v

TAPLAILKOZAS

/[

/[

"

.
L

bt

2 ol £ Nl i
y > g '
> A - i . Y
N N - ot
. A “
) iy

ot

ol e

N

ey N
Tl
L5

>



[ AZ EGESZSEG ,ALKALMAZKODO KEPESSEG”. ]

IDO

PENZ

Gazdag az, akinek tdbb a pénze, mint a vigya,
 az a szegény, akinek a vdgya tobb, mint a pénze...
oldogsdg titka nem az, hogy még tobbet szerezziink,

hanem az, hogy ériiljiink annak, amink van,
&és hogy kitoltsik életiink Gres kereteit ahelyett,
hogy azokat tovibb tigitanink.

EGESZSEG

Szent-Gydrgyi Albert

TALALD MEG AZ EGENSULYT!

kor pénz ido egészség
<20 & | @ v
2060 v, ¥ | @ ¥
>60 ¢ | ¥ Y




ELETEDROL SZOLO DONTES: MELYIK UTAT AKAROD JARNI?!




az egészseg alapjai

rendszeres 5 megfeleld
fizikai Qo alvas
s taplalkozas
aktivitas nyugalom



ELETTARTAM <€ EGESZSEG >» ELETMINOSEG

Korai
szlrés

& @
v @

Anyagi biztonsag

Agyhasznalat,tanulas

Mentalis kiegyensulyozottsag
(csalad,baratsag,szerelem,siker)

Fizikai aktivitas/sport

Egészségtudatos életmod

Egészségtudatos taplalkozas
(a homeosztazis fenntartasa)
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A VILAG TAPLALKOZASANAK EGESZSEGI SORRENDJE

(Oxfarm,2014.01.15;www.foodsafetynews.com)

L s

1.HOLLANDIA

2-3.Svajc,Franciaorszag
4-8.Svédorszag,Dania,Ausztria,Belgium,Olaszorszag
9-13.Gorogorszag,Norvégia,Portugalia,Németorszag.Ausztralia
14.Lengyelorszag.........
21.Egyesiilt Allamok(USA)
22.Japan
23.Uj-Zéland
24.1zrael
25-27. Kanada,Esztorszag,Brazilia
28.MAGYARORSZAG
29.Szlovakia........
120.Szaud Arabia
121.Jordania
122-123.Mexiko,Fidzsi
124 . Kuwait




A HALAL TORVENY ES ~AZ ORDOG LELKIISMERETE-
NEM BUNTETES” SEN SZAMOLJA Kl EVEINKET”

(seneca) TAPLALKOZAS/GENETIKA (Einstein)

HALAL

0

BETEGSEG

0

J ELETMINOSEG

(az oregedéssel romlik!!!

NINCS OROK ELET ,CSAK AZ P
EMLEKEKBEN ELUNK TOVABB!! \1/







)9 ( &, EGESZSEGTUDATOS
HEALT! INSCIOUS. |

Be Health !

TAPLALKOZAS ELETMOD

MAI MODERN ORVOSI 5 E

, TUDATOSAN MEGALAPOZOTT
TERAPIA . » KIEGESZITO TERAPIA

‘ PRRVRNTION

>
4

BETEGSEGEK RIZIKOJANAK

GYOGYULAS CSOKKENTESE

POZITIV ELETMINOSEG
integrated therapies | MEGT’ARTASA,JAV|TASA, ’
lwe (uly cle - EGESZSEGTUDAT FEJLESZTES




» AZ optimalis taplalkozas a Jovo orvossaga.”
Linus Pauling

PIHENES,
BARATSAG
.K’X FOOD IS
wy life MEDICINE
'health % g
MOZGAS, JO TAPLALKOZAS ES NAPFENY,
BIORITMUS TAPLALEKKIEGESZITES AGYHASZNALAT
e S 83 “ K - = Nutrition
el Xop i 3 ; ‘c Change
& -3
pap- o 2o

A LEGJOBB ORVOSOK

Az orvostudomany alapja a szeretet”
/Paracelsus/
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fenolok, flavon
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glukézinolatok

ZOLDSEGEK
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,AMIKOR EGY EMBER BETEG A
DOKTORNAK ELOSZOR A PACIENSE
TAPLALKOZASAT ES ELETMODJAT

KELL SZABALYOZNI A

/SU SI MIAO TANG dlnasztla 7 szazad (A.C.)/

'3 ) Fad i




A Mediterran taplalkozas:egészség/kultura/tudomany.

