do
insulinoopornosci, a insulinooporno$¢ powoduje, ze nasza trzustka produkuje tg insuling. Produkuje i
mimo tego, ze mamy tej insuliny bardzo duzo, przynajmniej w pewnej fazie, to nasze komorki nie
chcqg wspolpracowac z ta insuling, no 1 konczy si¢ to oczywiscie zbyt wysokim stezeniem cukru we
krwi, no 1 réznego rodzaju wiasnie nieszcze$ciami. Powiktaniami cukrzycy jest mikroangiopatia,
makroangiopatia, neuropatia, a wigc mnostwo roznego rodzaju niekorzystnych zjawisk, ktore

prowadza do powstania i chorob uktadu sercowo-naczyniowego i zaburzen erekcji.

M: Ja tu jeszcze jeden czynnik widz¢ odnosnie tej diety. Bo tak ladnie opisale$ te produkty
gotowe, ktore maja wysoka gestos¢ energetyczng w kontekscie bialko, cukier i thuszez - czyli
makroelementy, natomiast one z kolei maja niska gestos¢ zwigzana z mikroelementami.

Wtlaczamy do siebie duzo kalorii, a jednoczesnie tych mikroelementow tam jest niewiele.

D: No oczywiscie, to jest kwestia wilasnie jaki$§ tam niekorzystnych zachowan. Cze$¢ tych
mikroelementow tak czy tak powinniSmy dostarcza¢ w postaci jakby jakiejs tam suplementacyji.
Natomiast no tez trzeba mie¢ §wiadomos$¢ tego, ze trzeba to robi¢. A jesli chodzi o te pokarmy
wlasnie gotowe, no to trzeba pamigtac tez o substancjach konserwujgcych, w ktorych bardzo czesto
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jest sod, a sod jest z kolei czynnikiem ryzyka nadcisnienia tetniczego. W zwiazku z tym gdyby$my
popatrzyli na badania naszej populacji, to okoto 30% dorostej populacji ma nadci$nienie t¢tnicze, a
nastepny odsetek bardzo duzy pacjentow bedzie miat nadci$nienie z tego wzgledu, ze ci wszyscy
pacjenci, ktorzy maja skurczowe cis$nienie tetnicze miedzy /30 a 140 mmHg, to sa kandydaci do
rozwinigcia si¢ nadcis$nienia tetniczego. Amerykanie mowig na to ,, prehypertension”, u nas mowi
sie, ze to jest cisnienie wysokie prawidtowe. No 1 oczywiscie jezeli ci pacjenci bgda dostarczali do
swojego organizmu zbyt duzg ilo$¢ sodu, dodatkowo beda powodowali - albo ich styl zycia bedzie
sprzyjal rozwinigciu si¢ innych czynnikdw ryzyka - no to oczywiscie z czasem dojdzie do tego, ze to

nadci$nienie t¢tnicze si¢ rozwinie.

M: To juz wiemy, ze unikamy produktow gotowych, bo one maja bardzo duzo kalorii, a
jednoczesnie czasem braki w mikroelementach, dodatkowo maja duzo sodu - wszystko to moze
powodowa¢ nadcis$nienie, cukrzyce, otylos¢é. No ale, jezeli rezygnujemy z tych produktéw
gotowych, to co w zamian? Jak powinna wyglada¢é dieta osoby, ktéra dba o swojg przyszlos¢ i
nie chce mie¢ choroby na przyklad zwigzanej z ukladem sercowo-naczyniowym, cukrzycy lub

otylosci? Jak taka dieta powinna wygladac¢?

