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Drogie Czytelniczki, drodzy Czytelnicy,

czy znacie obraz Lucasa Cranacha Starszego „Źró-

dło wiecznej młodości” namalowany w 1546 roku? 

W lewej części obrazu można zobaczyć stare, nie-

dołężne i chore kobiety, które wchodzą do dużego 

basenu lub są do niego wnoszone, bo nie mogą już 

chodzić. Z prawej strony obrazu wychodzą z wody 

uzdrowione, wyraźnie młodsze i rozkoszują się je-

dzeniem, tańcem i miłością młodych mężczyzn. Jak 

widać, możliwość zniwelowania oznak starości jest 

naszym odwiecznym marzeniem, bo przecież nikt 

nie chce wyglądać i czuć się staro. Wprawdzie do 

dziś nikt nie odkrył źródła, które może zmienić nas 

wszystkich w młodo wyglądających matuzalemów, 

nie udaje się to nawet całemu przemysłowi anti-agin-

gowemu, który czasami na wyrost obiecuje wciąż 

nowe, prawdziwie cudowne środki odmładzające.

A jednak źródło młodości istnieje. I nie musicie 

wcale brać kąpieli – wszystko czego potrzebujecie 

jest w Was. Ponieważ od Waszego stylu życia i od  

Waszego nastawienia zależy, jak szybko tyka Wasz 

zegar biologiczny. Kilka trików i mała pomoc są do-

zwolone. Dzięki naturalnym metodom i medycynie 

estetycznej możecie zachować świeży wygląd rów-

nież w późniejszym wieku.

W tym poradniku zebrałam dla Was wszystko, co 

może pomóc Wam cieszyć się drugą połową życia 

w zdrowiu i radości. 
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Już teraz oszukaj starość 
- TAK TO SIĘ ROBI!

Wszyscy chcieliby żyć długo, ale nikt nie chce być stary. I rzeczywiście, nauka odkryła wiele 
sposobów, dzięki którym możemy żyć dłużej, nie czując się staro i niedołężnie.

Starzenie się nie jest chorobą
Anti-Aging w dosłownym przekładzie znaczy „przeciw 

starzeniu się” i jest nie do końca szczęśliwym tłumacze-
niem opisu wszystkich starań w zatrzymaniu postępują-
cego starzenia się organizmu. Nie da się zatrzymać te-
go biologicznego procesu, ale można przejąć nad nim 
kontrolę i przedłużyć jego przebieg. Dlatego wyrażenie 
„Age Control” czyli kontrola wieku byłoby tu bardziej na 
miejscu. Ale czym jest starzenie się i kiedy się zaczyna?

Naukowcy definiują je zgodnie: starzenie zaczyna się, 
kiedy proces rozpadu komórek ma przewagę nad pro-
cesem ich budowy. Starzenie jest więc całkiem natural-
nym zjawiskiem, które rozpoczyna się zaraz po przyjściu 
na świat. 

Dlaczego starzenie się jest tak 
ważnym zagadnieniem

Dlaczego właściwie zajmujemy się wiekiem i działa-
niami powstrzymującymi starzenie? Przecież jeszcze 
nasi dziadkowie przyjmowali starzenie się jako coś natu-
ralnego. Akceptowali typowe dla wieku dolegliwości tak 
samo, jak spadek wydajności ciała i umysłu.

Dzisiaj próbujemy rozwijać strategię powstrzymania 
procesów starzenia z jednego, prostego powodu: żyje-
my coraz dłużej (patrz grafika na str. 4) i lat, które są nam 
dane, nie chcemy przeżyć jako niedołężni starcy. Chce-
my wciąż doświadczać radości życia.

Można mieć wpływ na procesy starzenia
Naukowcy z Uniwersytetu Bostońskiego w stanie Mas-

sachusetts w USA odkryli wzorzec genetyczny, który po-
siadają sędziwi ludzie. Charakteryzuje się on wieloma 
małymi zmianami genomu (zespołu cech dziedzicz-
nych). Zatem na podstawie anali-
zy genów można przewidzieć, czy 
dany człowiek dożyje późnej staro-
ści, czy też nie.

Długi czas kody genetyczne, 
a więc i „geny matuzalema” ucho-
dziły za niezmienne. Jednak naj-
nowsze wyniki badań pokazują, jak 
jest naprawdę – można je zmienić. 
Odpowiedni styl życia, dużo ruchu, 
mało stresu mogą zmienić wpływ 
na starzenie się zapisane w naszej 
informacji dziedzicznej w DNA. 

Mamy zatem swój los, a właściwie starość w swoich 
rękach.

Strategia Anti-Aging bazuje 
na 6 fundamentach

Jeżeli chcesz zestarzeć się zdrowo, musisz zawczasu 
coś w tym kierunku robić. Ponieważ Anti-Aging to nie tyl-
ko zatrzymanie wieku, ale też zapobieganie chorobom. 
Zasady są proste i łatwe do stosowania. 

Oto 6 podstaw projektu Anti-Aging:
1.	Styl życia
2.	Zdrowe odżywianie
3.	Ruch
4.	Substancje witalne
5.	Równowaga psychiczna
6.	Estetyczny Anti-Aging

Możesz ustalić samodzielnie, jak będą wyglądały Two-
je podstawy działania Anti-Aging i z czego będą złożo-
ne. To Ty zdecydujesz, jak mocny lub słaby będzie jego 
fundament.

Zrób „inwentaryzację”
Według aktualnych prognoz, jeżeli mężczyzna osią-

gnął 65 lat, ma przed sobą jeszcze 17 lat życia, a kobieta 
nawet 20! To są oczywiście wartości przeciętne. Wyni-
ki badań wskazują, że co drugi z nas będzie żył jeszcze 
parę lat dłużej. A więc opłaca się zacząć program Anti-
-Aging już teraz. Na początek powinniśmy się zastano-
wić, który z fundamentów działania projektu opóźnia-
jącego starzenie wypada u nas najsłabiej. Tu przydatna 
będzie wizyta u lekarza. 
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Wspólnie z Twoim lekarzem możesz:
•	 Zrobić badania kontrolne
•	 Na podstawie wyników badań laboratoryjnych odkryć 

ewentualne czynniki ryzyka
•	 Omówić najkorzystniejsze formy aktywności ruchowej
•	 Omówić swoją sytuację życiową
•	 Przedyskutować konieczną dawkę substancji witalnych 

i – ewentualnie – hormonów

W trakcie rozmowy możesz razem z lekarzem stworzyć 
odpowiednią dla siebie strategię przeciw starzeniu. Pierw-
szą wskazówkę wyznaczającą Twój status Anti-Agingowy 
dadzą wyniki badań wymienionych na stronie 4.

Setne urodziny będą w przyszłości normą
Osiągnięcie stu lat życia już dzisiaj nie jest utopią. 

Demografowie z uniwersytetu w Rostocku obliczyli, że 
najpóźniej w XXII wieku będzie to normalne zjawisko. 
Już teraz w ostatnich trzydziestu latach ilość stulatków 
zwiększyła się dziesięciokrotnie. Ale jeżeli to Ty chcesz 

świętować swoje setne urodziny już w XXI wieku, mu-
sisz postawić na aktywność. Wszystkiego, co trzeba 
wiedzieć, dowiesz się na następnych stronach. I po-
zbądź się myślenia: „nie, ja już jestem za stara czy za 
stary, to nie ma sensu”. Nauka twierdzi inaczej – nawet 
po siedemdziesiątce opłaca się rzucić palenie. Zacznij 
już dzisiaj!