AZ EGESZSEGES EMBER TAPLALEKANAK 7

GABONAKBOL, GYUMOLCSOKBOL,” .
HUVELYESEKBOL TEJBOL, MEZBOL ES HALBOL o
' | KELL ALLNIA” i

(PLATON)

és
életstilus

,,Mi nem azért ulink az asztalnal,hogy egyiink,
hanem azért,hogy egyiitt egyunk!”
/Plutarchos)




AZ EGESZSEGES TAPLAKOZAS UJRA DEFINIALASA . *
-\
-

X




PALEOLITIKUS TAPLALKOZAS

*Szezonalis jellegii,gyujtogeto, halaszo, vadaszo életmod;

A human genom kb.40.000 évvel ezel6tt alakult ki,amikor az ember ,,vandorolt-

gyujtogetett” és igy taplalékanak 90%-a novényi eredetii volt,szemben a mai 30%-al.Ma
az emberei taplalék dontéen energiat adé zsir/szénhidrat,joval kevesebb a

benne a novényi rost, a gyliimolcs/zoldség eredetii fitokemikalia(pl.antioxidans),ami
dontéen hozzajarul a metaboloitikus szindrdmakhoz,az elhizashoz.(Pl. Japan 40-50
évvel ezel6tt vette at a ,,nyugati étkezés”-t s rohamosan megindult az elhizas!).

A MODERN TAPLALKOZASHOZ VISZONYITVA:

a zsirfelvétel fele;

‘ *1/6-a a s6 fogyasztas;

2 -3-szor tobb protein fogyasztas;== Hethesy 1+2-3x nagyobb kalium felvétel;

eminimalis gabona fogyasztas; *4x tobb C-vitamin felvétel;

*nulla finomitott cukor, poliszaharid *2x tobb rost fogyasztas; ? ﬂ LEZ
(liszt) fogyasztas; OREANIC/ *B-vitaminok magas aranya;

‘nulla vagy minimalis alkohol; M *makro és mikro elemek magas szintii
«2x-es kalcium felvétel. OREANIC  felvétele.

TISZTABB, VALODI BIOTAPLALKOZAS!!




,AZ EMBER TRAGEDIAJA:AZ OXIGEN VESZELYES BARAT!”

m;;years ago ’

S

DANGER

élet keletkezése
3 billion years ago

fotoszintézis kezdete |

billion years ago

oxigén megérkezése

eukariotak

&, 1 billion /
!53" SO :

J
-t S
'l.'

Hes

t6bbsejtu
szervezetek

200 million years ago = B ek, s
alevego 02 %-a kb.21 EVFIRXRLIL] Ienyek

NEM ELHETUNK NELKULE,DE VESZELYT IS JELENT EGESZSEGUNKRE!"

S | F /7N



AZ OXIGEN FELVETEL @
SPNAC o x

9570 P \ - DANGER

M) =
) Loss of \ /

..\ ® s ” \
Normal / O ) Z

. . VESZELYES
EG ESZSEG ES oxygen Elogon Free Radical OXidatiV StrESSZ,

az clet alapja OXIDATIVSTRESSZ | betegségek,

1mol O2 & > 3mol ATP emelkedett ROS szint oregedes

1 ANTIOXIDANS VEDELEM
7/
\ Oxygen ! d the aging of |
j}--ﬂ@ - 7 ‘Q e ig
» / Symptoms of
@ Oxygen toxicity

6@’\’{‘ Oxygen helps relieve headaches
! normal ROS szint 7

pt
" ,.J Oxygen alleviates tiredness
— ----------------------------

&
b l1h
(%* ot

Oxidative stress

(Excess ROS) - Visual field loss (3% A

- Near-sightedness '~ &+

- Cataract formation .
- Bleeding - Respiratory )
81 g - Jerky breathing
/7 - Irritation
74 X - Coughing
: - Pain
ol 3 / - Shortness of breath
iteni N / - Tracheobronchitis
b hnas - Acute respiratory
B | distress syndrome
h \

