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Nagyot fordult a vilag az érettebb korosztaly javara. Sokatmondo mar az is,
hogy korabban, ha idésebbekrdl esett sza, gerontologiardl, azaz az iddsiddés
tudomanyaral beszéltek, manapsag viszont gyakrabban hallani az anti-
aging, avagy az dregedésgatlo medicinardl, aminek mar nem az a legfdbb
kérdése, mi torténik veliink az idé milasaval, hanem az, hogyan tehetiink
az ellen, ami nem épp kedviinkre valg...

egyltt jaré kellemetlenségekbe:  dsvanyianyag-potlassal!

harcoljunk ellentk aktiv életmoddal,
napi szintl testi és szellemi edzéssel, val-  AZ ETELED: AZ ELETED
toztassunk rossz szokdsainkon - és tegyiink  Fiatalossdgunk megdérzéséért a legtdbbet
probat az anti-aging medicina altal javasolt  az okosan 6sszedllitott étrenddel tehetlink.

N‘e torédjunk bele az id6 mulasdval — modszerekkel, példaul a tudatos vitamin- és

A CIKK SZERZOJE AZ IMAGINE CREATIVE CONSULTING




A fé szabdly, hogy a kevesebb a tébb, azaz
csokkentsik a kaldriak szamat, minimalizal-
juk az édességek és fehér pékaruk fogyaszta-
sat, és ndveljik a friss gyimolcsok és zoldsé-
gek, mindségi fehérjeforrasok mennyiségét.
|d6sebb korban és bizonyos betegségek
esetén az elfogyasztott vitaminok sajnos
mar nem tudnak megfelelé mértékben fel-
szivédni. Raadasul a friss gylmolcsok vi-
tamin- és nyomelemtartalma par 6raval a
szlret utan radikalisan csékkenni kezd, mire
az asztalra kerll, csak a toredéke marad
meg. Ezért érdemes orvossal konzultalva az
egyéni panaszok alapjan kivalasztani azokat
az anyagokat, amikre valdban szikséglnk
van. De ne vdrjunk azonnali hatast, hiszen a
vitaminok, nyomelemek és természetes ha-
téanyagok sosem azonnal kezdik éreztetni
kedvezd hatdsukat! Ehhez hetek, hénapok
szUkségesek, legylnk ttrelmesek!

A LEGFONTOSABBAK
A 13tas, az egészséges bdr és haj legfébb
tdmogatdja az A- és az E-vitamin. Az erés
immunrendszerért a C-, a levertség, a fa-
radtsdg, az elkalandozd gondolatok ellen a
B,- és a B -vitaminnal tehetlink a legtébbet.
A D-vitamin is nélkllézhetetlen: a kalcium-
hoz hasonldan alapvetéen fontos a csonto-
zat, a fogazat és az izomzat védelme szem-
pontjdbdl, és szamos mads létfontossagu
anyag felszivodasanak is alapfeltétele. Szin-
tén sokoldalu segitséget nyujthat a szelén
és a cink. Kiemelkedd szerep jut a magnézi-
umnak, amely 400 enzim mUikddését segiti,
igy az anyagcserén és az idegrendszeren at
a sziv- és érrendszeri egészségig szamos
terlleten nélkildzhetetlen.

A novényi hatéanyagok kdzul az izileti
panaszokat a kurkuma, a prosztataproblé-

madkat a térpepdlma- és a tékmagolaj-kivo-
nat enyhiti a legjobban.

A valasztaskor, ha lehet, ne étrend-
kiegészitd mindsitésli készitményt vasa-
roljunk, hanem vény nélkul kaphato gyoégy-
szert, melyeknek szigorubban ellendrzik
az Osszetételét, tisztasagat. A multivita-
minokkal legylnk évatosak, mert ezekben
olyan &sszetevék is fellelheték, amelyek
szamunkra kedvezétlenek lehetnek, pl. fer-
tézések esetén a vas, bizonyos véralvadasi
betegeségek esetén pedig a K-vitamin.

Ha rdszantuk magunkat a vitaminok
potlasara, egyeztessik elképzeléseinket a
haziorvossal vagy a gyodgyszerésszel, akik
egyéni panaszaink, alapbetegségeink fi-
gyelembevételével személyre szabott ja-
vaslatokat tudnak adni. Sét, az anti-aging
tertleten dolgozé orvosok az életmindsé-
glinket komolyabban rontd panaszok ese-
tén atfogd kezeléssel, példaul személyre
szabott infuzids vitaminkurakkal és egyéb
készitmények alkalmazdasaval is sokat tud-
nak segiteni abban, hogy a leheté legto-
vabb fittek és jokedviiek maradjunk.
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