D: Ja myslg, ze mamy co$ takiego jak dieta srodziemnomorska - ja wiem, ze to jest bardzo czgsto
dieta wymagajaca wigkszego zaangazowania 1 pos§wigcenia przygotowaniu swoich positkow troche
wickszego czasu, to wymaga. Ale taka dietg, faktycznie ktora zabezpiecza nas bardzo dobrze przed
chorobami uktadu sercowo-naczyniowego - co stwierdzono juz w latach 50-tych i to byl doktor
Ancel Keys, w latach 50-tych, on badal diete mieszkancow kraju basenu Morza Srédziemnego.
Oczywiscie to byta dieta, ktora byta charakterystyczna dla lat 50-tych, bo w tej chwili ona tez ulegla
pewnym modyfikacjom, tam tez ten postep cywilizacyjny doprowadzil do rdéznego rodzaju
niekorzystnych zmian. Ale gdybySmy popatrzyli na piramide diety srodziemnomorskiej, to
oczywiscie to co jest tam pigknego, to to ze u podstawy tej piramidy jest aktywnos¢ fizyczna.
Aktywno$¢ fizyczna, ktéra jest 1 powinna by¢ absolutnie czynnikiem numer jeden naszego
funkcjonowania codziennego. I to nie powinna by¢ tylko aktywnos$¢ poswiecana uprawianiu
jakiegos sportu, fitnessu, ale powinniSmy wykorzystywac¢ roznego rodzaju momenty do tej
aktywnos$ci. A wigc jak pracujemy w jakim$ biurowcu gdzie sg 2-3-4 pietra to nie korzystajmy z
windy, tylko przejdzmy si¢ po schodach. Jezeli jedziemy do supermarketu zrobi¢ jakies tam zakupy,
to stanmy troszeczke dalej 1 wykorzystajmy ten moment, zeby si¢ przespacerowac. Jezeli mamy
chwile czasu, jest pickna pogoda, to wysiadzmy z tramwaju jeden przystanek wczesniej przed
domem 1 tez przespacerujmy sie. Korzystajmy i szukajmy kazdej sposobnosci do tego, zeby
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uprawiac tg aktywnos$¢ fizyczna, z tego wzgledu, ze ona jest naprawdg niezwykle istotna dla dobrego
funkcjonowania 1 naszych naczyn krwiono$nych w sercu 1 oczywiscie naszych naczyn
krwiono$nych, ktére decyduja o naszej sprawnosci seksualnej. Na nastgpnym pietrze tak naprawde
sa warzywa i owoce. 1 tutaj méwimy, ze jesli chodzi o warzywa, to mozemy spozywaé bez
ograniczen, natomiast w przypadku owocow ze wzgledu na to, ze zawierajq cukier, no musimy
podlega¢ juz pewnym rygorom. Tak naprawde uktadamy to w ten sposéb, ze na trzy jednostki
warzyw przypada jedna jednostka owocow. Owoce najlepiej jezeli to sa jakie$ tam owoce sezonowe,
ktore nie sg konserwowane, ktére nie musza by¢ przywiezione z daleka i nie musza by¢ nasgczane
roznymi substancjami chemicznymi. No, to niestety nie wszystko si¢ rozklada i potem ten organizm
ma problem z usuni¢ciem rdznego rodzaju substancji. I oczywiscie nalezy pamigtaé, ze te owoce
nalezy spozywaé przede wszystkim rano i do potudnia. No roézne szkoty tutaj sg - niektorzy méwia
ze do 14 godziny, niektorzy mowig ze do 16 godziny, z tego wzgledu ze w owocach jest fruktoza, no
a popotudniu ten organizm czy tam wieczorem nie daje juz sobie tak dobrze rady z ta fruktoza i ona
shuzy temu organizmowi do wytwarzania zapasow tak naprawde, czyli kwasow ttuszczowych. I to
wszystko tak naprawde powoduje, ze uwazamy ze to jest bardzo zdrowe, a okazuje si¢, ze jest to
dzialanie tak naprawde niekorzystne dla naszego zdrowia. Dalej gdyby$my si¢ poruszali w strong
szczytu tej piramidy, to mamy oczywiscie pieczywo. No 1 tu w tym wypadku oczywiscie powinno
by¢ to pieczywo petnoziarniste, najlepiej jezeli to jest pieczywo Zytnie, jezeli to jest pieczywo
gryczane, owsiane. No ja przynajmniej ze swojego doSwiadczenia, i tez tak staram si¢ jako$ tego
przestrzega¢, mniej spozywam pieczywa pszennego, a juz zupetie nie spozywam biatego pieczywa
pszennego, z tego wzgledu, ze poza wlasnie olbrzymim tadunkiem energetycznym nie dostarcza temu
organizmowi zbyt wielu korzystnych substancji. Potem gdyby$Smy popatrzyli dalej, to oczywiscie
bedziemy mieli ryby. Potrzebujemy w normalnej diecie kwasow tuszczowych wielonienasyconych,
no 1 ryby sa doskonatym takim dostarczycielem tych kwaséw wielonienasyconych. Mowi si¢, ze dwa
do trzech razy w tygodniu powinno si¢ spozywac¢ ryby. No, oczywiScie kto§ moze powiedziec:
dlaczego nie mogg jes¢ tych ryb codziennie, przeciez sta¢ mnie na to? Losos, halibut, tunczyk to sa
gatunki, ktore dtugo zyja 1 one niestety majg wielka zdolno$¢ kumulacji w sobie rteci, wigc zbyt
czgste spozywanie tych ryb, to tez niestety nie bedzie nam pomagato. Jezeli kupujemy ryby, no to
starajmy si¢ kupowaé ryby nie hodowlane. Czyli jezeli chodzi oczywiscie o ryby morskie - czyli
unikajmy fososia hodowlanego, unikajmy hodowlanego halibuta. Starajmy si¢ kupowac ryby, ktore
sg odtawiane na dziko. Trudno mi si¢ wypowiada¢ na temat ryb stodkowodnych, ale mysle ze one
rowniez majg duza warto$¢ na pewno, ta wartos¢ jest duzo wyzsza niz w przypadku czerwonego
migsa, ktore tutaj jest ulubionym sktadnikiem naszej diety. No zachowanie dobrego zdrowia to nie
tylko méwimy tu to tym, ze powinniSmy odpowiednio je$¢, ale powinniSmy tez odpowiednio
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gotowac¢. Czyli powinni$my unika¢ takiej techniki kulinarnej jak smazenie, a zdaje sobie tez sprawe
z tego, ze jest to technika niezwykle czesta. Czasami pacjenci mnie pytaja na jakis§ tam spotkaniach z
pacjentami - mamy takie spotkania raz w miesigcu w kilku miejscach na Dolnym Slgsku i na
Opolszczyznie w ramach wlasnie takiej edukacji kardioseksuologicznej. Juz do tej pory
wyedukowali§my ponad 17 tysiecy osob - to jest projekt PREVANDRO, ktory trwa od 2010 roku do
dzis, z resztg publikowany juz w kilku bardzo dobrych pracach na zachodzie. Takze uczymy w tej
dyskusji medycznej na temat kardioseksuologii. Ale czasami pacjenci pytaja: przepraszam bardzo,
ale na czym smazy¢? Ja mowig: tu w tym wypadku odpowiedz jest najprostsza jakiej mozna udzieli¢
- smazy¢ nie wolno. No 1 widze zawsze ten zrozpaczony wzrok, tesknigcy do schabowego z
kapustka. Ja mowig: no jezeli si¢ co$ tam niezwyktego wydarzy w Zyciu i potraktujecie to jako
absolutnie swieto nad sSwietami, no to moze si¢ taka sytuacja zdarzy¢. Natomiast absolutnie nie
powinno si¢ smazy¢. To powinno by¢ gofowanie, to powinno by¢ duszenie, pieczenie, grillowanie,
ale smazenie jest ta technikg niekorzystng. Kolejny punkt to bedzie nastgpny - produkty mleczne.
Produkty mleczne, ale tez mamy drob tam. Drob, ktory bardzo czesto pacjenci wlasnie tez mowia, ze
no jezeli nie mi¢so to drob, no ale jak widzimy zblizymy si¢ powoli do szczytu tej piramidy, a wigc
ten drob wcale w takim genialnym miejscu tej piramidy nie jest potozony. Oczywiscie dréb jest
wtedy korzystny 1 wtedy jest dobry, kiedy to jest dréb wyhodowany w odpowiedni sposob. A wigc
tutaj techniki hodowli tego drobiu decyduja o tym, Ze ten dréb albo jest dobry albo jest niedobry. A
wiec jezeli co$ kosztuje bardzo malto, jest masowo sprzedawane gdzie§ tam w ramach promocji, no to
trzeba mie¢ §wiadomos$¢, ze to nie bedzie jakas tam hodowla super ekologiczna. Natomiast jezeli
chcemy kupi¢ sobie jakie$ tam migso pochodzace z kurczakéw, ktore sa hodowane na tak zwanym
wolnym wybiegu, no to trzeba mie¢ swiadomos¢ tego, ze te koszty bedg wyzsze tego miesa. A wige
unikajmy jaki§ tam super propozycji, bo zazwyczaj za tymi super propozycjami stoi troche niZsza
jakos¢ niz ta, ktorej powinniSmy oczekiwa¢ od zywnosci. No 1 w tym wypadku mamy kurczaki,
mamy indyki, mamy kaczki, mamy gesi, co kto lubi to mozna wykorzystywac, tylko nie w takiej
kuchni codziennej. Natomiast trzeba pamigta¢, Zze pewne ograniczenia my stosujemy do spozywania
jaj. No 1 tutaj pewnie si¢ naraz¢ wielu osobom, bo patrzac na stanowiska takie towarzystw
naukowych, to my mowimy, ze kazdy zdrowy czlowiek moze zjes¢ jedno jajko dziennie, natomiast
jezeli ma jakie$ zaburzenia lipidowe, to moze spozy¢ trzy jajka w tygodniu. No, ale trwa odwieczna
wojna pomi¢dzy mito$nikami jajek a wrogami jajek. No i niedawno widziatem jakie§ tam badania,
ktoére udowadnialy, ze te jaja absolutnie nie sg szkodliwe, wrecz korzystnie dziatajg. Trudno mi
wypowiedzie¢ si¢ autorytatywnie na ten temat, bo ja si¢ tym nie zajmuj¢. Natomiast mysle, ze
spozywanie tego jednego jajka, jezeli ono jest odpowiednio przygotowane jeszcze - poniewaz trzeba
pamietaé, ze w jajach sg substancje, ktore sg niezwykle korzystne, ale beda tak dlugo jak dlugo tego
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nie ugotujemy na kolor zielony. W zwigzku z tym takie twarde jajka, ktorymi mozna komus$ zrobi¢
krzywdg, no to nie jest najlepszy pomyst, zeby takie rzeczy jes¢. Takze jajka najlepiej gdyby byty
ugotowane na migkko. Jak kto$ nie wie jak si¢ gotuje jajka na migkko, to ja podam taki swoj przepis:
ze do wrzgtku, czyli wody ktora si¢ gotuje, wktada sie jajko i gotuje to si¢ to 5 minut, potem trzeba to
wyjac 1 ono na pewno bedzie migkkie na 100%. Natomiast usmazenie jajka czy ugotowanie tego
jajka na twardo juz spowoduje, ze to jajko bedzie no niestety, ale miato duzo mniej korzystnych

