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GOLF | STRATEGIE DLUGOWIECZNOSCI CZYLI CO LACZY LUDZI,
KTORZY ZYJA DLUGO, ZDROWO | SZCZESLIWIE?

Agnieszka Karolczak-Tomkiewicz

Mieszkancy tzw. ,niebieskich stref’ Swiata, czyli regiondw, gdzie notuje sie najwiecej
dtugozyjacych ludzi, majg wiele cech wspdlnych, ktére wptywajg na ich zdrowie i dtugowiecznosc.
Przede wszystkim sg aktywni fizycznie — zajmujg sie rolnictwem lub wigczajg ruch do swojej
codziennosci. Spedzajg znaczng czes$¢ dnia na swiezym powietrzu, zyjg w wielopokoleniowych
rodzinach i prowadzg bardzo bogate zycie towarzyskie. W rejonach tych utrzymywane sg silne
wiezi spoteczne. Wyrdznia ich takze sposdb odzywiania. Zyjg tez w miejscach, gdzie jest nieco
wiecej stonnca- moze tez wiasnie dlatego majg lepsze samopoczucie, mniej przypadkéw depresji i
wyzszg indukcje witaminy D. Trudno nie zauwazy¢ tu elementow, ktére mozemy rowniez odnalez¢
w stylu zycia golfistéw. Jak wiec wyglada klucz do dtugowiecznosci i ile ma wspdlnego z golfem?

DIETA | FILOZOFIA ZYCIA

Mieszkancy niebieskich stref, do ktérych zalicza sie m.in. wtoskg Sardynie, grecka wyspe Ikarig,
potwysep Nicoya w Kostaryce, Loma Linde w Kalifornii oraz Okinawe, ktéra nalezy do Japonii,
jedzg inaczej niz wiekszos¢ swiata. Przede wszystkim nie przejadajg sie, co wyraza japonska
maksyma ,hara hachi bu” — czyli ,odejdz od stotu z lekkim niedosytem”. Najbardziej obfity positek
spozywajg okoto potudnia, stosujg okresowe posty i jedzg niewielkie ilosci miesa. Za to ich dieta
obfituje w oliwe z oliwek, zdrowe ttuszcze, owoce i warzywa bogate w antyoksydanty i polifenole.
Dieta mieszkancéw Sardynii i Ikarii opiera sie na ro$linach strgczkowych, razowym pieczywie,
rybach oraz kozim i owczym serze (Pecorino zawiera 3 razy wiecej kwaséw Omega niz sery
pochodzace z mleka z innych zwierzat). Wazne sg takze ziotowe herbaty i przyprawy, takie jak
oregano, szatwia, rozmaryn, kurkuma czy lis¢ laurowy — ktére majg dziatanie przeciwzapalne,
wspierajg trawienie i prace mézgu. Na Kostaryce rowniez dominuje nieprzetworzona dieta bogata
w warzywa i owoce, z duzg iloScig czarnej kawy, fasoli i kukurydzy. Na Okinawie, w Japonii,
spozywa sie gtéwnie zywnos¢ roslinng, hodowang czesto w przydomowych ogrédkach — bataty,
shiitake, owoce morza, czosnek oraz zielong herbate z kurkumg. Nie spozywa sie tam nabiatu,
ale powszechnie uzywa sie tofu i miso. W ,niebieskich strefach” filozofia zycia opiera sie na kilku
waznych zasadach. Ludzie starajg sie by¢ zajeci jak najdituzej, nawet w podesztym wieku,
i czerpac z tego rados¢. Posiadajg pasje — nawet mate — ktore realizujg. Kazdy poranek witajg jak
sukces, stale szukajg sensu zycia, sg gotowi pomagac innym i cieszg sie kazdymi kolejnymi
urodzinami (w Japonii to podejscie nazywa sie ,ikigai”). W tamtejszym stylu zycia nie znajdziemy
natomiast duzych ilosci cukru, przetworzonego jedzenia i ciggtego strumienia niebieskiego Swiatta
pochodzgcego z ekrandw.

A CO Z ALKOHOLEM?

W Loma Lindzie, gdzie mieszka spoteczno$¢ Adwentystow Dnia Siédmego, alkoholu sie ani nie
kupi, ani nie spozywa. Na Sardynii czy lkarii ludzie siegajg po alkohol jedynie w matych ilosciach.
Choc istnieje teoria, ze dtugowiecznos¢ mieszkancow Sardynii moze by¢é zwigzana z winem
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z lokalnego szczepu Canonau di Sardegna, bedgcego lokalng odmiang grenache, to jednak nie
o alkohol chodzi, lecz o antyoksydanty i polifenole, ktorych szczep ten zawiera trzykrotnie wiecej
niz inne. Flawonoidy dziatajg bowiem jak ,wymiatacze wolnych rodnikéw”, zmniejszajac ryzyko
choréb sercowo-naczyniowych, nowotworéw i innych schorzen.

