Antysemityzm pozytywnie
wptywa na dtugosc¢ zycia

3 stycznia 2020

94-1letni premier Malezji Mahathir Mohamad wygtasza
przemowienie na sesji plenarnej Wschodniego Forum
Gospodarczego we Wtadywostoku, 5 wrzesnia 2019 r. Przywddca
Malezji dzieli sie swoimi sekretami na temat dtugowiecznosci,
zdrowia oraz intelektualnej i politycznej ostrosci widzenia
Swiata. To on powiedziat, ze ,cieszy sie, ze zostal nazwany
antysemita”.

Mohamad, ktéry przemawiat na uniwersytecie Columbia na
Swiatowym Forum Lideréw, nazwat Zydéw ,haczykowatymi nosami”,
powiedziat, ze ,rzgdzg Swiatem przez posSrednikéw” i
zakwestionowal liczbe Zydéw zabitych w czasie tak zwanego
Holokaustu.

Niezaleznie od tego, czy podziwia sie jego przenikliwos$¢
polityczng, czy tez odrzuca sie jego celne uwagi, jak czynia
to zydzi, bezsporne jest, ze premier Malezji jest wyjagtkowo
sprawny intelektualnie jak na mezczyzne w jego wieku.
Najstarszy wybrany na Swiecie przywddca zadziwia swoja
wytrzymatoscig i czesto pytany jest o sekret tak dtugiego
zycia.

Mahathir, ktéry pracowat jako lekarz w swoim rodzinnym stanie
Kedah przed rozpoczeciem polityki w 1964 r., niedawno
opublikowat artykut w lokalnej gazecie ,New Straits Times”,
opisujgc swoje nawyki i praktyki zwigzane z utrzymaniem
zdrowego stylu zycia, dotykajgc wszystkiego, od <¢wiczenia
dobrej postawy po leczenie cofajacej sie linii wtoséw.

Wedtug tego polityka ,wagi ciezkiej” utrzymanie sie w dobrym
zdrowiu zaczyna sie od samodyscypliny, szczegdlnie poprzez
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Swiadome nawyki zywieniowe i kontrolowanie pragnienia
smacznego jedzenia.

»Powinnismy jes¢, aby zy¢, a nie zy¢é, aby jesé.. ilos¢ nie moze
przekracza¢ potrzebnej ilos$ci” - radzi. ,0tytos¢ nie jest
dobra dla zdrowia ani d*ugowieczno$ci”. Nagromadzenie
»ttuszczu w talii” jest oznaka tego, ze osoba je poza
potrzebami swojego ciata, zdaniem Mahathira, mozna temu
zaradzi¢, zmniejszajac ilos¢ positkéw o jedna czwartag Llub
jedng trzecig. ,Unikaj weglowodanéw i ttustych potraw. Bardzo
szybko ustanie tendencja do gromadzenia sie ttuszczu wokodt
brzucha” — napisat. Przydatna rada, biorgc pod uwage reputacje
Malezji, jako najbardziej otytego kraju w Azji.

Podczas gdy Mahathir twierdzi, ze wazyt od 62 do 64 kilograméw
przez ostatnie 30 lat, okoto potowy populacji malezyjskiej ma
nadwage lub otyto$é, co wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO) gwattownie wzrosto w ciggu ostatnich dwdch dekad.

Tuczace curry na bazie mleka kokosowego jest podstawa
malezyjskiej kuchni, a gotowanie potraw w goracych ttuszczach
lub olejach jest powszechne. Podobnie jak w innych regionach
regionu, popularnos¢ fast fooddw dramatycznie wzrosta w
ostatnich latach, zgodnie z danymi zebranymi na podstawie
badan rynku i opinii, 49% Malezyjczykéw korzystata z nich
przynajmniej raz w tygodniu w 2018 roku.

W lipcu rzad Malezji wprowadzit podatek w wysokosci 40 sen (10
centéw amerykanskich) za litr od stodkich napojéw w nadziei na
walke z oty*os$cig, co WHO nazwat ,krokiem we wtasciwym
kierunku”. Krytycy twierdzg jednak, ze takie $rodki muszg iS¢
W parze z bardziej skuteczng edukacjg w zakresie zdrowia
publicznego, aby wywrze¢ znaczacy wptyw.

sUzaleznienie od fast fooddw jest niebezpieczne. Nie bierz
wiecej niz dwdch napojow w butelkach lub puszkach dziennie” —
radzi premier. ,Gdy jedzenie jest smaczne, zjada sie go
wiecej. Zotadek reaguje na wieksze spozycie, stajagc sie
wiekszy.. W miare jak zotadek rosnie z przejedzenia, potrzeba



wiecej jedzenia, aby zaspokoi¢ gtod”.