Małe zmiany, duży efekt
Wprowadzenie do codziennego trybu życia sześciu 

zasad działania Anti-Agingu naprawdę nie jest trudne.
W tym przewodniku dowiesz się, krok po kroku, jak to 

funkcjonuje. Jeżeli zaczniesz stosować się do przedsta-
wionych rad, może będziesz świętować swoje setne uro-
dziny. A nawet jeżeli będą to „tylko” dziewięćdziesiąte? 
W ruchu Anti-Aging chodzi nie o pomnożenie lat życia, 
ale o utrzymanie jak najlepszej kondycji i doświadczenie 
złotej jesieni  życia. Stosując przedstawioną strategię wal-
ki ze starzeniem, polepszysz z pewnością jakość swojej 
egzystencji w późnym wieku.� 

Najważniejszy jest styl życia
Na to w jaki sposób i jak szybko się starzejemy wpływają w jednej trzeciej nasze geny, a w dwóch 
trzecich nasz styl życia. Dzięki zdrowemu stylowi życia możemy skorygować procesy starzenia. 

Styl życia składa się  
z wielu czynników

Jako styl życia określa się zespół codziennych zacho-
wań specyficzny dla danej zbiorowości lub jednostki. 
Do stylu życia zaliczamy takie czynniki jak wybór miesz-
kania, sposób ubierania się, uprawiane hobby i wiele in-
nych. Szczególną rolę w stylu życia odgrywają aspekty 
zdrowotne.

Co ma znaczenie dla długiego i zdrowego życia:
•	 Dbanie o zdrowie i badania profilaktyczne
•	 Regularne zażywanie ruchu
•	 Zdrowe odżywianie
•	 Wystarczająca ilość snu
•	 Redukcja stresu
•	 Rezygnacja z palenia
•	 Pozytywne nastawienie do własnego wieku

długość życia
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Od roku 1950 długość życia wzrasta. 65 lat temu kobiety dożywały przeciętnie 68,5 lat, dzisiaj jest to 83,4 lat życia.  
Także mężczyźni mogą liczyć na życie 15 lat dłuższe niż ich ojcowie.
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Być może do teraz nie zastanawialiście się nad swoim 
stylem życia i postępowaliście instynktownie. Jednak, aby 
prowadzić zdrowe i spełnione życie, trzeba mieć świa-
domość, jak ważne jest odpowiednie nastawienie i sto-
sować w praktyce pożądane zachowania.

Obserwuj uważnie stan swojego zdrowia
Jeżeli pierwsze sygnały ostrzegawcze danej choroby 

zostaną odpowiednio wcześnie zauważone i zdiagno-
zowane, można ją pomyślnie wyleczyć. Dlatego istnieje 

szeroka paleta badań profilaktycznych, które pozwa-
lają wcześnie rozpoznać zagrożenie. NFZ ma również 
w swoim zakresie działań taką profilaktykę, zapytaj o nią 
lekarza rodzinnego. 

Do refundowanych badań profilaktycznych i specjal-
nych akcji diagnostycznych zalicza się przede wszystkim:
•	 Ogólne badanie stanu zdrowia
•	 Wykrywanie raka szyjki macicy
•	 Mammografię
•	 Wykrywanie nowotworów jelit (szczególnie jelita gru-

bego)
•	 Profilaktykę raka skóry
•	 Profilaktykę raka prostaty
•	 Bezpłatne konsultacje z wybranymi specjalistami bez 

skierowania (białe soboty)

Im jest się starszym, tym częściej można wykonywać 
przegląd stanu zdrowia.

Korzystaj świadomie z tych działań profilaktycznych, 
aby móc w miarę możliwości uniknąć chorób skracają-
cych życie.

Zabójca numer jeden to 
palenie papierosów

Szwajcarscy lekarze medycyny zapobiegawczej spraw-
dzali związek pomiędzy sposobem życia a najczęstszymi 
przyczynami chorób krążenia i rakiem. W tym celu przez 
20 lat obserwowali 16 271 osób w wieku między 16 i 90 lat.  
Badano u nich poziom spożycia alkoholu, palenia papie-
rosów, jedzenia owoców i aktywność fizyczną. Wyniki 
gromadzone w 15 latach następujących po zaprzestaniu 
eksperymentu połączyli z wypadkami zgonów. Liczby by-
ły jednoznaczne. U palaczy ryzyko wcześniejszego zgo-
nu było podwyższone o 57%. Niezdrowe jedzenie, mało 
ruchu i wysokie spożycie alkoholu dają 15% wzrost. Jeżeli 
czynniki podwyższonego ryzyka połączą się, przewidy-
wana długość życia obniża się drastycznie. U 75 letnich 
mężczyzn, którzy palą, są mało aktywni fizycznie, odży-
wiają się niezdrowo i piją alkohol prawdopodobieństwo 
przeżycia następnych dziesięciu lat wynosi tylko 37%. 
Bez tych czynników ryzyka wynosi ono 67%. To jest wy-
raźny dowód na to, że opłaca się pożegnać z papiero-
sowym dymkiem. 

Również sytuacja mieszkaniowa wpływa 
na przewidywaną długość życia

To, czy jesteśmy zadowoleni z mieszkania, wpływa 
jednoznacznie na przewidywaną długość życia. Według 
ankiety Instytutu Emnid prowadzącego badania rynko-
we, prawie jedna trzecia badanych stwierdza, że ich sy-
tuacja mieszkaniowa ma ogromny wpływ na przewidy-
waną długość życia. Dlatego powinniśmy odpowiednio 
wcześnie zastanowić się nad tym, jaki rodzaj mieszkania 
będzie dla nas odpowiedni na starość. 

Pro-Aging – czyli przeciwnie 
do Anti-Aging styl życia, który 
sprzyja szybkiemu starzeniu się

Papierosy, nadmierne spożywanie alkoholu i fast foody skra-
cają życie oraz przyspieszają proces starzenia

Przebywaj często 
na łonie natury!

Jednym z ważnych czynników procesu starzenia się jest 
wpływ środowiska. Przyspiesza go stres spowodowany 
hałasem, zanieczyszczeniem i gorączkowym pośpiechem 
w wielkich miastach. Dlatego szukaj, tak często jak to moż-
liwe, równowagi na łonie natury i korzystaj ze świeżego 
powietrza.
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Mieszkanie bez barier architektonicznych, z windą, 
możliwość zrobienia zakupów w odległości do pokona-
nia pieszo oraz tereny zielone w pobliżu bezsprzecznie 
polepszają jakość życia, a tym samym szanse na dożycie 
późnej starości.

Coraz więcej seniorów przyjmuje jako opcję „wspól-
noty mieszkaniowe”. Wspólne mieszkanie z ludźmi o po-
dobnych zapatrywaniach jest najlepszym lekarstwem na 
samotność.

Sen jest ważnym eliksirem życia
Rozładowanie stresu i wystarczająca ilość snu w nocy 

pozwalają na wolniejsze tykanie naszego zegara biolo-
gicznego. Wyniki badań pokazują, że psychiczne i fizycz-
ne przeciążenie powstające z braku snu może skrócić ży-
cie nawet o osiem lat. Ponieważ w czasie snu regenerują 
się komórki organizmu, wzrasta odporność na infekcje, 

a psychika może przepracować wrażenia minionego dnia. 
Jeżeli procesy regeneracyjne i naprawcze nie przebiegają 
prawidłowo, starzenie się organizmu następuje szybciej.

Zachowajcie radość życia
Nikt się nie cieszy, gdy z biegiem lat zaczynają się typo-

we dla wieku dolegliwości. Skóra się marszczy i wszystko 
przychodzi z trudem. Ale ciągła tęsknota za młodością 
nie jest dobrym rozwiązaniem. Jeżeli nie pogodzicie się 
ze swoim wiekiem i będziecie wiecznie złorzeczyć lo-
sowi, to nie tylko odbierzecie sobie sami radość życia, 
ale je też skrócicie. Cieszcie się każdym dniem, zacho-
wajcie ciekawość życia i przy każdej okazji śmiejcie się 
z całego serca. 

