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Czy starzeniu sie mozemy zapobiec poprzez diete? Dieta a
dtugowiecznosc¢

Obecnie najdtuzej zyjgcymi ludzmi sg mieszkancy wysp Sycylii i Okinawy. Umieralnos$¢ oséb
zamieszkujgcych Okinawe z powodu nowotworéw czy choréb ukfadu sercowo-naczyniowego nalezy
do najnizszych na Swiecie. Przyczyn tego fenomenu upatruje sie w genach i stylu zycia. Dieta
Sycylijczykéw obfituje w produkty pochodzace z basenu Morza Srédziemnego, natomiast mieszkancy
japonskiej wyspy swéj codzienny jadtospis opierajg na zasadach diety okinawskiej. Dominujg w niej
wodorosty (gtéwnie kombu), produkty sojowe (bedgce gtéwnym Zrédiem biatka), ryby, warzywa,
herbata jasminowa, orzechy i kietki. Pokarmy pochodzenia zwierzecego, takie jak produkty miesne, a
takze mleczne, majg niewielki udziat w diecie. Cukry proste takze sg ograniczane, a gtéwne Zrédto
weglowodandéw stanowig stodkie ziemniaki. Do potraw dodawane sg duze ilosci kurkumy.
Podsumowujac, dieta obfituje w kwasy omega-3, btonnik pokarmowy i szereg sktadnikéw
bioaktywnych majgcych pozytywny wptyw na organizm. Poza tym dieta ta jest niskokaloryczna, a
stulatkowie spozywajg positek do momentu pojawienia sie lekkiego odczucia sytosci. Warto
wspomnieé, ze Okinawczycy codziennie spacerujg, nawet kilka kilometréw.

W jaki sposéb mozemy zmodyfikowad polska diete aby zy¢ dtuzej?

Przede wszystkim musimy ograniczy¢ spozycie produktéw miesnych do 500 g w tygodniu, a
zwiekszy¢ konsumpcje nasion roslin straczkowych (soczewica, fasola, ciecierzyca), kasz (zwtaszcza
gryczana, owsiana, jaglana), ryb (2 porcje w tygodniu po 150g kazda). Z grupy produktéw mlecznych
nalezy wybiera¢ te niskottuszczowe, czyli dostarczajgce w 100 g produktu maksymalnie 3 g ttuszczu.
Warto wigczy¢ do codziennego menu orzechy wioskie (30g/dzien), herbate zielong, owocowa, kietki.
Nalezy urozmaica¢ warzywa i owoce i czesto wybiera¢ te koloru czerwonego i fioletowego. Warzyw
powinniSmy spozywacd ok 600 g dziennie natomiast owocéw do 300 g dziennie. Aktywnos¢ fizyczna i
wypijanie odpowiedniej ilosci ptynéw, gtdwnie wody mineralnej, takze pozytywnie wptyng na nasz
stan zdrowia.
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