substancji niz oczekujemy.

M: A jakie jest Twoje zdanie na temat produktow mlecznych? Bo w produktach mlecznych
szczegolnie kazeina jest takim dyskusyjnym skladnikiem - chodzi o to, ze duza cze$¢ oséb, duza

czes¢ populacji nie jest w stanie jej poprawnie strawic.

D: Ja myslg, ze tam jest 1 laktoza i kazeina, takze w zwiazku z tym - ja nie mam zdania na temat
mleka, bo nie mam takiego sprecyzowanego. Sam nie uzywam z tego wzgledu, Ze nie toleruje
laktozy. Sa pacjenci, ktorzy zadziwiaja mnie i przychodza i méwia, ze oni pijg mleko litrami i im to
mleko nie szkodzi. Natomiast s3 tacy, ktorzy bardzo czesto nie tolerujg tego mleka. A wigc trzeba
ludzi dorostych szczegoélnie ostrzec, ze jezeli wystepuja jakiekolwiek objawy gastryczne 1 te objawy
wystepuja po spozywaniu produktéow mlecznych, wilasnie szczegoélnie pochodzacych z mleka
stodkiego. Bo z mleka stodkiego robi si¢ sery i z niego robi si¢ potem sery, te ktore sg dluzej
przetwarzane to bardzo czgsto juz tak nie dziala na ludzi. Natomiast jezeli nie tolerujg mleka
stodkiego to powinni po prostu go unikac. Mleko jest produktem dyskusyjnym. Natomiast w kazdym
sklepie spozywczym sa olbrzymie potki z mlekiem i jak popatrzymy na wozki, to bardzo wielu ludzi
wyjezdza ze sklepu dzierzac butelke jedna, dwie, karton wtasnie mleka. Czyli jest pewnego rodzaju
przyzwyczajenie w naszej populacji, przynajmniej do spozywania mleka. To byt produkt, ktory przez
wiele lat byt dostgpny - mimo tego, ze innych nie byto, ale ten byt zawsze dostgpny - 1 mysle, Ze si¢

bardzo mocno zakorzenil w naszej $wiadomosci.