Badania wykazały jednoznacznie, że ludzie dożywają-
cy ponad stu lat potrafią pokonywać stres i cieszą się ży-
ciem.� 

Dzięki takiemu odżywianiu 
można dożyć setki

„Człowiek jest tym, co je”. Tak mówi przysłowie. I rzeczywiście, prawidłowym odżywianiem  
wspomagamy proces WOLNIEJSZEGO starzenia. 

Dobry wybór: dieta śródziemnomorska
Badania potwierdziły już dawno, że dieta śródziemno-

morska chroni układ krążenia, zapobiega chorobom no-
wotworowym i przedłuża życie.

Typowa dieta śródziemnomorska jest zdrowa, ponieważ 
główną rolę odgrywają w niej warzywa i owoce, które u nas 
są raczej dodatkiem. Na przykład przeciętny Grek spoży-
wa 815 gramów warzyw dziennie, podczas gdy Polak 292, 
a Niemiec tylko 285. Uczmy się więc od południowców 
i przestawmy nasze myślenie: zamiast mięsa z warzywami 
jedzmy warzywa i czasem trochę mięsa albo rybę. Ponie-
waż warzywa rosnące w obszarze Morza Śródziemnego są 
bogate w witaminy, minerały i wtórne substancje roślinne, 
chronią naczynia krwionośne oraz wszystkie komórki or-
ganizmu przed atakiem agresywnych wolnych rodników.

Nie ma diety śródziemnomorskiej bez oliwy!
W kuchni śródziemnomorskiej warzyw się nie gotu-

je. Można je dusić, smażyć albo grillować. Nieodzow-
na jest przy tym oliwa. Jest bogata w jednonienasyco-
ne kwasy tłuszczowe i zapobiega odkładaniu się złogów 
w naczyniach krwionośnych, chroniąc przy tym przed  
miażdżycą. 

Oliwa tłoczona na zimno nie powinna być podgrzewana 
powyżej 180 stopni. Podczas duszenia i smażenia warzyw 
na oliwie trzeba uważać na tak zwaną temperaturę dymie-
nia. Jeżeli podczas podgrzewania oliwa zaczyna dymić, 

natychmiast zmniejszamy temperaturę, w przeciwnym wy-
padku doprowadzimy do powstania szkodliwych dla zdro-
wia składników. 

Uczmy się od stuletnich mieszkańców wysp
Na południu Japonii leżą wyspy Okinawa, na których żyje 

więcej stulatków niż na całym świecie. Przy tym mieszkańcy 

Pij, aby zachować młodość

Niedobór wody w organizmie przyspiesza nie tylko powsta-
wanie zmarszczek. Jego brak prowadzi do rozstroju ner-
wowego, problemów z nerkami i osłabia działanie mózgu. 
Oprócz tego nasz organizm potrzebuje wody, aby wypłu-
kiwać i usuwać toksyczne substancje. Powinniśmy pić dwa 
litry wody dziennie.

6



Anti-Aging, czyli Twoje własne źródło młodości – jak samodzielnie dzień po dniu opóźniać starzenie się ciała i umysłu 

wysp nawet w późnym wieku są zdrowi i sprawni. Naukow-
cy odkryli, że decydującym czynnikiem dla tego zjawiska 
jest prawidłowe żywienie.

Mieszkańcy Okinawy jedzą:
•	 Minimalne ilości mięsa
•	 Mało białej mąki i produktów zawierających cukier
•	 Dużo ryb morskich
•	 Olej rzepakowy jako główne źródło tłuszczu
•	 Dużo warzyw i owoców

Kolejną cechą charakterystyczną tego odżywiania jest 
brak soli. Potrawy doprawia się głównie ziołami i imbi-
rem. Takie odżywianie pokrywa się w dużym stopniu 
z zasadami nowoczesnej medycyny Anti-Aging i może 
być przez nas stosowane na co dzień.

Skreślcie cukier z jadłospisu
Cukier jest głównym źródłem energii dla naszego or-

ganizmu, a jednocześnie substancją, która przyspiesza 
wszystkie procesy starzenia. Molekuły cukru (glukoza) 

Pierwsza dziesiątka na liście gwiazd Anti-Agingu  
w zalecanym sposobie odżywiania

1. Winogrona
Winogrona zawierają resweratrol, 
wtórną substancję roślinną nale-
żącą do polifenoli. Jest ona silnym 
przeciwutleniaczem, potrafi zablo-
kować tworzenie się wolnych rodni-
ków w komórkach organizmu. Dzię-
ki temu spowalnia proces starzenia.

2.Brokuły
Brokuł, należący do kapustowatych, 
jest dzięki flawonoidom i wysokiej 
zawartości witaminy C niezbędny 
w medycynie Anti-Aging. Do tego 
zawarte w brokułach indole regulu-
ją mutacje genów i kontrolują DNA. 
W ten sposób zmniejszają ryzyko 
powstawania zdegenerowanych 
komórek nowotworowych.

3. Dziki łosoś
Nienasycone kwasy Omega 3, 
które zawiera łosoś, są źródłem 
młodości dla układu krążenia. 
Aminokwasy w łososiu (tryptofan 
i tyrozyna) to pierwszy etap two-

rzenia się hormonu szczęścia – serotoniny. Jedz przede 
wszystkim dzikiego łososia, nie hodowlanego – ten 
ostatni jest określany „tucznikiem morza”.

4. Pomidory
Likopen nadaje pomidorom czer-
wony kolor. Chronik komórki i jest 
przeciwutleniaczem. Jedz przy-
najmniej siedem pomidorów ty-
godniowo. 

5. Oliwki
Owoce drzewa oliwnego i po-
zyskiwana z nich oliwa są nie-
odzownym składnikiem kuchni 
śródziemnomorskiej oraz strate-
gii Anti-Aging (o czym było wyżej 
w akapicie poświęconym oliwie).

6. Rośliny strączkowe 
Rośliny strączkowe stanowią 
świetne źródło energii i białka ro-
ślinnego. Dostarczają nam bu-
dulca niezbędnego do tworzenia 
masy mięśniowej, chrząstki, enzy-
mów, skóry i włosów. 

7. Zielona herbata
Herbata z niesfermentowanych 
liści jest jednym z najmocniej-
szych środków wyłapujących 
wolne rodniki. Dwie do trzech 
szklanego dziennie stanowią nad 
wyraz skuteczny środek przeciw  
starzeniu.

8. Orzechy włoskie
Zawierają do 20% białka i są ideal-
nym źródłem aminokwasów. Sta-
nowią dobry zamiennik dla mięsa. 
Dzięki zawartej w nich witaminie 
B chronią nerwy i są prawdziwym 
pokarmem dla mózgu.

9. Soja
Ziarno soi jest gwiazdą na liście 
produktów Anti-Aging. Zawiera 
bowiem izoflawony, zwane roślin-
nymi hormonami. Dzięki nim soja 
działa jak estrogeny, ale bez skut-
ków ubocznych.

10. Migdały
Migdały utrzymują w formie nasz 
mózg, dzięki wysokiej zawartości 
witaminy E chronią naszą skórę 
przed uszkodzeniami spowodo-
wanymi nadmiernym wystawia-
niem się na słońce. Utrzymują 
w normie poziom cholesterolu. 
Proteiny zawarte w migdałach 
wzmacniają mięśnie. Garść dzien-
nie to idealna dawka.
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mocno „zaklejają” tkankę łączną, która traci przez to ela-
styczność. 

Ponadto molekuły cukru potrafią połączyć się z prote-
inami. W ten sposób powstaje tzw. AGE, czyli końcowe 
produkty zaawansowanej glikacji. Te połączenia powsta-
ją zawsze wtedy, kiedy mocno podgrzewamy produkty 
spożywcze zawierające cukier, karmelizując je. Powsta-
je znana wszystkim brązowa skorupka. Tak dzieje się też 
przy zapiekaniu żółtego sera. Wytwarzamy w ten sposób 
szkodliwe substancje.