CHODZENIE — IDEALNA INWESTYCJA W ZDROWIE

Wielu golfistdw zna wnioski zespotu naukowcoéw z prestizowego Instytutu Karolinska w Szwecji,
ktéry wykazat na przyktadzie 300 tys. szwedzkich golfistow, ze gra w golfa zmniejsza Smiertelnosé
0 40%, co odpowiada wydtuzeniu oczekiwanej dtugosci zycia o okoto 5 lat. Jedng z przyczyn
takiego wyniku jest chodzenie, ktére naturalnie taczy sie z golfem, pozwalajgc na osiggniecie
I utrzymanie dobrostanu emocjonalnego, psychicznego i fizycznego. Przemierzanie Swiata pieszo
to ogolnie bardzo dobra inwestycja w ludzkie zdrowie. Dziata ono korzystnie na stawy, kosci,
miesnie, uktad krgzenia, metabolizm i uktad odpornosciowy, a takze na mézg. Badania pokazuja,
ze zwieksza tez ilos¢ istoty biatej w mdzgu, usprawnia sieci neuronalne i sprzyja synchronizaciji
pracy mozgu. Pomaga tez wyciszy¢ meczgce wewnetrzne narracje, poprawia kreatywnosé,
myslenie rozbiezne i pomaga wychodzi¢ poza utarte schematy. Optymalna liczba krokéw dla
zdrowia to 7-10 tysiecy dziennie. Metaanaliza z 2022 roku obejmujgca 47 tys. os6b pokazata, ze
najwiekszg roznice zdrowotng daje przechodzenie od 3 do 6 tysiecy krokow dziennie, a ponad
8 tysiecy to juz wspaniaty wynik, wspierajgcy uktad immunologiczny i migsnie. U osdb powyzej
60 lat zakres 6-8 tys. krokow zmniejsza smiertelnos¢, a u mtodszych 8-10 tys. krokéw. Kluczowa
jest regularnos$é, a nie jednorazowe epizody aktywnosci. Golf wydaje sie w tym kontekscie pasja
idealna.

RUCH JAKO SPOWALNIACZ CZASU

Cho¢ nie jestedSmy w stanie zatrzymaé starzenia, mozemy spowolni¢ jego procesy. Aktywnosc¢
fizyczna w potgczeniu z dietg przeciwzapalng i bogatg w antyoksydanty to klucz do zdrowia
i zapobiegania chorobom cywilizacyjnym. Cwiczenia fizyczne korzystnie wplywajg na
funkcjonowanie mozgu i uktadu nerwowego. Uruchamiajg w organizmie kaskade sygnalizacyjna,
sprzyjajgc powstawaniu zmian strukturalnych w mézgu i poprawiajgc jego dziatanie. Aktywujg tez
mechanizmy komorkowe, ktore chronig przed spadkiem funkcji nerwowych zwigzanym z wiekiem
i chorobami  neurodegeneracyjnymi. Zmniejszajg réwniez stany zapalne iopdzniajg
neurodegeneracje. Wptywajg na regulacje emocji, wspierajg kreatywnos¢, pamiec i neurogeneze.
Zwiekszajg tez insulinowrazliwos¢. Podczas aktywnosci fizycznej, miokiny czyli zwigzki
wydzielane przez miesnie, komunikujg sie ze wszystkimi uktadami ciata. Ruch powoduje wzrost
astrocytow i neuronalnych czynnikdéw wzrostu, wspiera produkcije serotoniny, dopaminy i endorfin.
Miesnie szkieletowe to nie tylko osprzet do poruszania sie i utrzymywania postawy ciata, stanowig
one takze niezwykle wazny narzad wydzielania wewnetrznego tzw. rezerwuar endokrynny.
Regularna aktywnosc fizyczna moze zmniejszy¢ poziom stanu zapalnego w catym ciele. Obniza
poziom CRP — jednego z gtownych wskaznikow zapalenia. Dzieki temu komorki dziatajg
sprawniej, wolniej sie starzeja, a my mamy wieksze szanse na dituzsze i zdrowsze zycie. Nie
chodzi jednak o to, by éwiczy¢ za wszelkg cene i do granic wytrzymatosci. Bardzo intensywny
i dtugi wysitek (np. powyzej 64% maksymalnego tetna) moze wrecz pogorszy¢ sytuacje i wywotac
urazy czy przewlekty stan zapalny. Najlepiej sprawdzajg sie umiarkowane lub energiczne
éwiczenia, takie jak szybki marsz, jazda na rowerze, taniec, ptywanie czy wtasnie gra w golfa,
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ktorg zalicza sie do umiarkowanej aktywnosci fizycznej, angazujgcej rézne grupy miesni. Nie ma
tez watpliwosci, ze najlepszym rodzajem aktywnosci ruchowej jest ta, ktérg chetnie powtarzamy.