M: Rozumiem. To juz zblizamy si¢ do czubka piramidy. Co nam zostalo jeszcze?

D: Na czubku piramidy mamy czerwone migso. No 1 tu oczywiscie wszyscy powiedza: no tak
wieprzowina niezdrowa, ale wotowina zdrowa. Tutaj jest czerwone mi¢so, czyli czerwone mig¢so bez
wzgledu na to z jakiego zwierzecia bedzie to migso pochodzito. Powinno by¢ gosciem na naszym
stole, absolutnie. Czyli powinno by¢ dostepne kilka razy w miesigcu, co najwyzej. I to oczywiscie to
nie s3 dni, kiedy powinno by¢ dostepne, tylko to powinno by¢ kilka positkow. Czyli kolacje,
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$niadanie 1 obiady bedziemy liczyli jako taki posilek 1 to migso powinno by¢ stosunkowo jednak

rzadko spozywane.

M: Opisale$ piramide, ktora jest charakterystyczna dla diety Srodziemnomorskiej, diety ktora
ma przeciwdziala¢ chorobom cywilizacyjnym typu cukrzyca, nadci$nienie, nadwaga — tym,
ktore z kolei moga si¢ przelozy¢ na choroby ukladu sercowo-naczyniowego. Czy jezeli
patrzymy przez pryzmat profilaktyki, to oprocz tej piramidy, ktora dokladnie definiuje co
mozna jes¢, czy jeszcze sa jakieS elementy, na ktore nalezy zwroci¢ uwage, aby przeciwdzialaé¢

powstawaniu tych chorob?

D: Z boku piramidy jest butelka wina, no oczywiscie jest woda réwniez. Woda, ktéra powinna by¢
spozywana regularnie - nie powinnis$my zasusza¢ swojego organizmu - z tego wzgledu, ze woda jest
nam potrzebna do normalnego funkcjonowania, woda jest potrzebna do fermoregulacji, woda jest
potrzebna do prawidtowej pracy nerek. W zwiazku z tym powinnisSmy wypija¢ 2-2,5 litra dziennie
wody, najlepiej we wszystkich pokarmach oczywiscie. A wigc trzeba si¢ zastanowic¢ co kto$ je i ta
woda, ktora jest woda w strukturze pokarmow powinna by¢ uzupetniana poprzez wode dostarczang
w postaci na przyktad wody mineralnej niegazowej, w postaci jaki§ tam sokow z warzyw czy sok z
owocow moze by¢ jednym z 5-ciu positkoéw, ktore sa zalecane. No ale jest tez wino - jest alkohol tak
naprawde, nie wino. Bo gdybySmy popatrzyli na wina, to przez dlugi czas obserwowalismy i
badalismy takie zjawiska, byly zwigzane z nizszqg zapadalno$cig w krajach, w ktorych tradycyjnie
spozywa si¢ wino do positkow, szczegoélnie do positkdw, w stosunku do krajow, gdzie takich
zachowan nie ma. To jest ten tak zwany francuski paradoks - zjawisko francuskiego paradoksu -
czyli w basenie Morza Srédziemnego, mimo tego ze pacjenci maja jakby podobne modyfikowane
czynniki ryzyka, podobne nat¢zenie w stosunku do tych krajow takich jak Szkocja 1 Kraje
Skandynawskie, to okazuje si¢, ze oni rzadziej choruja na chorobg niedokrwienng serca, no i wigzano
to wlasnie z tym regularnym spozywaniem wina w niewielkich ilo$ciach. Oczywiscie tu kto§ moze
powiedzie¢: ale zaraz, ale co z tg dietg srodziemnomorska? No oczywiscie to jest rowniez w diecie
srodziemnomorskiej. Jest nawet taka prowincja Nuoro na Sardynii, gdzie ludzie nie méwig do siebie
»dzien dobry”, tylko mowig do siebie ,,akentannos” czyli ,,100 lat zycia” i tam jest najwyzszy
odsetek stulatkow w Europie - tam i w prowincji Gers chyba w potudniowej Francji. Oczywiscie kto$
moze powiedzie¢: no tak, ale to jest Sardynia, wiec ryby. Oni wcale nie jedza duzej ilosci ryb, bo ta
prowincja Nuoro jest wysoko w gorach, wigc oni do tego wybrzeza maja kawatek, a wiec odzywiajg
si¢ bardzo podobnie do tego jak u nas wigkszo$¢ osob sie odzywia, czyli jedza ziemniaki i jedza
kozing. No ta kozina moze kto§ powiedzie¢ pewnie jest zdrowsza od wieprzowiny. No, ale jezeli
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nawet to niewiele, to dalej jest czerwone migso, ktore gdybySmy popatrzyli na tg piramide, to ono
powinno by¢ na samym szczycie. Natomiast oni regularnie spozywaja niewielkie dawki alkoholu.
Jakie to sa niewielkie dawki alkoholu? Oni pija wino o bardzo wysokiej zawartosci polifenoli,
resweratrolu - wino si¢ nazywa ,, Cannonau” bodajze i to wino charakteryzuje wtasnie bardzo duza
ilos¢ polifenoli. I te polifenole uwaza si¢, ze one pelnig ochronng funkcje dla $rdédblonka
naczyniowego, s3 wymiataczami wolnych rodnikow tlenowych i tak dalej i tak dalej, a wigc beda
zabezpieczaly te osoby przed chorobami uktadu sercowo-naczyniowego. No my w tej chwili
uwazamy, ze to nie tylko wino ma taki korzystny wptyw. Ja tu nie namawiam, bron Boze, nikogo do
picia, bo tu si¢ okaze, ze koledzy psychiatrzy mi tu pogroza, ze namawiam spoteczenstwo do picia, a
potem to jest cienka czerwona linia no i ré6znego rodzaju nieszcze$cia zwigzane z uzaleznieniami.
Ale gdybysSmy popatrzyli na zalecenia europejskie dotyczace chorob uktadu sercowo-naczyniowego,
to w ramach profilaktyki chorob uktadu sercowo-naczyniowego powinno si¢ spozywac albo mozna
spozywac alkohol etylowy - bo tutaj w tej chwili jakby wskazuje si¢ na takie korzystne dzialanie
przede wszystkim alkoholu etylowego, bo to wtasnie on tak dobrze dziata. I jesli chodzi o mezczyzn,
to oni moga spozywac do 20 gramow czystego etanolu, a kobiety do 10 gramow czystego etanolu.
No, kto§ moze powiedzie¢: ile to jest? Amerykanie uwazaja, ze W jednym dobrym drinku jest 12
gramow etanolu - w zwiazku z tym mezczyzna dwa drinki 1 to troszeczke bedzie przekroczona ta
granica, a kobiety jeden drink. I to jest taka dawka, ktoéra powinna nam pomodc zabezpieczy¢ si¢
przed chorobami uktadu sercowo-naczyniowego. Oczywiscie, zeby nie byto watpliwosci - nie mozna
hodowac 1 pielegnowac tych pozostatych czynnikow typu wielki brzuch, cukrzyca i tak dalej 1 tak
dalej 1 tylko powiedzie¢: no dodatkowo tak naprawde to ja bede teraz sobie wszystko kompensowat
poprzez spozywanie niewielkich dawek alkoholu. Z tego wzgledu, bo to ftak niestety nie dziata.
Natomiast w ramach profilaktyki to jest dopuszczalna ilo$¢ alkoholu, ktory wedtug obserwacji
duzych bedzie korzystnie dziatal na nasza sprawnos$¢ i1 na funkcjonowanie naszego organizmu,