AGE przyspieszają pojawianie się oznak i skutków 
starzenia:
•	 Zużycie chrząstki stawów
•	 Marszczenie się skóry
•	 Plamy starcze
•	 Zmętnienie soczewki oka
•	 Twardnienie tkanek łącznych (ścięgna, więzadła)
•	 Zwężenie drobnych naczyń krwionośnych
•	 Obniżenie odporności organizmu

Dlatego wyrzuć biały cukier najlepiej w ogóle ze swo-
jej kuchni i jak najrzadziej smaż na mocnym ogniu mię-
so i jajka. Nie rób też zapiekanego sera. Zamiast cukru 
używajcie stewii albo cukru brzozowego (ksylitolu).

Rezygnacja z kolacji odmładza
Anglicy mają w swoim słowniku wyrażenie „Din-

ner-Cancelling”, co oznacza skreślenie z planu dnia 
kolacji. Dokładnie to jest uważane przez ekspertów 
Anti-Aging za jedno z najlepszych działań spowalnia-
jących tykanie naszego zegara biologicznego.

Łatwo wyjaśnić, dlaczego rezygnacja z kolacji jest 
skuteczna. Jeżeli organizm nie jest w nocy zajęty tra-
wieniem, może poświęcić się produkcji hormonów. 
A melatonina i somatropina są hormonami, które są 
wydzielane tylko w nocy i które odgrywają ważną ro-
lę w procesie starzenia.

Jeżeli zrezygnujecie z kolacji dwa razy w tygodniu 
i nie jecie nic po 17.00, możecie rzeczywiście spo-
wolnić proces starzenia.� 

Substancje witalne wspierają 
Twój plan Anti-Aging

Komórki naszego organizmu potrzebują do prawidłowego funkcjonowania mikroelemen-
tów, nazywanych przez lekarzy substancjami witalnymi. To pojęcie obejmuje minerały, wita-
miny, mikroelementy, aminokwasy oraz wtórne substancje roślinne. Kiedyś wierzono w silne 
działanie dużych dawek tych substancji, najlepiej w formie suplementów. Dzisiaj to się zmie-
nia. Taki „strzał z grubej rury” nie jest już zalecany przez ekspertów Anti-Aging. Zamiast nie-

go stosuje się planowe wsparcie. 

Przeciwutleniacze unieszkodliwiają 
wolne rodniki

Ważną rolę w procesie starzenia odgrywają wolne 
rodniki. Są to agresywne związki tlenu, które powstają 
jako produkt uboczny podczas przemiany materii. Nisz-
czycielskie dzieło tych związków możemy zaobserwo-
wać np. w psujących się jabłkach, rdzewiejącym lakierze 
czy więdnącej skórze. Najważniejszą bronią dla naszego 
organizmu przeciwko temu zagrożeniu są przeciwutle-
niacze, które mogą wyłapywać wolne rodniki.

Do najważniejszych przeciwutleniaczy zaliczamy:
•	 Witaminy C oraz E
•	 Karotenoidy
•	 Selen
•	 Flawonoidy (np. OPC – ekstrakt z pestek winogron 

i antocyjany)
•	 Glutation

Wszystkie te substancje witalne możesz włączyć 
do swojej diety. Jeżeli jednak palisz, cierpisz na jakąś 

chroniczną chorobę lub odżywiasz się z wyłączeniem 
określonej grupy produktów (np. dieta wegańska), le-
piej wspomóc się gotowymi produktami. Odpowiedni 
preparat będący kombinacją różnych przeciwutleniaczy 
można kupić w dobrej zielarni lub eko-sklepie.  

Brak selenu powoduje 
wcześniejsze starzenie

Selen należy do podstawowych pierwiastków śladowych 
i jest częścią składową wielu protein odgrywających dużą 
rolę w naszym układzie odpornościowym. Jako mocny 
przeciwutleniacz chroni jednocześnie komórki organizmu 
przed uszkodzeniami spowodowanymi przez wolne rod-
niki. Niemieckie Towarzystwo ds. żywienia poleca dzienną 
dawkę od 30 do 70 mikrogramów. Jest to ilość trudna do 
spożycia z pokarmem, ponieważ gleba w naszym rejonie 
geograficznym jest uboga w selen. Jedynie mięso jest do-
brym jego źródłem, ponieważ zwierzęta przyjmują ten pier-
wiastek śladowy z karmą. Aby nie doświadczyć niedoboru 
selenu, należy go przyjmować – zwłaszcza kiedy nie jemy 
mięsa – w postaci suplementów. 
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Darmowy
Biuletyn Portalu

„Zdrowie w Praktyce”
Konwencjonalne i alternatywne metody leczenia

Profilaktyka zdrowia wsparta naturą

Skuteczne terapie do samodzielnego zastosowania

Jeżeli chcesz…
•	 być świadomym pacjentem i rozsądnie decydować o swoim zdrowiu i sposobach leczenia,
•	 otoczyć najlepszą opieką swoich bliskich, którzy chorują,
•	 wzbogacić leczenie i profilaktykę zdrowia o metody alternatywne i wspierane naturą,
•	 skutecznie zapobiegać chorobom i starzeniu się ciała i umysłu,

 ... dołącz do czytelników naszego Biuletynu. 

Zamów bezpłatny Biuletyn Portalu „Zdrowie w Praktyce” i korzystaj z porad ekspertów,	
które co tydzień trafią do Twojej skrzynki mailowej >>>

Jako odbiorca Biuletynu otrzymasz również powiadomienia o nowych bezpłatnych E-bookach i Poradnikach do 
pobrania, które kompleksowo przybliżą Ci proces diagnozowania i leczenia wielu chorób współczesnego człowieka.

ZAPISZ SIĘ NA BEZPŁATNY BIULETYN I WZBOGAĆ SWOJĄ WIEDZĘ O ZDROWIU I LECZENIU

https://lp-wip.pl/zdrowie-w-praktyce?cid=K00106
https://lp-wip.pl/zdrowie-w-praktyce?cid=K00106
https://lp-wip.pl/zdrowie-w-praktyce?cid=K00106
https://lp-wip.pl/zdrowie-w-praktyce?cid=K00106
https://lp-wip.pl/zdrowie-w-praktyce?cid=K00106
https://lp-wip.pl/zdrowie-w-praktyce?cid=K00106
https://lp-wip.pl/zdrowie-w-praktyce?cid=K00106
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Sport i trening umysłu 
podtrzymują młodość 

ciała i ducha 
„Kto stoi w miejscu, ten się cofa” mówi przysłowie. I rzeczywiście – brak ruchu jest jednym z waż-
niejszych czynników przedwczesnego starzenia. Regularna aktywność fizyczna przedłuża życie. 

Już 4 godziny siedzenia stanowią 
ryzyko dla zdrowia

Nasz siedzący tryb życia osłabia nie tylko mię-
śnie, układ krążenia i kręgosłup, ale jest ściśle zwią-
zany z podwyższonym ciśnieniem, udarem, cukrzycą 
i chronicznymi bólami kręgosłupa. Zespół naukowców 
z Sydney w Australii odkrył niedawno, że siedząc wię-
cej niż cztery godziny dziennie, narażamy się na ryzyko 
chorób chronicznych. W czasie badań wzięto pod lupę 
nawyki ruchowe prawie 450 000 mężczyzn między 45 
i 60 rokiem życia. Porównano osoby, które siedziały 
mniej niż cztery godziny i te, które tę ilość przekracza-
ły. Analiza danych wykazała, że osoby przesiadujące 
dłużej cierpią częściej na choroby przewlekłe. 

