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Tekst LIDIA TRAWINSKA

Styl zycia, a zwlaszcza odpowiednia dieta, moze spowolni¢ tempo biologicznego starzenia sie

o kil-

ka do kilkunastu lat, a nawet cofnaé zaistniale zmiany degeneracyjne. Dobrze dobrana dieta, madre zarzadza-
nie stresem i umiarkowany wysilek fizyezny moga zapewnié nam dlugowiecznos¢, Cata tajemnica tkwi w ko-
mérkach naszego ciala. Jezeli wszystkie beda odpowiednio odzywione, dotlenione i oczyszczone, bedziemy nie tylko
wyglada¢ mlodziej, ale przede wszystkim bedziemy zdrowsi i zaczniemy czu¢ sig lepiej. Mlodosé to nie tvlko dobry wyglad
- napieta skéra twarzy i zgrabna sylwetka. To przede wszystkim mozliwos¢ czerpania radosci z zycia, optymizm i energia.

Naukowey z Instytutu Badawczego Medycyny Prewencyj-
nej Uniwersytetu Kalifornijskiego w San Francisco pod
kierunkiem dr, Deana Ornisha udowodnili, Ze zmiana stylu
zycia moze zwiekszy¢ dhugosé telomerdw, a co za tym idzie
- wplynaé spowalniajgco na proces starzenia sie. Telomer to
element strukturalny chromosomu zapewniajacy mu stabil-
nosé. To whagnie dtugosé telomerdw uznaje si¢ za wskaznik
okreslajacy wiek biologiczny. Diugosé telomeréw w komor-
kach skraca sie z wiekiem - w miar¢ kolejnych podziatéw
komoérkowych. Potwierdzono, Ze ich dhugosé wyraznie
koreluje ze stylem zycia. Ludzie wysportowani maja dhuzsze
telomery niz ich réwiesnicy nieaktywni fizycznie. Z kolei
telomery oséb narazonych na stres sg krétsze niz u oséb pro-
wadzacych mniej stresujacy tryb zycia. Warto zatem pamietad,
7e proces starzenia zachodzi w kazdej koméree naszego ciatka.
W pierwszej kolejnosci w naczyniach krwionosnych, poz-
niej w tkankach miekkich, takich jak narzady wydzielania
wewnetrznego (na przykiad gruczoly tarczycy, jajniki, jadra).
Nastepnie proces starzenia zachodzi w blonach sluzowych,
nerkach, watrobie, plucach, skérze oraz w uktadzie nerwowym.
O tym, ile naprawde mamy lat, decyduje tkanka Iaczna. Pelni
funkeje podtrzymujace i ochronne, posredniczy w odzywianiu
komorek, ma wlasciwosci regenerowania i odnawiania calego

ciata. Pojawiajace sie zmiany skérne to juz powazny svgnat
niewydolnosci organizmu, ktérego nie wolno lekcewazy¢.
Nie tudzmy sie, Ze pomoga tu jakies masci czy kremy.

Skora zwierciadtem zdrowia

Zmarszezki, cienie pod oczami, pekajace naczynka czy tradzik
w wieku dojrzalym - to sygnaty alarmowe organizmu. Badania
opublikowane w ,.Journal of the Academy of Nutrition and Die-
telics”, analizujace szereg doswiadezen klinicznych z ostatnich
50 lat, wykazaly zwigzek miedzy dietg a tradzikiem. Co wigcej,
wynika z nich, ze nieprawidlowy sposéb odzywania moze
zZnaczaco przyczynié sic do rozwoju schorzenia. Szezegolnie
niekorzystny wplyw na wyglad skéry naukowcy przypisali
Zywnosei o wysokim indeksie glikemicznym (IG) oraz mleku
i jego przetworom. Korzystnym pokarmem dla nieustannie
odnawiajacej sie skory sg biatka wlasciwe, wielonienasycone
kwasy thiszezowe z rodziny omega-3 i -6, wiele sktadnikow
mineralnych oraz witaminy - zwlaszcza antyoksydacyjne:
E, A oraz C. Wszystkie te dobroczynne witaminy znajdziemy
przede wszystkim w warzywach, owocach, zbozach, kaszach,
kietkach i orzechach. Polecany jest tez olej Iniany tloczony
na zimno. Witaminy wchodzg w skiad blon komdrkowych,
a nasz organizm sam nie potrafi ich wytwarzaé, musza wige
by¢ dostarczane z pozywieniem. Pomagajy utrzymac skére
gladka, jedrna i nawilzong. Jezeli masz problem z suchym
naskoérkiem, to zamiast drogiego balsamu sprébuj oleju
kokosowego. Jest on jednym z najbogatszych zrédel thiszezdw
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nasyconych. Olej ten zawiera kwas laurynowy, polgzny $rodek
antybakteryjny i przeciwwirusowy, ktory uchroni cie przed
stanami zapalnymi.

Recepta na miodosc

Pojawianie sie zmarszezek jest nieuniknionym wynikiem
zmian w strukturze skéry zwigzanych z uplywem czasu.
Mamy jednak wiele mozliwosci, by ten proces istotnie
spowolnié, Zabiegi kosmetyczne oraz réznego rodzaju kremy to
zamalo, poniewaz z reguly dziatajg tylko w obrebie naskodrka
i nie przenikaja do glebszych warstw skory, gdzie odbywaja
sie wlasciwe procesy regeneracyjne. Tylko kompleksowe,
glebokie dzialanie, czyli utrzymanie wiasciwej kondycji
tkanki lacznej i narzadéw wewnetrznych oraz prawidtowe
odzywianie i oczyszczanie komérek skéry, pozwala znaczaco
opd#nié¢ procesy starzenia sig, w tym takze skory.

Podstawa jest likwidacja zrédel przewlekiego stanu zapalnego,
powstalego na skutek szkodliwego dziatania pokarméw. Dzigki
temu poprawisz transport tlenu i sktadnikéw pokarmowych
do komoérek i sprawisz, ze toksyczne produkty przemiany
materii beda z nich efektywnie usuwane. Dbajac o aktyw-
nos¢ fizyczna, wysypiajac sie, unikajace stresu, jedzac bogata
w skladniki odzyweze zywnosé oraz wspomagajac naturalne
procesy oczyszczania organizmu, naturalnie spowolnisz
procesy starzenia. ®

CO JESC, BY ZNEUTRALIZOWAC
SZKODLIWE DZIALANIE
WOLNYCH RODNIKOW?

« Warzywa zielonolistne i warzywa krzyiowe
(brokuty, kalafior, kapusine, rzodkiewki) - chronig
przed demencjq starczg, utratg masy kostnef
i zwigzanymi z wiekiem problemami ze wzrokiem.

« Morele - przyczyniajg si¢ do zachowania zdrowia
oczu, skéry, wloséw, dzigsel i gruczolow.

» Qwoce jagodowe - zmnigjszajg ryzyko rozwoju nowotworow,
chordb ukladu moczowego, a takze poprawiajg pamigc.

« Ogdrki - zapewniajg dobry stan tkanki lgcznej, migsni,
kosci, skdry, chrzgstek i wigzadef. Majq takze duzo wody,
ktdra nawilia i oczyszcza skore, stawy oraz thanki.

o Pomidory - chroniq przed szkodliwym dziataniem
promieni UV, zapobicgajge tym samym m.in.
tworzeniu si¢ zmarszczek | nowotwordw skory.

o Awokado - jest bogatym Zridlem skiadnikéw wplywajgeych
na blask skory, polysk wloséw i zapobiegajgcych zmarszczkom.
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