funkcjonowanie naszych naczyhn krwionos$nych.

M: Taka watpliwos¢ mam dotyczacq szczegélnie Francuzow, ktorzy wydaja sie takimi
prekursorami uzywania czerwonego wina do poprawiania kondycji swojego ukladu sercowo-
naczyniowego. Czy to nie jest tak, ze pomagaja sobie na uklad sercowo-naczyniowy, a na

przyklad szkodq na watrobe.

D: Ale oczywiscie, ze tak. Oni maja najwyzszy odsetek w Europie pacjentow z marskoscig wqtroby.
Natomiast to jest kwestia spozywania wigkszych ilo$ci alkoholu. Chociaz podnosi si¢ przede
wszystkim korzystny wptyw alkoholu spozywanego do positku z tego wzgledu, ze jedng z takich
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sytuacji, ktore sg niezwykle aterogennych, czyli miazdzyco tworczych w organizmie, jest tak zwana
chylomikronemia popositkowa, czyli ten moment kiedy zjemy positek i te cate tfuszcze z tych jelit
uwalniajg si¢ i przechodza nam do krwioobiegu. 1 w tym wypadku alkohol etylowy ma zapobiegaé
powstawaniu utlenionych form chocby cholesterolu. W zwiazku z tym jakby to jest to korzystne
dziatanie tego alkoholu. Natomiast no oczywiscie to rodzi na pewno pokusy - jezeli jeden kieliszek
moge wypi¢ to dlaczego nie dwa, jezeli nie dwa to trzy. No i to bedzie sprzyjato réznego rodzaju
patologiom i ze strony uktadu pokarmowego, jesli chodzi oczywiscie o marsko$¢ watroby, ale tez
oczywiscie bedzie wplywato niekorzystnie na patologie ze strony centralnego uktadu nerwowego, bo
trzeba pamigtac, ze im wyzsza dawka spozywanego alkoholu, tym wyzsze jest ryzyko oczywiscie

udaru mozgu.

M: Tak. Ten sekret tkwi w trzymaniu si¢ tych malych ilosci, czyli kobieta do 10 gram, a

mezczyzna do 20 gram.

D: Jest taka pickna tacinska sentencja ,, Virtus in medio stat” czyli ,,Cnota stoi posrodku”, czyli zna

umiar po prostu.

M: Tak. Wydaje si¢ takie proste. Dobrze. To mysle, ze tak bardzo kompleksowo przeszliSmy

tutaj przez diete. Czy cos jeszcze zostalo, jezeli chodzi o te kwestie profilaktyczne?

D: Jesli chodzi o profilaktyke zwigzang z dieta, no to jest niemalze wszystko. Oczywiscie tutaj
gdybySmy wzieli dietetyka, czyli kogo$ kto si¢ na co dzien zajmuje uktadaniem diety 1 to jest
element jego zycia zawodowego, no to tutaj by nam powiedziat duzo wigcej ciekawych informac;ji.
Ja oczywiscie rowniez w swojej praktyce codziennej korzystam z pomocy dietetyka 1 pacjentow
takich, ktorzy tego leczenia dietetycznego - bo to wlasciwie nawet nie jest postgpowanie, tylko
bardzo czgsto leczenie dietetyczne - ktérzy wymagaja tego leczenia dietetycznego, to oczywiscie
kieruje tych pacjentéw do specjalisty takiego, ktéry jest w stanie im pomoc kompleksowo. No, a tacy
specjalisci to juz wiedza, co moga da¢ danemu cztowiekowi, patrzac na jego wyniki - a opisuj¢ to
wszystko, kwalifikuje go od strony medycznej - natomiast potem dietetyk juz wklada mu
odpowiednio jadfospis po to, zeby te wszystkie zaburzenia sprobowac przynajmniej wyeliminowac.