Takie przejadanie sie Mahathir ostrzega, nadmiernie stresuje
watrobe, nerki i trzustke, a takze zwieksza prawdopodobienstwo
choréb cid$nienia krwi i zawatu serca. Sam Mahathir przeszedt
operacje bajpaséw serca w 2007 r. po dwéch zawatach serca w
ciggu 10 miesiecy i catkowicie wyzdrowiat. ,Ataki serca nie sg
tak S$miertelne, jak kiedys” — napisat.

94-1latek nie zaproponowat zadnych konkretnych zalecen
dietetycznych oprécz wiekszej ilosci owocdéw i warzyw oraz
mniejszej ilosci ryzu lub weglowodandw.

Z jego wymagajgcym harmonogramem w aktywnej polityce nie jest
zaskoczeniem, ze Mahathir zacheca osoby starsze do pozostania
aktywnym. Radzi emerytom, aby ,chodzili i d<wiczyli” oraz
,odpierali che¢ dtugich godzin snu”, szczegélnie w ciagu dnia.
Podobnie jak inni przywddcy polityczni, znany jest z unikania
snu i czesto pracuje do pdéznych godzin wieczornych.

Mahathir stara sie przesypia¢ siedem godzin w nocy i twierdzi,
ze ,przedtuzony sen ostabia cia*o”. Mniej snu to lepsza
sprawnos¢ fizyczna, ktdéra prowadzi do silniejszych mies$ni i
kosci. ,To, co dotyczy miesni ciata, dotyczy takze mézgu.
Jesli mézg nie zostanie wykorzystany, on réwniez straci swoje
funkcje” — twierdzi. , Aby zapobiec pogorszeniu stanu mézgu,
badz aktywny, rozmawiaj, czytaj i pisz, rozwigzuj problemy,
dyskutuj i debatuj. Ludzie, ktdérzy to robig, zachowajg wiele
funkcji mézgu nawet w miare starzenia sie” — powiedzia%
Mahathir, ktéry wyjasnit, ze jego zalecenia oparte sg na jego
osobistym dosSwiadczeniu, a nie na badaniach naukowych.

MOwi, ze Sledzenie wiadomos$ci to takze sposdb na zwiekszenie
hartu ducha. ,Codzienne czytanie gazet pomaga takze zachowat
aktywnos¢ i poprawia zdolnos$¢ do formutowania stéw i wyrazen.
To normalne, ze starsza osoba lepiej pamieta zdarzenia z
przesztosci niz ostatnie, ale nawet to mozna poprawi¢,
czytajac 1 rozmawiajac”.



Pisanie twierdzi premier Malezji, réwniez odgrywa duzg role w
utrzymaniu aktywnosci i zdrowia mézgqu. ,Pisanie zmusza cie do
ciggtego korzystania z mézgu. Chcesz, aby to, co piszesz, by%o
czytelne. Jeste$ zmuszony rozmawiac¢, mysleé, ktdécic¢ sie,
debatowa¢ i ktdéci¢ sie ze sobg, kiedy przyktadasz pidro do
kartki papieru”.

Chociaz Mahathir ponownie stangt do walki politycznej w 2017
r., jego pierwszag batalig jako polityka opozycji byto
sprawdzenie sie jako bloger. W 2008 roku zaczat pisac po
angielsku i malajsku na swoim blogu ,Chedet”, nazwanym na
czes¢ pseudonimu, ktdérego uzywat, gdy pisat artykuty prasowe
jako student medycyny na uniwersytecie w Singapurze pod koniec
lat 1940. 1 1950. Nadal bloguje od czasu objecia urzedu, jego
strona internetowa ,Chedet” ma ponad 30 miliondow wyswietlen i
wcigz rosnie.

Oprécz bezwzglednego powstrzymywania sie od palenia i
spozywania napojow alkoholowych jako obowigzku religijnego,
najbardziej przebiegty ,lekarz polityczny” w Azji Potudniowo-
Wschodniej opowiada sie za prawidtowag postawa: ,Przez caty
czas stac¢ prosto jak oficer wojskowy”. Mowi, ze celowe
wyprostowanie kregostupa tagodzi postepowe garbienie sie ze
starosci.

Ze swoimi 95 urodzinami na horyzoncie w 2020 roku podkres$la,
ze Jd,wiele rzeczy jest pod nasza kontrolg i powinnismy zrobid
wszystko, aby kontrolowa¢ siebie, abysmy byli zdrowi i dozyli
poznej starosci”.
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