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Czy dieta moze opdzni¢ proces starzenia

Srednia dtugos¢ zycia stale wzrasta, a wraz z nig populacja ludzi starszych. Oszacowano, ze w roku
2050 bedzie zyto na Swiecie milion 0séb, ktére osiggng wiek stu i wiecej lat. Wazne jednak jest to by
dtuzsze zycie nie oznaczato dtugiego chorowania i oraz niesprawnosci fizycznej i psychicznej.

O dtugosci naszego zycia czynniki genetyczne decydujg zaledwie w 20%, natomiast w 80% styl zycia,
w tym dieta oraz wptyw Srodowiska. Biolodzy szacujg, ze ludzki organizm jest zaprogramowany na
przezycie okoto 120 lat, ale tylko nieliczni przekraczajg setke. Obserwacja dtugowiecznych populacji
dowodzi, ze czas zycia w duzej mierze zalezy od kalorycznosci i jakosci pozywienia. Nie ma jednak
jednej idealnej diety, a wszystkie te, ktére polegajg na wykluczeniu ktéregokolwiek z jej naturalnych
sktadnikéw, takich jak biatka, weglowodany i tluszcze, sg szkodliwe. Wydaje sie, ze najlepsza
profilaktyka jest stosowanie od dziecinstwa i przez cate doroste zycie zréznicowanej diety, a takze
regularna aktywnos¢ fizyczna.

Organizm ludzki do prawidtowego funkcjonowania potrzebuje ponad 40 réznych sktadnikéw
pokarmowych, dlatego nalezy spozywac jak najwiecej r6znorodnego pozywienia. Wykazano, ze
zmiana sposobu zywienia na tzw. styl zachodni odpowiada za wiele chordb cywilizacyjnych. Wazna
zasadg jest spozywanie tylko niewielkich iloSci czerwonego miesa oraz nasyconych kwaséw
tluszczowych. Zrédtem biatka powinny by¢ warzywa strgczkowe, ryby i dréb, za$ ttuszczéw roéliny
(oleje, pestki, orzechy). Nalezy unika¢ wyrobdéw z wysokooczyszczonej maki, stodyczy i nadmiaru
soli. Wazne jest spozywanie odpowiedniej iloSci warzyw i owocéw (Zrédto witamin, mikroelementéw,
btonnika pokarmowego i antyoksydantéw). Btonnik pokarmowy, wystepujgcy takze w mato
przetworzonej zywnosci (petnoziarniste produkty zbozowe), jest niezbedny dla prawidtowego
funkcjonowania przewodu pokarmowego, obniza stezenie glukozy i cholesterolu we krwi oraz chroni
przed chorobami jelita grubego. Dlatego powinno sie unikaé¢ zywnosci przetworzone;j i
konserwowanej, a takze przygotowywanej w zbyt wysokiej temperaturze, smazonej.

Dorosty cztowiek powinien wypija¢ co najmniej 1,5 litra ptyndw dziennie. Zapotrzebowanie na ptyny
wzrasta razem z temperaturg i wysitkiem fizycznym. Spozycie odpowiednich ich ilosci nawadnia
organizm, utrzymuje poziom elektrolitéw w normie (przez co zapobiega tworzeniu zmarszczek) i
poprawia koncentracje. Niezdrowe napoje to zwtaszcza alkohol, napoje energetyzujgce i stodzone.
Positki powinny by¢ czeste i mate objetosciowo.

Bardzo wazna jest odpowiednia aktywnos¢ fizyczna w kazdym wieku, ktéra warunkuje utrzymanie
prawidtowego stosunku masy miesniowej do tkanki ttuszczowej. Powszechnie wiadomo, ze na
dtugos¢ zycia ma takze wptyw utrzymanie prawidtowej masy ciata, wczesne wykrywanie i leczenie
nadcisnienia tetniczego, odpowiednia aktywnos¢ fizyczna, niepalenie papieroséw a takze
odpowiednia jakos$¢ snu. Natomiast za czynniki skracajgce zycie uznaje sie m.in.: nadwage i otytos¢,
hiperglikemie, hipertréjglicerydemie, nadcisnienie tetnicze, palenie papieroséw i spozywanie
alkoholu. Zachowanie dobrego zdrowia, wygladu oraz jakosci zycia pomimo uptywu lat to przede
wszystkim zdrowy styl zycia, w tym sposéb zywienia. Przestrzegajac tych zaleceh, mozna zmniejszy¢
ryzyko wielu choréb oraz zy¢ dtuzej i w lepszej formie.
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