Długie siedzenie skraca nasze życie
O żywotności komórek naszego organizmu decydują 

w przeważającej mierze małe nasadki (telomery). Zabez-
pieczają one chromosomy i umożliwiają procesy rege-
neracyjne. Naukowcy odkryli, że im dłuższe są telomery, 
tym dłuższy jest przewidywany okres życia. 

Tym, jaki wpływ ma siedzenie i sport na długość telo-
merów, zajmowali się naukowcy z uniwersytetu w Umea 
w Szwecji. Poddali badaniom 50 seniorów unikających 
ruchu. Połowa osób została zobowiązana do uprawia-
nia sportu, druga połowa mogła dalej przesiadywać na 
kanapie. Po pół roku zmierzono w obu grupach długość 
telomerów w czerwonych krwinkach. Wyniki były za-
skoczeniem dla badaczy – ani sport, ani inna aktywność 

Witamina B
6
 zapobiega tworzeniu się AGE

Związki powstające z łączenia molekuł cukru i biał-
ka, czyli końcowe produkty zaawansowanej glikacji, są 
nazywane skrótowo AGE. Przyspieszają one procesy 
starzenia naszego organizmu (patrz str. 7). Wprawdzie 
powstają one przede wszystkim przy spożyciu cukru 
i produktów smażonych w wysokiej temperaturze, ale 
mogą też powstawać w organizmie samoistnie, a z bie-
giem lat ich ilość się zwiększa. 

Aby temu zapobiec, należy po pierwsze zrezygno-
wać z używania cukru. Można również przyjmować 
witaminę B

6
, która powstrzymuje endogenne tworze-

nie się AGE.

Nasz system odpornościowy 
potrzebuje witaminy D

W okolicach sześćdziesiątego roku życia nasz sys-
tem odpornościowy zaczyna słabnąć. Łapiemy wtedy 
infekcje, zwiększa się też ryzyko rozwoju choroby no-
wotworowej. Wzmacniaj swoją odporność, przyjmując 
codziennie 1000 jednostek witaminy D. Jest to szcze-
gólnie ważne w miesiącach zimowych, kiedy nasz or-
ganizm przy małej ilości słońca nie produkuje odpo-
wiedniej ilości tej „słonecznej witaminy”. Z tego powodu 
system odpornościowy jest słabszy i częściej niż w lecie 
łapiemy infekcje. Gotowe preparaty z zalecaną dawką 
witaminy D, w tym takie, w których nośnikiem witaminy 
jest naturalny olej, można kupić w każdej aptece. 

Wspieraj „elektrownie” działające 
w Twoich komórkach

Koenzym Q
10

 występuje we wszystkich komórkach ludz-
kiego organizmu i jest w nich niezbędny. Właśnie on jest 
potrzebny do metabolizmu energetycznego zachodzące-
go w mitochondriach – „elektrowniach” naszego organi-
zmu. W tych komórkach, które szczególnie mocno pracują  
(np. komórki mięśnia sercowego), koncentracja koenzymu 
Q

10
 jest – i powinna pozostać – szczególnie duża. 

Najnowsze badania udowadniają, że przyjmowanie goto-
wych preparatów Q

10
 ma zdecydowanie pozytywny wpływ 

na nasze zdrowie.

Suplementacja diety koenzymem Q
10

 może między 
innymi:
•	 Polepszyć wydajność pracy serca 
•	 Zapobiec stresowi oksydacyjnemu, zmniejszając ilość 

wolnych rodników w komórkach
•	 Zwiększyć produkcję energii w mitochondriach

Wszystkie wymienione substancje wpływają oczywiście 
na spowolnienie procesu starzenia. W aptekach i sklepach 
specjalistycznych można również poszukać preparatów 
złożonych, które zawierają specjalne kompozycje składni-
ków wspomagających proces walki ze starzeniem się ciała 
i umysłu. Szukaj dobrych preparatów, w których poszcze-
gólne substancje występują w odpowiednich proporcjach 
i ilościach.� 
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ruchowa nie miały wpływu na telomery. Za to długo-
trwałe przesiadywanie na kanapie owszem – zwiększało 
czynniki ryzyka w tym zakresie dla procesu starzenia się. 

Nie siedźcie więc godzinami przed komputerem lub 
telewizorem, lecz co jakiś czas wstawajcie, ruszajcie 
się przez kilka minut. Każdy spacer lub inna aktywność 
fizyczna będą dodatkową bronią w walce ze starze-
niem się organizmu.

Godzina ruchu może 
zniwelować zagrożenie

Wielu ludzi nie może samemu decydować o tym, 
jak długo w ciągu dnia będzie siedzieć. Na przykład 
pracownicy biurowi nie unikną siedzenia krótszego 
niż osiem godzin. Ale dla „wiecznych wysiadywaczy” 
mamy dobrą wiadomość: tylko jedna godzina ruchu 
dziennie zmniejsza ryzyko chorób spowodowanych 
długotrwałym przesiadywaniem.

Norwescy badacze przeanalizowali dane od ponad 
miliona ludzi, którzy wzięli udział w 16 badaniach. Wy-
niki podane w ubiegłym roku w piśmie naukowym „The 
Lancet” pokazują jednoznacznie:
•	 im dłużej w ciągu dnia siedzimy, tym bardziej zwięk-

szamy ryzyko wcześniejszego zgonu,
•	 każda minuta poświęcona w ciągu dnia na ruch 

zmniejsza zagrożenie śmiercią.

Podsumowując: ktoś, kto mało siedzi i dużo się ru-
sza, zmniejsza ryzyko zgonu o 59% w porównaniu do 
osoby, która prowadzi siedzący tryb życia. Przy tym 
nie trzeba wcale uprawiać sportów ekstremalnych. 
Jak twierdzą naukowcy, wystarczy jedna godzina ru-
chu dziennie. Może to być np. jazda na rowerze lub 
szybki spacer.

Trening siłowy zapobiega 
wiotczeniu mięśni na starość 

2700 naukowców z całego świata zajmujących się 
sportem przedstawiło ubiegłego lata na kongresie 
w Wiedniu wyniki badań dotyczących związku ćwiczeń 
fizycznych z fizyczną i psychiczną odnową. 

Badania udowodniły, że:
•	 Uprawiając ćwiczenia siłowe, poprawiamy jakość ży-

cia w starszym wieku
•	 Możliwy jest przyrost wydajności mięśni aż do 30% na-

wet w zaawansowanym wieku
•	 Wzmocnienie mięśni szkieletowych usprawnia funk-

cje mózgu
•	 Rozbudowa mięśni poprzez ćwiczenia wzmacnia sys-

tem odpornościowy
•	 Trening siłowy i wytrzymałościowy zmniejszają ryzyko 

powstawania nowotworów

Ogólna zasada optymalnego Anti-Aging brzmi: co-
dziennie 10 000 kroków, dwa razy w tygodniu ćwicze-
nia siłowe. Takie pensum wypełnimy bez wysiłku, jeżeli 
każdego dnia będziemy zażywać ruchu, np. będziemy 
częściej chodzić po schodach.

Wzmocnienie mięśni wzmacnia 
funkcje mózgu

Jeżeli będziemy systematycznie ćwiczyli mięśnie, 
wzmocnimy system odpornościowy. Będzie to także, 
w każdym wieku, pozytywnie oddziaływało na mózg.

Naukowcy z Uniwersytetu Wiedeńskiego, stosując 
badania mikroskopowe mózgu, mogli udowodnić, że 

Jazda na rowerze 
przedłuża młodość

Aktualne wyniki badań pokazują jednoznacznie, że już 
umiarkowany ruch, jak np. niespieszna jazda na rowerze,  
pozwala zwolnić tykanie naszego zegara biologicznego. 