Rosszul mikodik

02 H202NO OH ONOO

(Depleted AOX)

(Vi Oxygen supports breathing
‘\6‘? of air in cases of asthma
N and allergies

( é Oxyg heln ses of
C? Oxygen 1mpove physi

performance by u ptoZS%

Antioxidants Oxidants

A reaktivformak termelése,
Jol miikodik hatasai és az antioxidans

erés védekezo-rendszer gyengiilt

Az oxigén oxidativ sajatossagai alapveto szerepet jatszanak kulonbozé élettani folyamatokban;két élii
kard:az élet alapja és a sejtsériilés/szamos betegség okozodja!!!




Ezek az almak jol szemléltetik az oxidativ stressznek a
sejtjeinkre kifejtett, korai oregedést és betegségeket okozé,
rombolé hatasait.

)

normal sejt ROS-ok altal tamadott sejt  oxidativ stressz alatti sejt

)



PRIMER ES SZEKUNDER ANTIOXIDANSOK

arany!!
gyorsan megujul,
a legjobb védelem.

1:1000000 ROS

4 A
Ahk . . e
antioxidans- @
hatékonysag
testiink altal termelt
, PRIMER | —
ﬂ antioxidansok
glutation(GSH),
CoQ10
taplaléki
polifenolok,A-,C-,E-vitamin, SZEKUNDER (e
karotenoidok .| antioxidansok
asvanyi anyagok
" ¥

@ 1:1 arany!! *
gyorsan kimeriil;
nem megujuld;
folyamatosan pétolni
kell!




AZ ELET EGY EGYENSULY”

,Képesnek kell lennunk reagalni a kihivasokra,
de sohasem tul sokat,ne essuink at a 16 tulso6 oldalara!”

|
OXIDATIV VEDEKEZO
REAKCIOK MECHANIZMUSOK

Keruljuk,(minimalisra)csokkentsiuk a

s M & : o a kills6 OXIDANS-FORRASOKAT @
.\‘, g% ‘@ (dohanyzas,alkohol,stressz,egészségtelen s,.,::

- élelmiszerek,kornyezeti hatasok)!
R - |



A NEM MEGFELELC")EN MUKC’)DC") ANTIOXIDANS RENDSZER/AZ ANTIOXIDANSOK HIANYA

Renal graft
Glomeruloneph Burn
Degenerative retinal damage Dermatitis
Cataractogenesis Psoriasis
m Angioplasty,
Keshan disease
(selenium
deficiency)
Ischemic Bowel
Endotoxin Liver Oxidative Stress
Injury
Rheumatoid
Vasospasm < Athritis
Atherosclerosis Lung
Radiation Asthma
Aging Trauma ARDS
Cancer Stroke Hyperoxia
Inflammatory-immune Neurotoxins
injury Ischemia-Reflow  parkinson's Disease

Diabetes Alzheimer's Disease

Henltha cells  Auntie Oxidont  Electrons  Free rodicals

., A SZERVEZETEDBEN LEVO ANTIOXIDANSMENNYISEG ARANYOS AZ ELETTARTAMODDAL!”




az egészség 4 alapeleme / i

s w® L

taplalkozas fiz.aktivitas  alvas(??) stressz

kezelés .




A BETEGSEGEK
KIALAKULASA,PRVENCIOJA SZEMPONTJABOL
NEM A FELVETT ANYAGOK MENNYISEGE
HANEM AZOK TIPUSA/BIOHASZNOSULASA/FOGYASZTAI IDOPONTJA
A DONTO,MEGHATAROZO!”

HOMEOSZTAZIS

" e

halal

<4== megfeleld

Forditott-valasz hatarérték

Stimulacio

Valasz

Homeosztazis
tartomanya

\

nem elegendé

Hiany Toxikus

Dézis
A DOZIS AZ, AMI A DOLGOKAT MERGEZOVE TESZI!

(PARACELSUS)




SZINERGIZMUS .Q,tf_

Dont6:a kombinatérikus szinergizmus!!

hatas

W‘” Synergistic § ¥ M
e 0 O ~0
I AEN NIk
AR Additive

e e e o R NN T 5 B e e e e e e e e e e e e e e e e e,

vegyulet

——————
- -
- Sa

=¥ Ascorbic acid
.

