Sposob na dituzsze, zdrowsze
Zycie
Czy nam sie to podoba, czy nie, z kazda minuta stajemy sie

starsi. Nie oznacza to, ze automatycznie pogarsza sie jakos¢
naszego zycia i ze czerpiemy z niego mniej przyjemnosSci.

Co ma z tym wspolnego zywnosc¢

Zywno$¢ zapewnia budulec dla tkanek organizmu, potrzebny, by
zastgpi¢ stare komérki, a nowe chroni¢ przed uszkodzeniem. W
tych procesach istotng role odgrywajg witaminy 1
mikroelementy, a takze przeciwutleniacze — substancje, ktére
chronig komdrki przed uszkodzeniem, a tym samym zapobiegajag
chorobom i przeciwdziat*ajg objawom starzenia sie.
Przeciwutleniacze juz od wielu lat sg dostepne w formie
suplementéw diety, jednak ostatnie badania dowodzg, ze w
takiej postaci mogg by¢ nieskuteczne, a czasami nawet
szkodliwe. Znacznie lepiej jest dostarczad¢ je organizmowi wraz
z jedzeniem, poniewaz poszczegbélne zwigzki o dziataniu
przeciwutleniajgcym dziatajg lepiej w towarzystwie innych, w
kombinacjach spotykanych naturalnie w zywnosci. Najwieksze
korzysci odniesiemy, jesli bedziemy jes¢ produkty bogate w
réozne antyoksydanty.

Dlaczego nalezy dbaé¢ o réznorodnosc

Zrbdznicowanie dietetyczne to znacznie wiecej niz tylko
dostarczanie organizmowi przeciwutleniaczy. Kazdy spozywany
przez nas pokarm ma inny sktad niezbednych substancji
odzywczych, wiec jesli mamy w zwyczaju ograniczanie wyboru
potraw, to prawdopodobnie pozbawiamy sie waznych witamin i
mikroelementdw. Gdy starzejemy sie, potrzebujemy dodatkowych
ilosci niektorych substancji odzywczych, zeby zachowa¢ dobre
zdrowie. Rozwigzaniem tego problemu jest zwiekszenie
zawartosci tych substancji w diecie.
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Stany zapalne a staros¢

W zdrowym organizmie stan zapalny jest mechanizmem obronnym
przygotowujgcym do rekonwalescencji w przypadku urazu Llub
infekcji. Ten proces powinien naturalnie zakonczy¢ sie wraz z
powrotem do zdrowia, ale u niektdrych ludzi ma charakter
trwaty i moze by¢ kluczowym czynnikiem odpowiedzialnym za
procesy starzenia sie, a takze za choroby i stany zwigzane z
wiekiem, takie jak otepienie, cukrzyca, osteoporoza i utrata
masy miesSniowej. Stany zapalne ulegaja zaostrzeniu z powodu
stresu i braku wysitku fizycznego, a niektdére pokarmy moga je
nasila¢ lub %*agodzié¢. Przyktadowo, pokarmy o niskim indeksie
glikemicznym (IG) wywieraja pozytywny wptyw na osoby chore na
cukrzyce, poniewaz wolno uwalniajg energie, nie powodujgc
gwattownych skokdéw stezenia glukozy we krwi. Poza tym maja
dziatanie przeciwzapalne, dlatego ze gwattowne fluktuacje
stezenia cukru mogg prowadzi¢ do przewlektych standw
zapalnych.

Czego unikac

Jesli ograniczymy spozycie produktéw, ktdére powodujg stany
zapalne, zapewnimy sobie dtuzszg mtodos¢ i zdrowie. Oto czego
nalezy unikac:

* s6l i stone pokarmy (rowniez sosy i zupy w proszku)

e potrawy smazone, zwtaszcza w gtebokim oleju

* mieso zwierzat (réwniez ryb) karmionych roslinami
stragczkowymi i zbozem

 produkty dtugo przechowywane

e pokarmy o wysokiej zawartos$ci kwaséw ttuszczowych nasyconych
i trans

 przetworzone weglowodany o wysokim indeksie glikemicznym
dostadzane napoje, w tym gazowane, a takze nierozcienczone
soki

 alkohol w nadmiarze.



Lepsza dieta — dtuzsze zycie

Cel: przeciwutleniacze Zeby chroni¢ komérki przed
uszkodzeniem, powinnismy uwzglednia¢ w diecie pokarmy bogate w
réoznego rodzaju antyoksydanty.

Wybieramy pokarmy o niskim IG Nalezy jada¢ weglowodany o
niskim indeksie glikemicznym, ktore zapewniajag staty doptyw
energii bez nagtych skokéw stezenia glukozy we krwi.
Ograniczamy s6l i niezdrowe ttuszcze Zmniejszamy do minimum
spozycie soli i niezdrowych t*uszczéw, by chroni¢ uktad
sercowo-naczyniowy i %tagodzi¢ niebezpieczne stany zapalne.
Bilansujemy diete Powinnismy dostarczad¢ organizmowi potraw
bogatych w niezbedne witaminy i mikroelementy. Zapewni nam to
dobre samopoczucie fizyczne i psychiczne.

Zmniejszamy positki Najlepiej jadad mate positki, ale czesto,
aby miec staty doptyw substancji odzywczych.

Fot. Shutterstock