ODZYWIANIE DLA ZDROWIA | DLUGOWIECZNOSCI

Wiasciwe odzywianie jest jedng z kluczowych strategii dtugowiecznosci. Nalezy przy tym
podkresli¢, ze odpowiednie zalecenia zywieniowe sg zarazem najlepsze dla naszego zdrowia
fizycznego i psychicznego. Co nalezy wiec spozywac? Zawsze warto podchodzi¢ do zywienia
w sposob indywidualny, ale ogdlnie mozna tu wymienic:

* Produkty bogate w probiotyki: jogurty z aktywnymi kulturami bakterii, tempeh, miso, natto,
kapusta kiszona, kefir, kimchi, kombucha

» Produkty bogate w prebiotyki (odzywiajg bakterie probiotyczne): fasola, owies, banany, owoce
jagodowe, szparagi, cebula, czosnek

* Produkty o niskim indeksie glikemicznym: ryz brgzowy, komosa ryzowa, ptatki owsiane gorskie
* Produkty o srednim indeksie glikemicznym: produkty z petnego ziarna

+ 0,5 kg warzyw dziennie we wszystkich kolorach teczy. Warzywa powinny znajdowac sie w 4 albo
5 positkach dziennie, zaleca sie szczegdlnie jedzenie duzych ilosci zielonych warzyw lisciastych,
safat, jarmuzu, brokutéw, natki pietruszki, szpinaku, kalarepy

» Jednonienasycone kwasy tluszczowe wystepujgce w takich produktach jak: oliwa, olej Iniany,
orzechy, masto orzechowe, awokado

» Kwasy ttuszczowe omega EPA i DHA zawarte w rybach, zwtaszcza tlustych (makrela, tosos,
Sledz, sardynki)

* Witaminy z grupy B oraz A, C, D, najlepiej pozyskiwane w sposob naturalny, kluczowe dla
gospodarki serotoninowej i dopaminowe;j

» Mikroelementy: zelazo, magnez, potas, cynk i selen - rowniez najlepiej pozyskiwane w sposéb
naturalny

* Przyprawy oraz ziota: szafran, kurkuma, cynamon, oregano, lawenda, ziele meczennicy,
rumianek

* Zielona herbata: wszystkie jej rodzaje, w tym matcha jako zrédto polifenoli i antyoksydantow

* Owoce jagodowe: bardzo wazne zrddto polifenoli i antyoksydantéw, chronigcych organizm przed
stresem oksydacyjnym oraz btony neuronéw przed utlenianiem

MELATONINA — BODYGUARD ORGANIZMU | STRAZNIK SNU

Sen to jeden z najwazniejszych filarow zdrowia. Nasz organizm dziata w rytmie dobowym —
poszczegoélne tkanki i narzady majg swoje pory odpoczynku, a mézg oczyszcza sie tylko
w odpowiednich fazach snu, dzieki dziataniu uktadu glimfatycznego. Aby ten system dziatat
sprawnie, potrzebna jest regularnosé: zasypianie i wstawanie o podobnych porach, najlepiej
réwniez w weekendy. Melatonina, hormon snu, petni w organizmie znacznie wiecej funkcji niz
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tylko utatwienie zasypiania. To silny przeciwutleniacz, ktéry wspiera prace mézgu, chroni przed
stanami zapalnymi, aktywuje szlaki zwigzane =z dtugowiecznoscig ipoprawia dziatanie
mitochondriéw. Melatonina wptywa rowniez na metabolizm, miedzy innymi przez wspomaganie
procesu brgzowienia tkanki tluszczowej i produkcji energii. Na jakos¢ snu wptywa wiele
czynnikéw. Alkohol — cho¢ moze sie wydawac, ze utatwia zasniecie, w istocie zaburza gtebokie
fazy snu. Kofeina wypita po godzinie 17 moze utrzymywac sie we krwi jeszcze nawet przez
10 godzin. Zbyt pdézne i ciezkostrawne kolacje, szczegodlnie bogate w ttuszcz i biatko, obcigzajg
uktad trawienny i mogg zaburza¢ produkcje melatoniny. Dodatkowo jedzenie nocg wigze sie
z wiekszym ryzykiem rozwoju cukrzycy typu 2, poniewaz wysoki poziom melatoniny wieczorem
zmniejsza wrazliwos¢ na insuling. Negatywny wptyw na sen ma rowniez ekspozycja na niebieskie
Swiatto z telefonéw czy komputerow, ktéra hamuje synteze melatoniny. Réwniez wieczorna,
intensywna aktywnos¢ fizyczna moze pobudzaé organizm, podnoszgc poziom kortyzolu
i adrenaliny. Choc¢ ciato moze by¢ zmeczone, ukfad nerwowy wcigz pozostaje w trybie ,walki”.
Dlatego po treningu warto zadba¢ o wyciszenie — ciepta kagpiel, spokojny oddech czy medytacja
mogg nam pomoc przejs¢ w stan regeneraciji. Nieregularny sen, zwlaszcza krétszy niz 5 godzin
na dobe, powaznie szkodzi zdrowiu — szczegdlnie jesli godziny zasypiania stale sie zmieniajg.
Réwnie wazne jest codzienne przebywanie na swiezym powietrzu, najlepiej w naturalnym swietle
i otoczeniu zieleni. Wspiera to regulacje zegara biologicznego, poprawia produkcje serotoniny
i melatoniny, a takze dotlenia organizm. Spokojna rutyna, regularnos¢ i umiejetnos¢ wyciszenia
sie — to najlepszy fundament zdrowego snu.