?opherol ..

r
+
-
-
.
.

; »

i Lipaic acid
Bio-flavones d
Lipoic acid = == Selenium

Coenzyme Q
.

S

L
yeopens “=2w. Neutralization

— =23 Regeneration

4

~ - .‘
Beta-carotene




Szinergizmus az antioxidans aktivitasban

Antioxidans aktivitas
(S-ORACQC)
A

A+B+C+D
A:fekete afonya

B:szollé

C:narancs

D:alma




IDOBEN EGYEL SZIVARVANY SZINEKET EGESZSEGEDERT!




TAPLALKOZAS/FIZIKAI AKTIVITAS/STRESSZ:
a harom szorosan osszefugg!

A j6 taplalkozas pozitiv
hatassal van a fizikai aktivitasra
és a stressz szintre.

® A fizikai aktivitas csdkkenti

a stresszt és javitja és
javitja a testsuly szabalyozast.

® A gyenge taplalkozas és a

csokkentett fizikai aktivitas
sokszorosan emeli a stressz
szintet.




FOKOZOTT OXIDATIVSTRESSZ!!!

,»Az embernek azért kell enni,hogy éljen és nem azért kell élni,hogy egyen!”
(Moliére)
elhizas
AZ ELHIZAS TUNET, NEM KIVALTO OK!!!!! tulta lalas

alacsony A/mzulln
HDL-koleszterin rezisztencia

Metabolitikus
szindroma

E , magas

@ triglicerid szint /\ /

genetikai faktor

magas
vérnyomas



NAPI KALORIA
3.000- -
Aktiv

Mérsékelt

2.500- |_I
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Test-szabalyozé
ételek

Energia-termel6 ételek



. A rendszeres fizikai inaktivitas/a rendszeres mozgas,sport-hiany/ kovetkezményei:

-a rossz energia egyensuly —s tulsuly —s metabolitikus-szindromak,

-a ROS termelés /kezelés adaptaciéjanak hianya,

-az antioxidans rendszer,a redox-allapot ,a javitokapacitas miik6désének
zavarai —> a sejtijelatvitel zavarai —> a sejtfunkciok —> szervek
nem meglelé miikodése —> oxidativ sérilések —> korképek

SPORTTEVEKENYSEG
10-12xre nd az oxigen

fogyasztas!!!

J
FOKOZOTT HO ES ROS TERMELES

{

A GYULLADASI FAKTOROK KONCENTRACIOJA

Y

IMMUNFUNKCIOK VALTOZASA

.gyulladasos folyamatok

*fokozott limfocita proliferacio

fokozott sejt adhézio

¥
OXIDATIV STRESSZ BETEGSEGEK







EGESZSEGTUDATOSAN SPORTOLJ ES TAPLALKOZZ!!!!



AZ VAGY ,AMIT MEGESZEL!

Nem egészséges Egészséges
valasztas valasztas

A ! of /
\ &t Vi o/
J

AZ ON EGESZSEGE AZ ON VALASZTASA

e e et e b e G — o e



KRONOTAPLALKOZAS
(CHRONONUTRITION)

. Eredete:2009
. A szabalyos,id6fligg6,étkezési tulajdonsagoknak alapvetéen fontos
szerepe van az egészsegben!Az étkezési tulajdonsagaink
»azonos id6éalakja” fontosabb mint amit esziink!
. Az étkezésnél donto faktorok:
-MIT?
-MIKOR?
-KI?
-MIERT?
-HOL?
-HOGYAN?
-MENNYIT?
. Donto fontossagu az étkezések kozotti idotartam!

"y ®
)(‘O
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&
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»A JOL-MUKODO IMMUNRENDSZER AZ EGESZSEGMEGORZES ALAPJA”




IMMUNMODULANS TAPLALEKI FAKTOROK

: Proteinek Polifenolok
. £ S szénhidratok gliikézinolatok

Pm——

(élesztd,gomba) v
Cec ecel@

[Immuntéplélkozés]

(A,C,D,E)

elelmek ] [vitaminok
oo
*”




e

WHO:202

Kilonosen aggaszté jelenség a Keletrél Nyugatra torténé tomeges elvandorlas!



