STYL ZYCIA FOREVER

Zrozumiel wiek dojrzaty

dr Jerzy Oleszkiewicz

Szkoda, ze nie ma naukowego dowodu
na istnienie genu dtugowiecznosci. Wia-
ra w determinizm genetyczny (uwarun-
kowanie dziedziczne) uwolnitaby nas od
poczucia odpowiedzialnosci za swoje
zdrowie. Niestety o dobrostan wieku doj-
rzatego zadba¢ musimy sami. Stylem
zycCia i zywienia wzmocni¢ mozemy wro-
dzone predyspozycje do zachowania
dtugiego zdrowia, ale mozna tez wszyst-

ko zaprzepascic.

Postrzeganie granic miedzy mtfodoscig
a wiekiem $rednim jest inne nie tylko
wsréd  kobiet i mezczyzn, ale takze
wsrdd réznych nacji. W Szwecii i Portu-
galii za ludzi mtodych uwaza sig osoby
ponizej 37 roku zycia, natomiast w Grecji
granica ta przesuwa sie do 50 roku zy-
cia. Mysle — fakt ten potwierdza odkrycie
ostatnich lat — ze dobrostan psychiczny
jest tak samo wazny, jak zywienie i styl
zycia. Gdy wali sie mozolnie budowana
konstrukcja — trzeba umie¢ zawotac
.jaka piekna katastrofal” — widzielismy to
na filmie pt. Grek Zorba.

Zwykle cztowiek czuje sie mtodo, gdy ma
zdrowy i sprawny kregostup. Wiemy juz,
jak odpowiednig troskg mozemy podaro-
wac naszym dzieciom dodatkowy sze-
reg lat dobrej jakosci zycia w ich wieku
dojrzatym. Z powoddw cywilizacyjnych
zywnos¢ jest odmineralizowana, dlatego
suplementacja  pierwiastka-
mi stata sie koniecznoscig
od najmtodszych lat, réwniez
przez caty wiek dorosty.

Oprocz suplementacji wapnia i mag-
nezu konieczne jest zazywanie wita-
miny D3, ktérej niedobory sg powszech-
ne. Potrzebna jest ona przy wchtanianiu
i transporcie wapnia do kosci oraz
w wielu innych procesach fizjologicz-

nych.

Stworzylismy system medycyny po stra-
cie. Czesto bezwiednie niszczymy zaso-
by swego zdrowia do 40-50 roku zycia.
Budzimy sie dopiero wtedy, gdy mamy
juz bol zamostkowy, poniewaz przez kil-

kadziesigt lat nasze naczynia nie byty

chronione. Naczynia krwionos$ne najbar-
dziej niszczy fatalna dieta, nieleczona
cukrzyca oraz brak ruchu. Duzym
wsparciem dla uktadu naczyniowego
jest Omega 3 (Forever Arcic-Sea)

i dobroczynna Arginina (ARGI+).

Hormonalny zachod stonca to istotny
problem dla ludzi obu pftci. Warto skon-
taktowac sie z endokrynologiem, by roz-
wazy¢ hormonalng terapie zastgpcza,
réwniez dla mezczyzn!

Przewaznie nie jestesmy zdolni do fizjo-
logicznego starzenia sie i ptacimy za to
wysoka cene. Starajmy sie starze¢ ak-
tywnie. Organizm codziennie musi otrzy-
mac¢ zdrowg dawke wysitku fizycznego,
dostosowang do wieku. Bronmy sie
przed nudg, czytajmy ksigzki i rozwigzuij-
my krzyzéwki. Nuda generuje depresije!

Zadbajmy o przyjaciot. Otoczeni jeste-
Smy ludzmi, z ktérych wielu zastuguje na
to, by sie z nimi blisko zaprzyjazni¢. Nie
skarzmy sie na dolegliwe zycie, wyzbyj-
my sie kultu mtodosci.