PIANIŚCI ŻYJĄ DŁUŻEJ

Codzienne ćwiczenia palców wzmacniają Aksony w mó-
zgu i pozwalają na tworzenie nowych połączeń (synaps). 
Aktualne badania wykazały niezbicie, że gra na pianinie jest 
najlepszym sposobem na utrzymanie sprawności mózgu. 
Udowodniono, że spośród muzyków właśnie pianiści ży-
ją najdłużej.
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komórki mięśni szkieletowych dysponują hormonopo-
dobnymi molekułami (miokinami), które komunikują się 
z pozostałymi komórkami organizmu. Pobudzają w ten 
sposób komórki nerwowe, które wiążą się ze sobą moc-
niej i wzmacniają system odpornościowy. Dlatego mo-
gą opóźnić, a nawet powstrzymać procesy neurode-
generacyjne w mózgu. Miokiny są wydzielane podczas 
aktywności fizycznej, co może stanowić mechanizm 
ochrony przed nowotworami i chorobami autoimmu-
nologicznymi.

Także trening umysłu odmładza
Tak samo jak mięśnie, powinniśmy trenować nasz 

umysł, aby zachować jego formę i sprawność. W prze-
ciwieństwie do innych części ciała, jak np. stawy, nasz 

mózg nie zużywa się bardziej, jeżeli jest częściej uży-
wany.

Utrzymuj swój mózg w formie przez:
•	 Granie w szachy lub skata (gra karciana nazywana 

„śląskim brydżem”)
•	 Rozwiązywanie krzyżówek i łamigłówek
•	 Częste czytanie
•	 Muzykowanie
•	 Szlifowanie znanych już języków obcych lub na-

uka nowych 

Także kontakty społeczne i rozmowy przynoszą 
urozmaicenie i wymagają pewnego wysiłku umysło-
wego.� 

Wyglądasz tak młodo, 
jak młodo się czujesz

Ten, kto odżywia się zdrowo, regularnie uprawia sport i wprowadza w życie zasady powstrzy-
mujące starzenie, chciałby też wyglądać świeżo i młodo. Dlatego też aspekt estetyczny jest 

jedną z podstaw zamysłu Anti-Aging.

Estetyka jako działanie 
podnoszące jakość życia

Przedsięwzięcie działań przeciw widocznym oznakom 
starzenia się nie jest warunkiem koniecznym do przeży-
cia. Ale ładny, młodzieńczy wygląd pomaga dobrze czuć 
się w swojej skórze i powoduje pozytywne nastawienie do 
życia. 

Do estetyki Anti-Aging należy:
•	 Systematyczna pielęgnacja skóry z jej ochroną przed 

nadmiernym naświetleniem
•	 Zapobieganie zmarszczkom i ich wygładzanie
•	 Naprężanie skóry i napinanie obrysu twarzy
•	 Lifting bez skalpela

Aby osiągnąć ten efekt, nie musicie iść pod nóż chirurga 
plastycznego ani używać takich trucizn jak botoks. Można 
z dużym skutkiem użyć naturalnych metod. 

Wzmocnij kolagen w skórze
Kolagen to główne białko tkanki łącznej. Ma on bardzo 

wysoką odporność na rozciąganie i stanowi główny skład-
nik ścięgien. Ubytek kolagenu ze skóry powoduje powsta-
wanie zmarszczek w trakcie jej starzenia. Proteiny kolage-
nu mają formę cieniutkich włókien i tworzą coś w rodzaju 
trójwymiarowej siatki, która jest odpowiedzialna za elastycz-
ność skóry. Takie struktury są bardzo mocne i mogą wytrzy-
mać siłę rozciągającą 10 000 większą niż ciężar własny. 

Niestety, produkcja kolagenu przez organizm obni-
ża się już od 25. roku życia, a po czterdziestym ustaje 
prawie całkowicie. W następstwie tkanki skóry tracą ela-
styczność, dochodzi do tworzenia się zmarszczek, opad-
nięcia policzków i utraty pierwotnego konturu twarzy.

Ale jest środek zaradczy. Brak kolagenu można uzupeł-
nić w postaci płynnej lub kapsułek. Odpowiednie prepa-
raty kupicie w aptece lub dobrych zielarniach.

Kwas hialuronowy działa jak 
wodna bariera ochronna

Z włóknami kolagenowymi łączy się kwas hialuro-
nowy. Jest on odpowiedzialny za jędrność naszej skó-
ry, ponieważ może wiązać aż do sześciu litrów płynu 
na gram.

Przez to związki cukru produkowane przez włókna 
kolagenowe działają jak poduszka wodna i mogą do-
słownie wygładzać zmarszczki. Ale skóra sześćdziesię-
ciolatków ma tylko 10% hialuronu chroniącego przed 
wysuszaniem się skóry i powstawaniem zmarszczek.

Tutaj do akcji wkracza medycyna estetyczna. Można 
bowiem wstrzykiwać preparaty zawierające kwas hialu-
ronowy w głąb naskórka. Po wprowadzeniu do skóry wy-
pełnia on zmarszczkę. 

Alternatywą dla zastrzyków są kapsułki, które w sposób 
naturalny zatrzymują wodę w skórze. Mogą być przyjmo-
wane codziennie jako suplementy diety. Dają one efekt 
jędrnej skóry nie tylko na twarzy, ale i na całym ciele. 
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Mikroprzeszczepy tłuszczu 
i osocza jako idealny lifting

Kiedyś tylko cięto, naciągano i wycinano, aby skutecz-
nie walczyć ze zmarszczkami i opadającym owalem twa-
rzy. Teraz chirurgia plastyczna i medycyna estetyczna 
działają nieinwazyjnie, bez użycia skalpela. 

Jednym z takich zabiegów może być „wampirzy li-
fting“. To zabieg regeneracyjny, który polega na wstrzy-
kiwaniu pacjentowi jego własnej krwi, a konkretnie oso-
cza bogatopłytkowego, w celu wypełnienia zmarszczek. 
Podczas zabiegu zachodzi proces identyczny z proce-
sem gojenia się rany. Komórki macierzyste namnażają 
się, dzięki czemu tworzy się nowy kolagen. To prowadzi 
do regeneracji i rewitalizacji komórek skóry, jej nawilże-
nia i odmłodzenia oraz tworzenia się nowych naczyń 
krwionośnych.

Innym sposobem są mikroprzeszczepy tłuszczu (lipo-
lifting),które dają efekt wypełnienia i wygładzenia rysów 
twarzy.

Oba zabiegi powinny być przeprowadzane tylko przez 
uprawnionych chirurgów plastycznych lub dermatolo-
gów. 

Igiełki są dobre dla skóry
Jeżeli chcecie sami w domu zrobić coś dla odmło-

dzenia skóry, możecie osiągnąć zaskakująco dobre efek-
ty, stosując mikronakłuwanie. Zabieg przeprowadza się 

przy użyciu tak zwanego derma rollera. Jest to dziecin-
nie proste. Derma roller jest urządzeniem używanym 
w medycynie estetycznej do poprawiania struktury skó-
ry i jej wzmacniania. Roller jest rodzajem rękojeści z ma-
łym walcem (patrz zdjęcie poniżej), który jest najeżony 
cieniutkimi igiełkami. Dlatego też zabieg jest nazywany 
mikronakłuwaniem (ang. microneedling).

Starzenie się skóry

 

 

Włókna kolagenowe razem z kwasem hialuronowym zapewniają gładką i jędrną skórę. Jeżeli stężenie tych obu substancji 
spada, powstają zmarszczki i opadający owal twarzy. Podjęte zawczasu działania programu Anti-Aging mogą temu sku-
tecznie zapobiec.

kwas hialuronowy

młoda skóra

stara skóra

elastyna

kolagen

Mikronakłuwanie

Dzięki cieniutkim igłom, w jakie zaopatrzony jest derma 
roller, aktywujesz tworzenie się kolagenu i wzmacniasz 
ukrwienie skóry
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Rollerem (dostępnym w sklepach internetowych już za kil-
kadziesiąt złotych) przesuwaj po skórze twarzy, koniecznie 
po jej oczyszczeniu, najpierw poziomo, a później pionowo. 
W ten sposób w skórze tworzą się mikrourazy. To pobudza 
organizm do uruchamiania procesów gojenia i jednocześnie 
regeneracji skóry.