RIZIKOFAKTOROK
. genetikai hiba

.taplalkozas
.életmod

.stressz

.kornyezeti hatas

fiziolégiai okok
(6regedés)

X |

Sleep disorders

A rak genetikai eredetii,sok faktoru,
lassu,id6fluggd folyamat eredménye,

rizikéja a korral né.




A TAPLALKOZAS ES AZ ELETMOD SZEREPE A TUMORINICIALIZACIOBAN

ol

DOHANYZAS

SZURES HIANYA
/ {PLEF R R
e |
3 _; 2 3=: ‘ §

ROSSZ ENERGIAMERLEG
(elhizas, kevés mozgas)

ALACSONY SZENNYEZETT ELELMISZEREK

ZOLDSEG/GYUMOL
CS FOGYSZTAS

AL TULZOTT ROSSZ OMEGA 3:6 ARANY
BN %7/, | OROSHUS FOGYASZTAS
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5 CANCER-FIGHTING SPICES

,A RAK EGY TAPLALKOZASI HIBABOL EREDHET"
/1676, WISEMAN/

Javasolta a s6 és a husételek fogyasztasanak
csOkkentését mint a rak-prevencio modjait.




A feldolgozott/voros husok WHO besorolasa

«‘/’@ World Health
I\

Y Jea
Y
& Organization

7S
A

karcinogen Rakot okoznak:feldolgozott husok
osztaly
kolbaszok, siiltszalonna szalami
hotdogok

@ D=

g’

Valdészinuen rakot okoznak:voros husok

o
&
&
©

marha birka
diszno

Cancer Hesearch UK, WHO *International Agency for Research on Cancer

/ / | >




A TAPLALKOZAS ES AZ ELETMOD SZEREPE A TUMORPREVENCIOBAN

@ KIEGYENSULYOZOTT, nomitott
HARMONIKUS ELET  TANULAS vordehis
FIZIKAI AKTIVITAS/ SPORT g s / l kertlendo
e P’NQS‘CNM 2N oF Exercise A 7.‘
Activel

TUDATOS, PREVENTIV
TAPLALKOZAS,
ALKOHOLFOGYASZTAS\ Masithy Foes i / EUNKCIONALIS
ELELMISZEREK

% Y’-)- MEGFELELO
MEGFELELO w-3:w- 6 PUFA ARAN 7 GABONAIZOLDSEGIGYUMOLCS
Hm'? 1 \ GOMBA,FOGYASZTAS |
REDUGEDICANGERIRISK

m: > ANTIOXIDANS KOMPLEXEK(polifenolok
y@mmnw A Detecﬂm @ [flavonoidok/, gliikézinolatok, karotenoidok)

RENDSZERES SZURES / KLOROFILL,INULIN,B-GLUKAN

FITOHORMONOK ,MELATONIN,LIGNANOK,
PRO,- ES PREBIOTIKUMOK

NYOMELEMEK (Se)
VEDO VITAMINOK (B6,B12, E, C, K, D, félsav)
w-3/w-6 PUFA-k

>3

50 CIuceL-LIdpfiuad Looqgz 1

FUNKCIONALIS TAPLALEKKIEGESZITOK




kiegyensulyozott, egészségtudatos
stressz-szegény életmaod és
életmod agy-hasznalat
i CSOKKENTETT RAK-RIZIKO

“ﬂﬂ\\ T

, CANCER PREVENTION
RECOMMENDATIONS

REDUCE

EAT
AFTER TREATMENT, | 17 10U o
ccommenoanions | YOUR BABY |

4

testsuly
kontrol
fizikali

aktivitas

Reduces risk of cancer.



A HARMONIKUS,KIEGYENSULYOZOTT LELKI ELETNEK
ALAPVETOEN FONTOS SZEREPE VAN
A DAGANATOS BETEGSEGEK PREVENCIOJABAN A
TULELESBEN!!!

