Jedzenie dla zdrowia 1
dtugowiecznosci

Samopoczucie pod kazdym wzgledem zalezy od tego, co jadamy.
Dzieki najnowszym badaniom naukowym wiemy, jak nalezy sie
odzywiac¢, zeby kazdy uktad organizmu dziatat optymalnie.

Kondycja fizyczna

Dieta bogata w owoce, warzywa 1 produkty petnoziarniste
zapewnia staty przyptyw energii i1 prawidtowe dziatanie uktadu
sercowo-naczyniowego. Weglowodany o niskim indeksie
glikemicznym (IG) dostarczajg organizmowi stopniowo uwalnianej
energii, a przeciwutleniacze chronig serce i naczynia przed
uszkodzeniem. Jednonienasycone Kkwasy tituszczowe 1 kwasy
omega-3 korzystnie wptywajg na serce. W przeciwienstwie do
nich nasycone kwasy ttuszczowe i kwasy trans podnosza stezenie
cholesterolu, a tym samym zatykaja naczynia krwionosSne, wiec
nalezy ich unikac, podobnie jak przetworzonych weglowodandw, w
tym pokarméw z dodatkiem cukru, a takze soli, ktdéra podnosi
cisnienie krwi.

Silne miesnie, kosci, stawy 1
zdrowa skora

Dostarczajac organizmowi odpowiednich ilosci
petnowartosciowego biatka, zapobiegamy nastepujgcej z wiekiem
utracie masy mied$niowej. Wapn, zawarty miedzy innymi w
nabiale, wzmacnia kosci i stawy, ale tatwiej sie wchtania,
jesli nie towarzyszy mu zbyt duza ilos¢ soli. W chorobach
zapalnych, takich jak zapalenie stawdw, ulge przynosza kwasy
omega-3, przyprawy i przeciwutleniacze. Skdéra potrzebuje duzo
ptynéw, witaminy C, cynku, witaminy E i kwaséw ttuszczowych o
korzystnym dziat*aniu, jak omega-3.
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Odpornos¢ organizmu

Substancje odzywcze istotne dla uktadu immunologicznego to
miedzy innymi witamina C, cynk, selen, kwas foliowy, kwasy
ttuszczowe omega-3 i witamina E. Wiele zwigzkdéw podnoszgcych
odporno$¢ zawierajag czosnek i herbata. Bogate w nie sg takze
przyprawy, owoce 1 warzywa. Warunkiem prawidtowego przebiegu
wszystkich procesow w organizmie jest picie duzej ilosci
ptyndw.

Zdrowe jelita

Btonnik i ptyny to wazne elementy diety, bo decydujg o dobrym
funkcjonowaniu jelit. Btonnik wchtania ptyny, dzieki czemu kat
ma wiekszg objetos¢, a miesnie jelit sg zmuszone do pracy.
Zwiekszajgc spozycie btonnika i ptyndéw, mozemy ztagodzid
zaparcia, a takze wspomozemy rozwdj dobroczynnej flory
bakteryjnej, ktora chroni przed infekcjami i wytwarza witaminy
niezbedne dla komdrek jelit.

Mézg 1 wzrok

Sprawne funkcjonowanie mézgu i narzadu wzroku zalezy od
przeciwutleniaczy i dobroczynnych kwaséw ttuszczowych, takich
jak omega-3. Szkodza im natomiast stone potrawy, nadmierne
spozycie alkoholu i nadwaga. To, co jemy, wptywa réwniez na
nastr6j. Udowodniono, ze wysokie spozycie produktoéw
przetworzonych i tiustych prowadzi do depresji 1 szkodzi
pamieci, za to tryptofan, aminokwas wystepujacy w czerwonym
miesie, rybach, indyku, nabiale i bananach, poprawia nastrdéj i
zapewnia dobry sen, a niewielkie, lecz regularne spozywanie
alkoholu podczas positkow chroni przed otepieniem i
ostabieniem funkcji poznawczych.



Zdrowie kobiety

Problemy zwigzane 2z miesigczka 1 klimakterium *tagodzag
izoflawony, ktdére, podobnie jak estrogen, ograniczajag niektédre
skutki zmian hormonalnych. Warte polecenia sg tez: witamina E,
witamina B6, magnez i zelazo. Wskazany jest takze chudy
nabiat, poniewaz naukowcy kojarzg niedobdér wapnia z
zaburzeniami hormonalnymi. Nalezy za to unika¢ nadmiaru soli,
kofeiny, alkoholu i stodkich pokarméw.