RELACJE MIEDZYLUDZKIE

Gra w golfa to nie tylko forma umiarkowanej aktywnosci fizycznej na swiezym powietrzu, ale
rowniez wazny element zycia spotecznego. Jest to sport, ktéry sprzyja rozmowom, wspotpracy
i budowaniu relacji — zaréwno podczas samej gry, jak i po niej. Regularny kontakt z innymi ludzmi,
poczucie przynaleznoéci do grupy oraz wymiana mysli i emocji majg potwierdzony, pozytywny
wplyw na zdrowie psychiczne ifizyczne. Badania pokazuja, ze osoby pielegnujgce wiezi
spoteczne zyjg diuzej, rzadziej zapadajg na depresje, choroby serca czy demencje. Gra w golfa
moze wiec dziata¢ jak naturalny ,suplement” wspierajgcy diugowieczno$¢ — tgczgc ruch, nature
i relacje miedzyludzkie w jednym, spéjnym rytuale.

REGULARNA DIAGNOSTYKA | PRECYZYJNA OCENA WIEKU BIOLOGICZNEGO

W kontekscie dtugowiecznosci nie mozemy zapomina¢ o potrzebie odpowiedniej diagnostyki.
Oprécz podstawowych parametrow, ktére warto badac cyklicznie i ktére sg wykorzystywane jako
jedne z wielu wskaznikow przy szacowaniu wieku biologicznego, warto uwzgledni¢ m.in.:
morfologie, poziom kwasu moczowego, witaming D, testosteron, hemoglobine glikowang
(HbA1c), SHBG, cystatyne C, enzymy watrobowe (ALT, AST), CRP, APO-A1 oraz peiny profil
lipidowy.

Szerszg i bardziej precyzyjng perspektywe pozwala uzyskaé diagnostyka kierunkowa, oparta na
wnikliwym wywiadzie medycznym oraz bardziej specjalistycznych badaniach, takich jak:

* dlugos¢ telomerow,

* poziom glutationu i glutationu zredukowanego,



* réznego rodzaju testy genetyczne,
* interleukina 6 (IL-6),

* glukoza i insulina na czczo,

* ciSnienie tetnicze krwi,

* ocena masy ciata i sktadu ciata,

+ stan zdrowia jamy ustnej,

« fibrynogen,

* IGF-1,

* DHEA-S,

» wskaznik glikanowy (GlycanAge),
* testy metylacji DNA,

* badania funkcji kognitywnych.
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Tak kompleksowe podejscie umozliwia bardziej precyzyjne oszacowanie rzeczywistego stanu
biologicznego organizmu oraz wdrozenie celowanej profilaktyki anty-aging. Podsumowujac -
sekret dlugowiecznych mieszkancéw ,niebieskich stref’ to umiejetne tgczenie ruchu, odpowiedniej
diety i silnych wiezi spotecznych. Nic dziwnego - w kontekscie dtugowiecznosci kluczowa jest
wiasnie integracja zdrowych nawykow. Golf, tgczac umiarkowang aktywnos¢ na $Swiezym
powietrzu z wymiarem spotecznym, idealnie wpisuje sie w ten model. Jesli dotozymy do tego
wiasciwy styl zywienia, zadbamy o zdrowy sen i wyeliminujemy lub chociaz istotnie ograniczymy
uzywki, takie jakie papierosy czy alkohol, bedziemy na dobrej drodze, by cieszy¢ sie zyciem diugo

i to w dobrej formie.