A RAK EGY NAGYONSOK,KOMPLEX,FAKTORT
MAGABA FOGLALO DINAMIKUS FOLYAMAT EREDMENYE,
SOK KULONBOZzO TIPUSU SEJTET ERINT,
iIGY NEM VALOSZINU,HOGY
MEGELOZHETO VAGY GYOGYITHATO
EGYETLEN ,MAGIKUS LOVEDEK”-KEL.

kutatas oktatas torodés




TAPCSATORNA:MICROBIOM

» A haIaI a belekben Ul és a rossz emésztés a gyokere minden ordogi dolognak.”

) (Hippocrates)
\,,primer” agy

/M
Nose/ y
Mouth ~Skin Az emberi test A bélmikrofléra mikrobialis
sejtjeinek szama sejtjeinek szama kb.
g— 13 14
- 3.7x10 4x10

11
Kb.400-800 fajta ,,jo” és ,,rossz” baktérium (10 /g) él a
tapcsatornaban(dontéen a bélben és a vastagbélben).

A human immunrendszer 80%-a gasztrointesztinalis
traktu§ban var](imm’unsejtek),tehét
Rectum AZ OPTIMALIS EGESZSEG INNEN INDUL KI!

»Szekunder” agy

tract(s)



Esophagus ——

Stomach

| (% N > ~
Large intestine — ety
"

. Small intestine

BELMIKROFLORA

v
NORMOBIOZIS

Immuntolerancia
emésztdészervi homeosztazis
egészséges bélnyalkahartya miikodés
(B-vitaminok/B1,B2,B3,B6,B8,B9,B12/ termelése;
vitaminok/asvanyi anyagok felszivodasanak
segitése)

) PROBIOTIKUMOK

€ (Bifidobaktériumok,Lactobacillusok)

B (probiotokum:/goérog/”az életért”)

DISZBIOZIS
\

Immunbetegségek
IBD,IBS,UC,CD,asztma,diabetesz,

elhizas,laktoz-intolerancia

PREBIOTIKUMOK

(a probiotikumok taplalékai=novényi rostok)

> SZINBIOTIKUMOK

Y N
Pre-biotics Pro-biotics
g \
/ = \
.\
ombination of both
0 and prebiotics.
t

A MIKROFLORA KIALAKULASANAK(A KOLINIZACIONAK) A SEBESSEGE TOBB TENYEZOTOL FUGG:

AZ EMESZTOSZERV TISZTA,STERIL SZULETESKOR,

-a terhesség idétartama,

-a sziiletés(szilés) médja(csaszar?,vaginalis?)

-a csecsemo taplalasa(szoptatas?)

-antibiotikum hasznalat(0-5 év k6z6tt:né a Crohn’s) riziké!)
-életkor(3-4 éves korban éri el a felnéttkorit!)

-higénias koriilmények.



A MIKROBIOTA

Az AGY kepes képes hatni az
hatni a agyra
mikrobiotara /viselkedésre/

mikrobiota
bél
kolcsonhatas

=
.




2. TIPUSU DIABETESZ MEGELQOZESE

TAPLALKOZASSAL

OLIVAOLAJ, HAL, ZOLDSEG/GYUMOLCS, HUVELYESEK/DIO, B
GABONA FELEK

ROSTOK ANTIOXIDAN- Mg MERSEKELT
' SOK ALHOKOHOL
: - ATP és fosz-
Késleltetett Megnovekedett - :

enzimek & ?

gyermekszulesﬁ !

REZISZTENCIA g’
MEGELOZESE FOGYASZTAS

2 TIP. DIABETESZ MEGELOZESE




* < |SZEMBETEGSEGEK -2

A SZEM AZ UV-SUGARZAS MIATT ALLANDO ROS-TERHELES ALATT VAN!

Az UV-fény altal indukalt oxidacio a lencse-proteinek sérulésének f6 oka.

Az oxidalt proteinek kicsapédva okozzak a homalyos latast.

AZ OXIDATIV STRESSZ (DOHANYZAS!) EGYERTELMU,FO,
RIZIKOFAKTOR!

A KOMPLEX ANTIOXIDANS BEVITEL /KIEGESZITES
EGYERTELMUEN FONTOS!