Zdrowie mezczyzny

Uwaza sie, ze cynk odgrywa wazng role w funkcjonowaniu
prostaty. Jego zwiekszone spozycie pomaga zmniejszy¢ przerost
tego narzadu. Zalecane sa rowniez kwasy omega-3 o dziataniu
przeciwzapalnym 1 pokarmy bogate w przeciwutleniacze. Selen
obniza ryzyko zapadniecia na raka prostaty, a likopen,
wystepujacy w przetworach pomidorowych, spowalnia jego rozwdj.
Problemy zwigzane z prostata ulegajg nasileniu pod wptywem
ttustego miesa, peinottustego nabiatu, nadmiernych dawek
wapnia (wiecej niz szes¢ porcji nabiatu dziennie) i
rafinowanych weglowodandw.

Zmiany w trybie zycia

Prawidtowe odzywianie sie to tylko jeden z elementdw zdrowego
zycia. Warto wiedzieé¢, jakie inne zachowania i nawyki moga
znaczgco obnizy¢ wiek fizjologiczny.

Prawidtowa masa ciata — DZwigajac zbyt wiele kilograméw,
nadmiernie obcigzamy stawy 1 serce, z kolei osoby zbyt
szczupte narazone sg na ztamania kosci i niektoére typy raka.
Istotne jest zatem, by zachowa¢ zdrowa mase ciata.

Niskie spozycie alkoholu - Cho¢ regularne spozywanie
niewielkich ilo$ci alkoholu obniza ryzyko choréb uktadu
krgzenia, to jednak nalezy pamietaé, ze alkohol moze byc



powodem standéw zapalnych i uszkodzen watroby. Jesli wiec
lubimy od czasu do czasu posmakowal¢ czego$S mocniejszego,
powinnismy pi¢ podczas positku i ograniczy¢ sie tylko do
jednego lub dwéch kieliszkéw.

Stop paleniu!- Nietatwo jest zerwa¢ z natogiem, ale warto to
zrobi¢. Nawet w przypadku kogos$, kto rzuca palenie w wieku 60
lat, przewidywana dtugos¢ zycia natychmiast rosnie, poniewaz
palenie jest najwazniejszg z dajgcych sie unikngé¢ przyczyn
chorob i przedwczesnego zgonu. Ponadto odpowiada ono za
przewlekte stany zapalne i fizyczne objawy starzenia sie,
takie jak zmarszczki.

Zwiekszona aktywnos¢ i gibkos¢ — Wiele zmian w organizmie
wynika gtéwnie z nieuzywania miesni. Aktywnos¢ fizyczna jest
niezbedna do utrzymania zdrowej masy ciata, sity miesni,
gibkosci, gestosci kos$ci, a nawet sprawnosci umystowej.

Lepszy sen — Nie bez powodu mawia sie, ze sen jest dobry na
urode. W trakcie snu, kiedy miesnie odpoczywaja, komorki
naprawiajg sie i odnawiajg. W ciggu dnia powinnismy zadbal o
ruch na swiezym powietrzu, a takze unikac¢ wieczornego stresu,
palenia, ciezkich positkéw, kofeiny i alkoholu, ktére
utrudniajg zas$niecie.

Wtasciwe nawodnienie organizmu — Im jestesmy starsi, tym
stabiej odczuwamy pragnienie, dlatego osoby w podesztym wieku
sg bardziej narazone na odwodnienie, zwtaszcza gdy zazywaja
leki zwiekszajgce zapotrzebowanie na wode, a takze podczas
upatdéw. Wode nalezy pi¢ regularnie przez caty dzien.

Walka ze stresem — Hormony stresu odpowiadajg za otytosé i
ostabiajg uktad odpornosciowy, przez co jestesmy bardziej
narazeni na infekcje i przyspieszenie proceséw starzenia sie.
Aktywnos¢ fizyczna pomaga zwalcza¢ stres. Warto tez nauczyd
sie relaksowal poprzez medytacje, joge czy wizualizacje.

Pielegnacja skéry — Dojrzata skéra tatwo ulega wysuszeniu,
dlatego warto stosowa¢ Srodki nawilzajgce (najlepiej z filtrem



przeciwstonecznym). Uszkodzenie przez promienie stoneczne jest
czynnikiem w najwiekszym stopniu odpowiedzialnym za starzenie
sie skory, wiec jesli chcemy zachowa¢ mtodzienczy wyglad,
powinnismy unikac¢ stonca w srodku dnia.

Ochrona przed zatruciami pokarmowymi — Dziatanie uk*tadu
odporno$ciowego stabnie z wiekiem, dlatego nalezy wyrzucad
starg zywnos$¢ 1 jak najkrécej przechowywal przygotowane
potrawy w temperaturze pokojowej.

Aktywnos¢ umystowa — Zdrowie psychiczne jest réwnie istotne
dla samopoczucia, co fizyczne. Mawia sie, ze w zdrowym ciele
zdrowy duch, wiec warto zadba¢ i o jedno, i o drugie. Aktywne
zycie, pielegnowanie znajomosci i przyjazni oraz rdéznorodne
zainteresowania sa warunkiem d*ugiego zachowania mtodosci.
M6zg wymaga wysitku, aby nie ulegt degeneracji.
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