Dzięki mikronakłuciom można oddziaływać na komórki 
skóry właściwej, które tworzą kolagen i elastynę, stanowią-
ce element podporowy skóry. Wszystkie te procesy składają 
się na zwiększenie elastyczności tkanek, co daje w ciągu na-
stępnych sześciu do ośmiu tygodni poprawę jędrności i wra-
żenie odmłodzenia skóry. Również badania mikroskopowe 
wykazują wyraźny przyrost jej grubości.

Głęboki peeling jest najlepszą 
kuracją odmładzającą

Tak samo skuteczny jak mikronakłucia jest głęboki pe-
eling. Jest to usunięcie martwych komórek naskórka. Aby 

uzyskać efekt odmłodzenia, należy dotrzeć do głęb-
szych warstw, do tzw. skóry właściwej (dermis). Der-
matolodzy używają do tego peelingów z kwasa-
mi owocowymi, takimi jak cytrynowy, jabłkowy lub  
winowy.

Peelingi owocowe mają następujące działanie:
•	 Szybsze odmładzanie komórek skóry
•	 Pobudzanie budowy nowych włókien kolageno-

wych
•	 Wygładzenie skóry
•	 Spowolnienie tworzenia się zmarszczek

Głęboki peeling powinien być przeprowadzony 
przez dermatologa lub lekarza medycyny estetycz-
nej. Należy się przy tym liczyć z kosztem w wysoko-
ści około kilkuset złotych. Na taką „renowację skóry” 
można sobie pozwolić dwa razy do roku.� 

Czy hormony są 
poszukiwanym źródłem 

młodości?
W medycynie Anti-Aging hormony są traktowane jako klucz do wiecznej młodości. Przez dłu-
gie lata były też dość bezkrytycznie zapisywane pacjentom. Ale w roku 2002 amerykańskie bada-
nia zahamowały entuzjazm, wskazując na niebezpieczeństwo terapii hormonalnej dla kobiet. 

Od tego czasu lekarze są bardziej wstrzemięźliwi w ich zalecaniu.

Spadający poziom hormonów 
przyspiesza starzenie

Prawie wszystkie procesy przemiany materii są sterowane 
przez hormony. Regulują one ciśnienie krwi, kobiecy cykl 
menstruacyjny i męską potencję. Przy tym tworzą idealny 
system przepływu informacji między mózgiem i organami. 
W drugiej połowie życia produkcja hormonów spada, co 
prowadzi do dolegliwości typowych dla starszego wieku.

Produkcja tych hormonów zmniejsza się z wiekiem:
•	 Estrogen
•	 Progesteron
•	 Testosteron
•	 DHEA
•	 Hormon wzrostu (somatotropina)

Eksperci Anti-Aging wiedzą, jak wiele procesów starze-
nia się naszego organizmu ma ścisły związek ze spada-
jącą produkcją hormonów.

Hormony płciowe  
na celowniku

Ustająca produkcja własna estrogenów i testosteronu 
może mieć cały szereg negatywnych skutków.

Oto możliwe następstwa obniżonego poziomu hor-
monów:
•	 Dolegliwości typowe dla menopauzy, takie jak ude-

rzenia gorąca
•	 Stany depresyjne
•	 Zaburzenia snu
•	 Wypadanie włosów
•	 Tworzenie się zmarszczek
•	 Awersja do seksu
•	 Zaburzenia erekcji
•	 Osteoporoza

Dodatkowo obniża się wydajność mięśni i zanika ma-
sa mięśniowa.
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Środki zastępujące hormony tylko 
w szczególnych przypadkach

To brzmi kusząco: jeżeli hormony są winne proce-
som starzenia, dostarczmy je! Tak robi się na przykład 
przy niedoczynności tarczycy lub przy cukrzycy typu 
pierwszego. Okazało się jednak, że terapia hormonal-
na może poważnie zaszkodzić zdrowiu. Może spo-
wodować raka piersi, zakrzepy, a nawet zawał serca.

Jeżeli przypuszczasz, że Twoje dolegliwości są spo-
wodowane brakiem hormonów, zrób sobie badania 
krwi wskazujące ich poziom. Kobiety powinny udać 
się do ginekologa. Mężczyźni niech odwiedzą urolo-
ga albo endokrynologa. Jeżeli u kobiety wyjdzie du-
ży brak estrogenów, a u mężczyzn brak testosteronu, 
można użyć substytutów, ale tylko w pojedynczych 
wypadkach i pod ścisłą kontrolą lekarza.

Uwaga! Kobiety, które w przeszłości chorowały 
na raka piersi nie mogą w żadnym wypadku przyj-
mować estrogenów – ani doustnie, ani podawanych 
przez skórę.

DHEA jako matka wszystkich hormonów
Obok obu hormonów płciowych również DHEA 

(Dehydroepiandrosteron) odgrywa istotną rolę 
w procesie starzenia. Nasz organizm wytwarza z te-
go hormonu zarówno estrogen, jak i testosteron. 
W medycynie Anti-Aging jest więc hormonem prze-
ciwstarzeniowym w czystej formie. Niski poziom 
DHEA odbija się negatywnie na naszej żywotności, 
powoduje spadek wydajności i ociężałość. Dlatego 
wprowadzenie substytutów DHEA jest sensowne, 

jeżeli badania laboratoryjne wykażą jego braki. Jego 
niedobór może być wyrównany roślinnymi prepa-
ratami  prohormonalnymi, jednak tylko pod ścisłym 
nadzorem lekarza.  

Złe skutki  
używania hormonów 

Czyta się coraz częściej o tym, że podawanie hor-
monów powstrzymuje starzenie i że nawet może cof-
nąć nasz zegar biologiczny. Nie ma jednak na to żad-
nych dowodów. Wręcz przeciwnie – badacze coraz 
częściej publikują alarmujące wyniki badań. Nie tyl-
ko od lat kontrowersyjna terapia hormonalna w me-
nopauzie, ale też wspierające Anti-Aging hormony 
okazują się bardziej niż ryzykowne. Często wywołują 
ciężkie skutki uboczne, nawet nowotwory, a w naj-
lepszym wypadku po prostu nie skutkują. 

Jeżeli środek zastępczy dla 
hormonu, to tylko naturalny

Chcąc wesprzeć ustającą produkcję hormonów, 
sięgnij po hormony naturalne lub bioidentyczne. 
Bioidentyczne hormony są pozyskiwane z korze-
ni pochrzynu i z soi, z których syntetyzowana jest 
diosgenina. Z tej substancji można w laboratorium 
wyprodukować zarówno męskie, jak i żeńskie hor-
mony. Mogą być one później używane w postaci kre-
mów albo tabletek. 

Bioidentyczne hormony są przepisywane tylko na 
receptę dla konkretnego pacjenta. Nie ma tu obawy 
o działania uboczne.� 

Chroń skórę i oczy 
przed słońcem

Promieniowanie ultrafioletowe (UV) światła słonecznego jest naszym największym wrogiem, 
ponieważ nie tylko przyczynia się do starzenia skóry, ale też przyspiesza powstawanie raka skóry.

Dwie trzecie zmarszczek jest 
spowodowanych przez słońce

Słońce jest zdrowe, ale nie w nadmiarze. Wprawdzie 
potrzebujemy promieni ultrafioletowych, aby móc przy-
swoić witaminę D, jednak z drugiej strony promieniowa-
nie UV jest szkodliwe. Powstają przy nim wolne rodniki 
– największy wróg naszej skóry. 

