Substancje hamujace starzenie

Zroznicowana, petnowartosciowa dieta dostarcza substancji
odzywczych, dzieki ktdérym mozna dtuzej czué sie i wygladac
mtodziej. Ponizej znajduje sie omdéwienie najwazniejszych z
nich.

Biatka

Nasze miesnie, narzady i skoéra sg zbudowane z biatek,
nieodzownych dla proceséw wzrostu i zdrowienia. Wraz z
wiekiem, w celu zminimalizowania utraty masy miesSniowej 1
lepszej kontroli wagi, zaleca sie stopniowo zwiekszal spozycie
produktow, ktore sg Zrddiem tych zwigzkdéw. Niektdre pokarmy,
takie jak mieso, drdéb, ryby, owoce morza, jajka, nabiat, soja
i ziarno quinoa (komosa ryzowa), dostarczajg kompletnych
biatek, a inne aminokwasow, z ktdérych te zwigzki powstaja.

Wapn

Jego zalecane spozycie ros$nie z wiekiem. Ten pierwiastek
odpowiada za gesto$¢ tkanki kostnej, jest tez niezbedny do
prawidtowego funkcjonowania nerwéw i mies$ni. Gtdéwne jego
Zzrodto stanowi nabiat*, a dos¢ duze ilosSci znajdujg sie w
orzechach i nasionach, zielonych warzywach lisciastych, rybach
z puszki i w niektdrych produktach sojowych.

Witamina D

Ma ogromny wptyw na kosci i odpornos¢. Powstaje w organizmie
pod wptywem promieniowania stonecznego. Trzydziestominutowy
spacer pod gotym niebem zimg lub dziesieciominutowy Llatem
zapewni dostateczng jej dawke.

Kwasy ttuszczowe omega-3

Trwajg badania nad ich wtasciwosciami przeciwzapalnymi i
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skutecznoscig w leczeniu schorzen stawdéw oraz mied$ni i
nadcisnienia tetniczego. Przewlekte stany zapalne sg jednym z
czynnikéw prowadzacych do przedwczesnego starzenia sie.

Jod

Wystepuje w glonach, owocach morza i we wzbogaconej nim soli.
Ma znaczacy wptyw na funkcjonowanie mézgu i reguluje dziatanie
tarczycy. Objawem niedoczynno$ci tego organu jest niski poziom
energii i przyrost masy ciata.

Witamina B6

Skutkiem jej niedoboru jest czesto bezsennos¢ i drazliwosc.
Dobrym Zrédtem tej poprawiajgcej nastréj witaminy sa peine
ziarna, orzechy i ryby.

Kwas foliowy

Niedob6r kwasu foliowego powoduje ostabienie, utrate apetytu,
ktopoty z pamiecig, bezsennos¢ i anemie. Bogate w te witamine
sg zielone warzywa lisciaste oraz strgczkowe, awokado,
pomarancze i brokuty.

Witamina B1l2

Zbyt mata jej ilos¢ w organizmie jest powodem niedokrwistosci.
Zwigzek ten wystepuje tylko w pokarmach pochodzenia
zwierzecego, czyli w miesie, rybach i owocach morza oraz w
nabiale. Wbrew czesto spotykanym opiniom, grzyby i spirulina
nie zawierajg tej witaminy w formie przyswajalnej przez
organizm.

Fitoestrogeny (izoflawony)

Wystepujg gtéwnie w ros$linach strgczkowych (zwtaszcza w
produktach sojowych) i siemieniu 1lnianym. Podobnie jak
estrogen, tagodzg uderzenia gorgca 1 inne objawy menopauzy.



Witamina K

Ma ogromny wptyw na prawidtowg krzepliwo$¢ krwi i stan kosci.
Najwiecej dostarczajg jej zielone warzywa lisciaste, a wiec
szpinak i rdéznego rodzaju sataty.

Przeciwutleniacze

Dotychczas odkryto ogromng liczbe rozmaitych przeciwutleniaczy
o réznych wtasciwosSciach. Ponizej znajduje sie opis
najwazniejszych.

WITAMINA C (kwas askorbinowy) bierze udziat w procesie
usuwania toksyn z organizmu, wzmacnia odpornos$¢, a takze
wspomaga wchtanianie zelaza i witaminy E. Pod wptywem stresu
wzrasta zapotrzebowanie na te substancje, a jej niedobdr
powoduje choroby skéry i dzigset, zaburzenia nastroju i bdle
stawéw. Najlepszym jej Zrdodtem sg owoce oraz warzywa.

WITAMINA E Niezbedna dla skdéry i komérek. Bogatym jej Zrddtem
sg orzechy i nasiona (jak réowniez wytwarzane z nich oleje),
awokado i zielone warzywa lisciaste.

WITAMINA A Beta-karoten jest obecng w roslinach prowitaming
witaminy A (niezbednej do prawidtowego funkcjonowania skory
oraz narzgdow wzroku i sktuchu). Dziat*a rowniez jako
przeciwutleniacz, podobnie jak inne substancje nalezgce do
rodziny karotenoidow. Wystepuje w zielonych i pomaranczowych
warzywach 1 owocach, takich jak szpinak, brokuty, marchew,
pomarancze, bataty i morele.

SELEN Szczegdélnie bogate w te substancje, istotng dla
wtasciwego funkcjonowania uktadu odpornosciowego w organizmie,
sg orzechy brazylijskie. Innym dobrym jej zrédtem sg ryby i
owoce morza, peine ziarna i nasiona.

CYNK Ten mikroelement przyspiesza procesy gojenia skéry i
wspaniale wspomaga uktad odpornosciowy. Najbogatsze w cynk sg
mieczaki, takie jak ostrygi i ma*ze. Duzo jest go réwniez w
chudym czerwonym miesie (na przyktad w wotowinie), nasionach 1
warzywach strgczkowych.



Koenzym Q10

Jest waznym elementem uktadu energetycznego kazdej komérki.
Jego stezenie w organizmie zmniejsza sie z wiekiem. Uwaza sie,
ze zazywanie go w postaci suplementdédw moze przedtuzaé zycie i
chroni¢ przed chorobami przewlektymi. Najwiecej dostarczajg go
mieso, w tym dréb, ryby, podroby, a takze oliwa z oliwek, soja
i oleje ttoczone na zimno z nasion 1 ziaren.
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