No, jezeli oczywiscie pacjent pozwoli sobie pomoc.

M: Dobrze. Zblizamy si¢ powolutku do konca naszej rozmowy. W tej rozmowie - przynajmniej
w tej pierwszej czesci - duzy nacisk polozyliSmy na zaburzenia erekcji. Tez si¢ pojawil termin
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tej kontrolki ostrzegawczej, czyli to jezeli sa zaburzenia erekcji to moze si¢ okazywadé, ze na

przyklad za 3 lata nabawimy sie¢ probleméw z ukladem sercowo-naczyniowym...

D: ... ja myslg, ze si¢ nie nabawimy tych problemow, tylko one sie uwidocznig. Bo to jest ta tykajgca
bomba, pierwsza sytuacja, ktora powoduje jakby ujawnienie tego wszystkiego. To my jesteSmy w
stanie to wilasnie wychwyci¢ poprzez te zaburzenia erekcji, ktore si¢ pokazuja, bo one juz sg
zwigzane z ta bardzo wczesng faza uszkodzenia naczyn. GdybySmy popatrzyli na miazdzyce, na
patogeneze miazdzycy, to mozemy powiedzie¢, ze to wszystko jest zwigzane - nawet mySmy si¢
kiedy$ tutaj ze studentami zastanawiali nad stworzeniem takiego wyktadu ,, MiazdzZyca, czyli jak
rozwscieczy¢ monocyta”. Czyli mamy takie komorki, ktoére pod wplywem réznego rodzaju bodzcow,
szokowych takich dla nich - czyli wysoka glikemia, jakie$s tam wolne rodniki tlenowe zwigzane z
paleniem tytoniu, wolne rodniki tlenowe zwiazane z hiperlipidemiq - postanawiajg opusci¢ wngtrze
naszego naczynia krwiono$nego, przechodza pod ta warstwe $rédblonkowa, no i tam zaczynaja
tworzy¢ blaszki miazdzycowe. Jest kilka etapdw tego tworzenia, to jest niezwykle skomplikowane.
Ale tak naprawde to pierwszym elementem tak naprawde, takim ,,primum movens” mozemy
powiedzie¢ miazdzycy czy aterotrombozy - bo to nie tylko miazdzyca, ale tez wszystkie procesy
zwigzane z zakrzepicq, czyli z dodatkowo powstawaniem réznego rodzaju krzeplin na tych zmianach
miazdzycowych - to jest migdzy innymi witasnie mechanizm niedokrwiennego udaru moézgu czy
zawalu migs$nia sercowego. To jest wlasnie ta dysfunkcja $rodbtonka naczyniowego. Tam jak ta
wyscidtka si¢ zacznie psué, to wowczas rusza ta spirala choroby, ktoéra prowadzi do powstania
takich blaszek miazdzycowych, ktore beda dawaly objawy kliniczne, migdzy innymi takie, ktére tam
powoduja chorobe niedokrwienng serca czy zawal migénia sercowego. No 1 oczywiscie tu w tym
wypadku mamy najwczesniejszy objaw z mozliwych, ktory jest SciSle zwigzany wlasnie z ta
dysfunkcja tego srodbtonka - to sg zaburzenia erekcji. 1 te zaburzenia erekcji wystepuja na dtugi czas
przed tym, zanim to si¢ tak naprawde¢ te naczynia duze popsuja i zanim te zmiany miazdzycowe

dosiggna do tych wiasnie naczyn takich bardzo istotnych i waznych dla zycia.

M: No dobrze. I to dotyczy mezczyzn. Mozna powiedzieé, tak Zartobliwie, Ze mezczyzZni sa
swego rodzaju szczeSciarzami, bo na kilka lat wczeSniej maja taki bardzo wyrazny znak
ostrzegawczy. A czy jakies takie lub podobne znaki ostrzegawcze mozna rowniez dopatrzy¢ sie

u kobiet?

D: Mysle, ze dysfunkcje seksualne u kobiet sg zwigzane z zupefnie innym mechanizmem. Tutaj jest
kwestia sprawnosci, czyli narzadu, ktory musi osiagna¢ odpowiednig twardos¢ do tego, zeby ta
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aktywnos¢ seksualng si¢ dato uprawiaé. U kobiet nie wyglada to tak korzystnie. Oczywiscie panie - u
nich réwniez dochodzi do roznego rodzaju zmian, do zaburzen funkcji orgazmicznej, do spadku
libido oczywiscie, dochodzi do roéznego rodzaju zespotow takich bolowych zwiazanych z
prowadzeniem aktywnos$ci seksualnej, natomiast tutaj trudno mowi¢ - przynajmniej nie mamy
zidentyfikowanego takiego istotnego mechanizmu, ktory by wprost pokazywat, ze za chwilg co$ si¢
bedzie dzialo. Oczywiscie to ostabienie tego zycia seksualnego zwigzane zazwyczaj z okresem
menopauzy 1 Z mniejszym stezeniem estrogenow. No, to my wiemy, Ze juz sama menopauza jest
okresem ryzyka, kiedy zmienia si¢ metabolizm, kiedy te kobiety traca czynnik ochronny jakim sa
wlasnie estrogeny i kiedy zaczynajg tak samo czesto chorowa¢ na choroby niedokrwienng serca, a
nawet czesciej niz m¢zczyzni. Takze tu w tym wypadku te dysfunkcje seksualne sa raczej zwigzane z
menopauzg, ale jest tez mnostwo innych objawow, gdzie kobieta identyfikuje ta menopauze, tak
zwane objawy z wypadnigcia. I to jest ten okres, kiedy kobieta szczegdlnie powinna zadbac o swoje
zdrowie, z tego wzgledu, ze radykalnie zwigksza si¢ jej podatno$¢ na rdéznego rodzaju choroby, w
tym migdzy innymi choroby uktadu sercowo-naczyniowego. Takze tutaj ten mechanizm wprost nie