~® . - Karotenoidok (lutein, zeaxantin, A-VITAMIN)
y (a szemben csak a lutein és a zeaxantin /dontéen a retina kozepén/
fordul eld,igy fontos szerepet jatszanak a macula integritasaban,

degeneracidjainak/makulopatia/ gatlasaban,prevencidjaban);

DOHANYZOKNAL A FOKOZOTT B-KAROTIN BEVITEL 4X FOKOZZA A
SZUKEHALYOG RIZIKOJAT!!!

- C és E — vitamin
-Zn,Se

- Antocianinok

- ZOLDTEA(EGCG)




A B('5RALLAPOT ES AZ OXIDATIVSTRESSZ
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Vitamin E

Free Radical AscH a-Lipoic acid
E = +480 mV E=+282mV E=-320mV
Vitamin E Dihydrolipoate |

A bor oregedése komplex,sok (pl. genetlkal kornyezeti,hormonalis,oxidativstressz)
%, : 3.531 tényez6tél fiiggd folyamat.
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bels6,kronoldgiai oregedés kuls6,kornyezeti oregedés
(UV fény,dohanyzas,alkohol)

Az antioxidans rendszert(enzimeket) az UV-B sugarzas gatolja.
Az antioxidans rendszer aktivitasa a korral csokken tehat a bor
oregedése fokozodik!!!F6 cél:az UV-B HATASOK CSOKKENTESE!!
A mai borvédo készitmények kozul sok antioxidans tartalmu.
Borvédo antioxidansok:E-vitamin.likopin,CoQ10,(z6ldtea,granatalma stb.)
C-vitamin,B3(niacin),biofenolok(proanticianidinek)
A NAPKREM ALKALMAZASA NEM ELEG!EGESZITSUK KI TAPLALEKKIEGESZITOVEL!
ORALISAN ES TOPIKALISAN IS ALKALMAZHATOK!!




OREGEDES

Az oregedés a test minden részét érintd,komplex,
irreverzibilis folyamat,csak lassithato!!

A human test funkcidit szabalyozé mechanizmusok médosulnak a korral;
Korral a patolégias elvaltozasok,betegségek rizikéja no!

A korral jar6 memoriavesztés a
dohanyosoknal nagyobb mértéki
mint a nem dohanyosoknal !

-egeszségtudatos életmad és taplalkozas,
-csalad,emberi kapcsolatok,

-az agy folyamatos hasznalata,

-tarsadalmi,anyagi biztonsag.




1 ( agy-veszélyesek

telitett zsirok ; &
transz- zsirok @ 4

folos vas

agy-védok

" PUFA-k+E-vitamin

olifenolok/flavonoidok
melatonin

zoldleveles zoldségek
(brokkoli,kelbimbd)

folos réz J =
édes burgonya

kurkuma

-y ‘ B-vitamin-komplex(B12)
extra-tamogatok
Aktivitas/sport agyhasznalat alvas

aluminium

FATTY ACIDS

extra-veszélyesek
alkohol;mobil telefon/szamitégép fiiggés




AZ EGESZSEG EGY AJANDEK,DE MEG KELL
TANULNOD MEGTARTANI!
SEGITS MAGADON ES IDOBEN EGYEL
SZIVARVANYSZINEKET EGESZSEGEDERT!
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,Ne a multban élj,ne a jovérol almodozz,
koncentralj a jelenre,egészséges taplalkozasodra.”
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AZ EGESZSEGES OREGEDESERT
TUDATOSAN KERDEZNI ES

TENNI KELL !

,» JOI kérdezni annyi,mint sokat tudni.”

. Ha kérdezel,akkor csak egy masodpercig tiinsz butanak.
# 1 Ha nem kérdezel,akkor orokre az maradsz.”
7 ‘ (Albert Einstein)

Nem,
koszonjuk!

Tul
elfoglaltak

HEALTHY AGING
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,»A Foldon semmi nem orokkévalo,kevés dolog az ami,ami allja az id6t. A sok kérdés kozil egyre

bizonyos a valasz:AMINEK KEZDETE VAN,ANNAK VEGE IS LESZ.” (Seneca)

ELILLAN IDEJE A FbLDéN.”(‘[aiiﬁu'd) &

LEGSZEBB EMLEK A
SZERETET,MELYET MASOK SZIVEBEN
HAGYUNK MAGUNK UTAN.

/ICICERO/