Te agresywne związki tlenu szkodzą DNA komórek 
skórnych, niszczą włókna kolagenowe w tkance łącznej 
i przyspieszają przez to starzenie się skóry i jej marszcze-
nie. Musimy więc chronić się przed słońcem. 

Tak uchronisz skórę przed szkodliwym działaniem 
promieni słonecznych:
•	 Smaruj rano twarz kremem ochronnym z filtrem o 

wartości co najmniej 20.
•	 Alternatywnie używaj tonującego kremu na dzień, któ-

ry ma jednocześnie filtr.
•	 Używaj kremów ochronnych nie tylko podczas urlopu, 

ale też na co dzień, nawet w pochmurne dni. 
•	 Zażywaj kąpieli słonecznych w pełnym słońcu nie 

dłużej niż 20 minut, schowaj się później w półcieniu.
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Należy zauważyć, że promienie UV przenikają także 
przez okna i szyby samochodu, więc nawet w zamkniętych 
pomieszczeniach nie jesteśmy automatycznie chronieni.

Dbaj o skórę także od wewnątrz
Skuteczną bronią przed niszczącymi związkami są tak 

zwane naturalne przeciwutleniacze, które mogą neutra-
lizować wolne rodniki. Najważniejszymi ich przedstawi-
cielami są karotenoidy, w tym beta karoten, zwany też 
prowitaminą A. 

Badania w berlińskiej klinice uniwersyteckiej Charite 
wykazały, że im więcej karotenoidów zawierają komórki 
skórne, tym mniej tworzy się zmarszczek. 

Przeciwutleniacze możesz przyjmować w formie zło-
żonych preparatów z działającymi antyoksydacyjnie wi-
taminami C i E. Są one dostępne w każdej drogerii. 

Dobre okulary przeciwsłoneczne 
to konieczność

Promienie UV w świetle słonecznym są szkodliwe 
nie tylko dla skóry, ale też dla oczu, ponieważ sprzyjają 

powstawaniu zaćmy i zwyrodnienia plamki żółtej. 
Oprócz tego skóra wokół oczu może szybciej się 
marszczyć pod wpływem słońca.

Dlatego należy koniecznie chronić okolice oczu, 
nosząc okulary przeciwsłoneczne. Przy tak dużym 
wyborze musisz zwrócić uwagę na to, by okulary nie 
tylko dobrze wyglądały, ale były prawdziwą ochroną 
dla oczu.

To wyróżnia dobre okulary:
•	 Okulary mają na zauszniku od wewnątrz naniesio-

ny znaczek CE.
•	 Mają brązowe albo czarne szkła, które nie przeszka-

dzają w widzeniu.
•	 Szkła pokrywają całkowicie oczy i dają ochronę 

przed światłem padającym z boku.
•	 Mają filtr UV 400,który nie przepuszcza szkodliwych 

promieni ultrafioletowych.

Jeżeli nie chcesz ryzykować, kup okulary dobrej ja-
kości u optyka.� 

Radość życia i opanowanie 
utrzymują młodość

Ostatnia podstawa skutecznej strategii Anti-Aging to równowaga duchowa. To, jak dłu-
go będziesz się cieszyć jakością życia, zależy od Twojego wewnętrznego nastawienia i po-
stawy życiowej. Być może brzmi to trywialnie, ale ma kluczowe znaczenie w utrzymaniu 

witalności.

Optymizm zamiast narzekania
Pierwszy krok na drodze do równowagi duchowej 

to odpowiednie nastawienie do życia. Złorzeczysz lo-
sowi, bo się starzejesz, narzekasz i stękasz z powodu 
drobnej dolegliwości i często masz zły humor? Je-
żeli tak, to ograbiasz się z co najmniej 12 lat swoje-
go życia. To odkryli naukowcy z Uniwersytetu Illinois 
w USA, badając 5000 osób. 

Uczestnicy eksperymentu byli od roku 2000 regu-
larnie pytani o ich sytuację życiową i nastawienie do 
życia. 15 lat później opublikowano wyniki: optymiści 
w grupie badanej mieli dwa razy lepsze wyniki ciśnie-
nia, cukru i lipidów we krwi niż pesymiści. Na podsta-
wie tych danych wyliczono, że optymiści mają szansę 
żyć dłużej o 12 lat niż pesymiści.

Opanowanie jest najlepszym 
środkiem przeciw starzeniu

Stres postarza na zewnątrz i od środka, ponieważ 
hormony wydzielane w sytuacjach stresowych od-
działują negatywnie na cały organizm.

Kiedy się zdenerwujemy lub przeżywamy stres:
•	 Podwyższa się ciśnienie
•	 Serce bije szybciej
•	 Przybywa nam zmarszczek
•	 Wzrasta poziom cukru we krwi
•	 Zmniejsza się poziom przeciwutleniaczy
•	 Organizm broni się słabiej przed wolnymi rodnikami

Zachowuj się jak niedźwiedź Balu z „Księgi Dżungli”. 
Luz, spokój i wygoda!

Dbaj  
o kontakty społeczne

Dla równowagi duchowej i radości życia ogromne 
znaczenie mają kontakty międzyludzkie.

Według obszernej ankiety, która została opubliko-
wana w 2015 r. w niemieckim piśmie „ Poradnik se-
niora” („Senioren Ratgeber”), dla 86% ankietowanych 
najważniejsza do podtrzymania aktywności i młodo-
ści jest przyjaźń. Dopiero na drugim miejscu (71%) 
znalazło się zdrowe odżywianie.
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Anti-Aging, czyli Twoje własne źródło młodości – jak samodzielnie dzień po dniu opóźniać starzenie się ciała i umysłu 

Ciesz się spokojnymi chwilami ze znajomymi, 
umów się choćby na spacer. Wspólne przedsięwzię-
cia i spotkania towarzyskie działają nie tylko pobu-
dzająco na mózg, ale są także dobre dla psychicznej 
równowagi.

Dostrzegaj pozytywy
Znasz to: szklanka może być do połowy pusta lub 

do połowy pełna. Jeżeli masz wieczne o coś preten-
sje, przyspieszasz proces starzenia.

Ciesz się z tego, że:
•	 Nie dotykają Cię ciężkie choroby
•	 Mieszkasz w ładnym mieszkaniu lub ładnej okolicy
•	 Nie jesteś osobą samotną
•	 Będąc na emeryturze nie musisz już pracować
•	 Każdego dnia możesz się wyspać

Jeżeli spojrzysz dokładnie, odkryjesz wiele pozytyw-
nych rzeczy w swoim życiu. Zaakceptuj swoje słabo-
ści i nie tęsknij za czasem, który minął, lecz ciesz się 
z tego, co masz i z tego, co jeszcze nadejdzie.� 

Zwracamy uwagę:
Wszelkie materiały i treści prezentowane w tej publikacji mają charakter jedynie edukacyjny. Dokładamy wszelkich sta-

rań, aby informacje i dane w nich zawarte były poprawne merytorycznie, jednak nie należy ich traktować jako konsulta-
cji zastępującej osobistą wizytę u specjalisty. Tym samym nie mogą stanowić podstawy do podejmowania jakichkolwiek 

działań o charakterze zdrowotnym, a w szczególności do stosowania bądź niestosowania określonej terapii, przyjmo-
wania lub nieprzyjmowania leków itp. Wobec powyższego wydawca, redaktorzy ani autorzy publikacji zamieszczonych 

w niniejszym czasopiśmie nie ponoszą odpowiedzialności za jakiekolwiek skutki podanych w nich informacji.

Wyciszenie

Joga i medytacja są idealne, alby zredukować stres i wyci-
szyć się. Spróbuj choć przez kilka minut!
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