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DOBRY
TYDZIEN

Genetyczne
sktonnosci
to nie wyrok

Przychodzimy na swiat z bagazem
genetycznym. Zaprogramowane sg
w nim m.in. zagrozenia zdrowotne.

ZDROWA RODZINA

MEDYCZNE ABC

new genach wprost. Istnie-

jaitakie, do ktérych mamy
tylko genetyczne sklonnoSci
- choc¢ jesteSmy obcigzeni dzie-
dzicznie, mozemy co$ zrobi¢, by
nie dac sie i chorobie wywinag¢.

P ewne schorzenia sa zapisa-

Sklonno$ci do rodzinnego
wystepowania ma cukrzyca
typu 2. Stopien dziedziczenia
(ryzyko, ze zachorujesz) jest
wiekszy, jeSli cierpieli na nia
oboje rodzice i mniejszy, gdy
jedno. I witasnie cukrzyca jest
doskonatym przyktadem na to,
ze mozna uciec chorobie - de-
cydujace znaczenie ma tryb zy-
cia! Jesli bedziesz jes¢ pokarmy
oniskimindeksie glikemicznym
(podnoszace powoli poziom
glukozy we krwi), dbac o szczu-
pla sylwetke i regularnie upra-
wia¢ aktywnos¢ fizyczna (mie-
$nie najlepiej spalaja cukier),
unikniesz cukrzycy. Kontrolyj
regularnie poziom cukru. Gdy

zacznie rosnaé, idz do lekarza.
Jesli wylapiesz schorzenie na
etapie stanu przedcukrzycowe-
go, mozesz na wiele lat op6znic
jego rozwdj. BadZz szczeg6lnie
czujna, gdy zauwazysz, ze przy-
bywa Ci centymetréw w pasie.
Otytos¢ brzuszna zwykle to-
warzyszy tzw. zespotowi meta-
bolicznemu, ktoéry przyspiesza
wystapienie cukrzycy i pogtebia
juzistniejaca.

Grupa czesto dziedziczonych
chordb sa kardiomiopatie. Sa
zwigzane z uszkodzeniem mie-
$nia sercowego. Jesli ,wedrujg”
one w genach Twojej rodziny,
musisz bardzo higienicznie zy¢.
Spa¢ przynajmniej 8 godz. na
dobe, najlepiej o tych samych
porach. Zrezygnowac z wyczer-
pujacych prac, np. skopanie
dzialkiniejestdla Ciebie. Unikaj
zanieczyszczonego powietrza.
Jedz czesto morskie ttuste ryby
i kolorowe warzywa, siegaj po

Jesli w Twojej rodzinie byly przypadki zachorowan na raka piersi,
porozmawiaj z lekarzem o profilaktyce i badaniach genetycznych.

oliwe z oliwek i orzechy. Mozesz
pi¢ umiarkowane iloSci niezbyt
mocnej kawy. Zrezygnuj z alko-
holu. Kontrolyj ci$nienie tetni-
cze. Chodz na spacery — wolne,
ale codziennie! Utrzymuj szczu-
pla sylwetke.

Rodzinna jest tez sklonno$¢
do nadci$nienia. W genach za-
pisana jest elastyczno$¢ naczyn
krwionos$nych. Elastycznetatwo

Co robic, gdy wrodzinie jest ,,Jleniwa” tarczyca?

¢ Twoi krewni zmagaja si¢
zniedoczynnymi tarczycami? Zwroé
szczegllng uwage na diete. Wiele pokarméw
zawiera zwigzki zwane goitrogenami.
Uposledzaja one wchianianie przez tarczyce
jodu z pozywienia. Kryja sie w warzywach
kapustnych (wszystkie rodzaje kapusty, brokuty,
kalafior) i straczkowych, zwtaszcza

soi. Zmniejsz ilo$¢ nabialu

- chyba, Ze masz dostep do
mleka ,,0d rolnika”. Krowy

z hodowli masowej s czesto
karmione paszami ze sporym

\
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dodatkiem soi (jest tania). Wtedy w mleku i jego
przetworach znajduja sie goitrogeny.
» Jesli jeste$ zagrozona niedoczynno-
§ciq tarczycy, jedz morskie ryby. R6b
salatki z wodorostéw, uzywaj soli morskiej.
Wszystko, co pochodzi z morza, zawiera jod,
konieczny tarczycy do prawidlowej pracy.
* Wczasy spedzaj nad morzem.
Tam jod jest nawet w powietrzu.
Polecane sg wyjazdy jesienia, a takze
' zima. Kiedy wzburzone morskie fale
. rozbijajg si¢ o brzeg, w powietrzu
&> powstaje aerozol pelen jodu.

ZwWezaja si¢ i rozszerzaja, reagu-
jacna potrzeby ciata. Sztywniej-
sze sprzyjaja wzrostowi cisnie-
nia krwi. Nadci$nieniu sprzyja
tez inna genetyczna sklonno$c
— do miazdzycy. By sie uchronic
przed nadci$nieniem, postaw
natrzy filary: szczupla sylwetka,
odpowiednia dieta i ruch. Za-
lecana jest dieta niskosodowa,
z mniejsza iloscia soli (w 2 kro-
mkach chleba jest jej tyle, ile
potrzebujemy na caly dzien).
Przyprawiaj jedzenie ziolami;
jesli chcesz soli¢, wybieraj sol
potasowa — mniej podnosi ci-
$nienie. Odstaw tluszcze zwie-
rzece (tluste mieso, wedliny,
smalec, Smietane, masto) — to
zrodla cholesterolu. Wskazany
jestregularny, intensywny ruch,
ktory przyspieszy puls i sprawi,
Ze sig zasapiesz. Podnosi ci$nie-
nie, ale kiedy sie zatrzymasz, na
kilka godzin spada ponizej war-
tosci sprzed ¢wiczen. Zalecane
s energiczne marsze, bieganie,
intensywna jazda na rowerze,
plywanie, szybki taniec. Regu-
larnie mierz ci$nienie.