dziala, natomiast zasada jest, ze tak powiem, podobna.

M: Darku, bardzo Ci dzi¢kuje¢ za rozmowe. Gdyby ktorys$ ze shuchaczy lub stuchaczek chcieli
si¢ dowiedzie¢ czego$S wiecej na temat kardioseksuologii, to gdzie moga znalez¢ wigcej

informacji?

D: Ja odsylam zawsze chetnych na strong www.kardioseksuologia.pl. To jest tak naprawde
podrecznik z kardioseksuologii, to jest narzedzie dla moich studentéw, ktorzy maja catg ta wiedze
kardioseksuologiczng albo trzon tej wiedzy zebrany w jednym miejscu. Ale tez jest to strona dla
pacjentow, gdzie sg roznego rodzaju kwestionariusze do wypetienia oraz informacje w jaki sposob
pewne rzeczy si¢ objawiaja. Sg tam tez informacje istotne dla me¢zczyzn, ktdérych mySmy dzisiaj nie
poruszali, bo leza troch¢ poza obszarem naszych zainteresowan odnos$nie, no wiasnie, chocby
obniZzonego stezenia testosteronu, ale takze chorob prostaty - chorob prostaty, na ktore nalezy
zwroci¢ szczegdlng uwage. Kazdy przyzwoity, podchodzacy rzetelnie do swojego zdrowia
mezezyzna po 50-tym roku Zycia - a Amerykanie twierdza juz w tej chwili, ze po 47 roku zycia -
powinien odwiedzi¢ urologa, powinien zosta¢ zbadany, no i oczywiscie powinien potem kontrolowacé
PSA. Bo to sa choroby, ktére w sposdb naprawde czgsty zabieraja m¢zczyznom najpierw dobrg
jakos¢ zycia, a potem zabierajg im zycie. A stosunkowo fatwo mozna jakby stwierdzi¢ ich obecnos¢,
pod warunkiem, ze s3 po prostu ci m¢zczyzni badani. Takze ja tu zachgcam wszystkim panoéw do
tego, zeby zwrocili na tg zaktadke uwage ,, choroby gruczotu krokowego” z tego wzgledu, ze tam jest
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tez duzo takich informacji. By¢ moze ktéry$ z pandow po przeczytaniu tego, postanowi udac¢ si¢ do

urologa i to bedzie ten wlasciwy moment do tego, zeby to zrobic.

M: Dobrze. Tak juz zupelnie na koniec - gdyby osoba sluchajaca naszego nagrania miala

zapamietac¢ z niego jedng rzecz, takq najwazniejsza, to co najlepiej zeby zapamietala?

D: Mysle, ze dysfunkcje seksualne sa bardzo czeste, bardzo czgsto wystepuja. 1 sg to te takie lampki
ostrzegawcze na tej tablicy rozdzielczej. I nie bagatelizujmy ich, nie podchodzmy do tego oboj¢tnie,
tylko starajmy si¢ wyjasni¢ tg calg sytuacje, bo by¢ moze to jest ten moment, ktory wlasnie

spowoduje, ze uratuje to nam po prostu zycie.

M: Bardzo dziekuje¢ za rozmowe.

D: Ja réwniez bardzo dzigkuje.

Wiem, ze to juz mowitem, ale zwrdce uwage na to jeszcze raz. W moich nagraniach czgsto
opowiadam o konieczno$ci wsluchania si¢ w potrzeby swojego organizmu. Powstal na ten temat
nawet dedykowany podcast, jest to odcinek WNZO 069, Jak wstucha¢ sie w potrzeby organizmu. To
jest bardzo wazne. Kazdy z nas jest inny, kazdy potrzebuje odrobing innej diety, innego traktowania
swojego organizmu. Jak temu podota¢? Witasnie wstucha¢ si¢ w swodj organizm! On nam wysyla
sygnaty. Tylko my nie zawsze jesteSmy w stanie je zdekodowaé, zrozumie¢, zauwazy¢. Sam jestem
mezczyzng wigc jakby z pierwszej reki wiem jak kwestia potencji seksualnej jest postrzegana wsrod
mezczyzn. Zeby niepotrzebnie nie rozwleka¢ powiem tylko, Ze.... jest to wazne. A co robi
organizm? Upraszczajac, jezeli zawalasz sprawe z dbaniem o siebie, dieta, aktywnos¢ fizyczna to
dostajesz od niego bardzo mocny 1 bardzo bolesny sygnal w postaci zaburzenia erekcji. Czy Ci si¢
podoba czy nie tak to sobie natura wykombinowata. Czy mozna sobie wyobrazi¢ bardziej wyrazny,
bardziej czytelny sygnat? Sygnal, Zze pora w sowim stylu Zycia co§ zmieni¢. No wtasnie.... A co
zmieni¢ w odzywianiu? Mndéstwo informacji jak zrobi¢ pierwszy krok w zmianie diety znajdziesz w
tym podcascie. W notatkach do tego podcastu znajdziesz t¢ rozmowe w formie latwego do
przeczytania transkryptu, mozesz go sobie bezptatnie $ciggnac i krok po kroku wprowadzaé w zycie

zmiany, ktore zaproponowal moj dzisiejszy gos¢. Mozesz tez.... Albo nie inaczej...
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Wyobraz sobie, ze idziesz droga i dochodzisz do rozjazdu, skrzyzowania. Droga prowadzaca w lewo
jest kreta 1 wyboista, poprzecinana prostymi jak struny fortepianowe koleinami. W kazdym
wglebieniu jest woda a pod nig kleiste btoto, ktore spowalnia marsz $miatkéw, ktorzy nig podazaja.
Co gorzej, cho¢ trudno w dzisiejszych czasach to sobie wyobrazié na tej drodze, wyobraz sobie, na
tej drodze nie ma nawet zasiggu telefonii komérkowej! Jak w ciemng 1 wietrzng noc, gdy utkniesz
lub zabladzisz to nie ma nawet sposobu na wezwanie pomocy. Po prostu skandal! Po prawej stronie
natomiast jest gladka i prosta autostrada. Oswietlona i dobrze oznaczona, aby nie byto watpliwosci
czy podazasz we wilasciwym kierunku. Zasigg tez tam jest, do tego nawet co kilkaset metrow sa

telefony dzigki ktorym w razie watpliwosci mozesz wezwa¢ pomoc. Ktorg droge wybierasz???

Droga po lewej moze by¢ analogia tego jak do tej pory wyglada Twoje wprowadzanie zdrowego
odzywiania. Niby znasz kierunek, ale stawiajac kolejne kroki nie czujesz si¢ pewnie. Zmagasz si¢ z
nattokiem sprzecznych informacji, niesmacznych i skomplikowanych przepisow, krytyki znajomych
1 zniechecenia w rodzinie. Podejmujesz kolejne proby, ale robiac jeden krok do przodu za chwilg

utykasz w miejscu albo nawet cofasz si¢ do tytu.

Na szczgscie jest tez inna droga. Droga, ktorg przeszto juz wiele osob, ktore z sukcesem odmienity
swoj sposob odzywiania. Droga dobrze oznaczona, podzielona na proste do pokonania odcinki,
ktorych pokonanie natychmiast daje Ci konkretne efekty. Droga na ktorej w kazdej chwili mozesz

zapytac osobe, ktora juz te droge przebyta.
Ktora droge wybierasz?

Jezeli masz juz do$¢ zmagania si¢ z wybojami na Twojej drodze do zdrowego odzywiania to mam
dla Ciebie co$ co Cig moze zainteresowa¢. W dniu publikacji tego podcastu to jest 2.10.2017
otwieramy na 5 dni sprzedaz naszego kursu internetowego W 4 tygodnie zmien swojg kuchni¢ na
zdrowg. Znajdziesz w nim przetestowany przez nas i sprawdzony w boju przez innych kursantow
program, ktéry w 4 tygodnie przeniesie Twoje odzywianie, odzywianie Twojej rodziny na zupetnie
inny wymiar. Po przejsciu tego kursu juz nie bedziesz si¢ zastanawiaé co jutro przygotowac na
obiad, $niadanie, kolacj¢. Bedziesz wiedzie¢ ktorych produktow pozby¢ si¢ ze swojej kuchni 1 czym
je zamieni¢. Poznasz sposoby na proste wprowadzenie do diety zdrowe produkty pelnoziarniste i
zdrowe tluszcze. Po tym kursie juz nie bedziesz si¢ obawiaé straczkéw, bedziesz wiedzie¢ jak je
przygotowac, aby byly smaczne i lekko strawne. Bedzie tez oczywiscie o zdrowych stodyczach.
Kazda lekcja tego kursu sklada si¢ z filmu wideo, ktory wprowadza w lekcje 1 w prosty sposob

wyjasnia jak w praktyce wykorzysta¢ nowo nabyta wiedze¢ w Twojej kuchni. Do tego w kazdej lekc;ji
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jest przepis, dzieki temu od razu, mozesz nabyta wiedze prze¢wiczy¢. Oczywiscie w lekcjach bedzie
tez o motywacji i sprytnym zachecaniu domownikow do wdrazania zdrowego odzywiania. Wszystko
jest utozone w przejrzysty sposob, aby krok po kroku z lekcji na lekcje wprowadza¢ Ciebie 1 Twoja
rodzing w zdrowe odzywiania. Sprzedaz kursu bedzie trwata tylko 5 dni, startuje w poniedziatek
2.10.2017 1 bedzie trwata tylko 5 dni, tj. do piatku 6 pazdziernika 2017. Wigcej informacji o tym
kursie znajdziesz W notatkach do tego podcastu 1 na stronie

www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/zdrowakuchnia. Co zrobi¢ jezeli stuchasz tego nagania po tej

dacie? Tez mozesz wejs$¢ na tego linka, zostawiajac swoj adres mail otrzymasz od nas informacje,

gdy kurs ten bedzie znowu dostepny w sprzedazy.

To wszystko na dzisiaj, zycz¢ Ci, duzo zdrowia 1 wytrwatosci na Twojej drodze ku zdrowemu

odzywianiu 1 do uslyszenia w kolejnym nagraniu. Cze$¢!

str. 25 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/


http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/zdrowakuchnia

