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Ma az életmindség, az egészség, a teljesitmény,
az er6nlét s a kinézet szempontjabdl az ember a
. huszas éveiben van a csticson, utana
menthetetleniil megkezddédik a hanyatlas...50
éves kor kortil jelentkeznek a kiillonb6z6

civilizacids betegségek (magas koleszterin,
vérnyomads, szivproblémak, cukorbaj, iziileti fajdalmak, daganatos betegségek...stb), majd 70
folott rohamosan gyengiil a gondolkodasi és tanulasi képesség is...

Valtozik az is, mi foglalkoztatja az ember gondolatait: mig fiatalon elsésorban a szex,
kozépkortan a pénz, addig iddskorban jellemz&en az egészségi problémak kotik le a
figyelmét.

Fo a pozitiv hozzaallas!

Onmagdaban az, ha valaki optimista, szeretetteljesen él, diétat
tart, rendszeresen mozog, keriili a dohanyzast és megfelel6
taplalék kiegészitéket szed, husz évvel hosszabbithatja meg
életét. Kisérletekkel igazoltdk, hogy a relaxacié és meditacio
ugyancsak noveli az élettartamot. Azok akik pozitiv
érzésekkel emlékeznek vissza a fiatalsagukra, két és félszer

kevesebb haldlozdsi rizikofaktorral néztek szembe 60 éves
kor folott.

Egy masik vizsgalatban kimutattdk, hogy a férfiak esetében az ellenségeskedés és az
agresszié jobban roviditi a varhato élettartamot , mint a magas koleszterinszint.



Azzd leszel amit eszel!

Ugyancsak sokat jelent a taplalkozas: a sziv-és érrendszer elleni diétat tarto - akik elényben
részesitik a halat, a gylimolcsot, a zoldséget, a fokhagymat, a mandulat, egy kevés bort és
fekete csokoladét fogyasztanak — 8-10 évvel is tovabb élnek.

A taplalékok megvalogatasa hatékony, biztonsagos és olcso, rdaadasul finom maddja az élet
meghosszabbitasanak...

Az étel elkészitésének is jelent8sége van...a mellrak
kockazata pl
husit kedvel6k

ritkdbban kozepesen

duplajara né a jol atstitott steak
korében, szemben a hust
atsiitve fogyasztoknadl....

Férfiak esetében is talaltak 0sszefliggést a

prosztatarak kockazata és a taplalkozas
kozott: hétszer magasabb a rak kialakulasanak
esélye helytelen taplalkozas esetén! Kiilonosen az erjesztett savanyusag, a szojakészitmények

, a sozott halak és a huskonzervek jelentenek veszélyt.

Vitaminpotlas - meghosszabbitja az életet!

Szentgyorgyi C vitaminja kozvetleniil nem bizonyitott, hogy meghosszabbitja az életet,
viszont kovetkezetes és megfelel6 mennyiségli fogyasztasa annyi betegség kialakulasat
akadalyozza meg, hogy kozvetetten nyilvanvalé a hatékonysaga. A A zsirban oldodo Aiill, E
vitaminok és a béta karotinok bizonyitottan csokkentik a sziv-és érrendszeri betegségek
valamint a rdk kialakulasanak a kockazatat, ezaltal a haldlozas esélyét....a D vitamin szedése
pedig 6nmagaban 3-5 évvel hosszabbithatja meg az
életet....
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" Azt, hogy miként oregsziink, az ember génjei hatarozzak

meg, és ezzel kapcsolatban nem sokat lehet tenni. A
kaldriakorlatozas - a jo, de nem bdséges étkezés - egyike annak a néhany dolognak, amelyrél
kittint, hogy novelheti a varhato élettartamot. A bojtolés hasznanak az a magyardzata, hogy



amikor a szervezet nem jut taplalékhoz, akkor a "novekedési izemmaodrodl” atall a "javitod
tizemmadra”.

Az egereken és embereken végzett kisérletek alapjan allithato, hogy a bojti idészak nagyon
sok haszonnal jar. Az inzulinszint lecsokken, amivel parhuzamosan né a sejtek
inzulinérzékenysége, igy a tapanyagfelvevi-képessége. A sejtek és a szervezet élettartama né
- nemcsak allatkisérletek tamasztjak ezt ald, de minden megfigyelés, amit a varhato
élettartam és a bojt Osszefiiggésérdl tettek: a tartds kalodriadeficit, adott esetben a bojtolés
szignifikansan magasabb varhato élettartamot eredményez (a tartos tulevés pedig
alacsonyabbat, még ugy is, hogy eltekintiink a zabalas okozta elhizas, szivbetegségek,
cukorbetegség stb. atlagrontd hatdsatol). A bojt idején raadasul olyan hormonadlis valtozasok
mennek végbe a szervezetben, amelyek segitik a zsirraktdrak kitiritését.

Az élettartam megnyujtasanak vilagrekordjat az eml6sok korében az az "4j tipusd” egér
tartja, amelynek élettartama akar 4o szazalékkal is kitolodhat - ez az ember esetében 120
évnek vagy még tobbnek felelne meg... Hmm...

Jarj napi 3 kilométert!

A fiatalsag megorzésének a masik legolcsdbb és
legegyszer(ibb mddja a tempos séta.

Nem dohanyzd 61-81 éves férfiak életét kovették 12
éven at, ezalatt 29%-uk hunyt el. Azok koziil akik
naponta 1 mérfoldnél (1,6 km) is kevesebbet tettek
meg, 40,5% vesztette életét, mig a naponta 2

mérfoldnél (3,2 km) tobbet gyalogloknak csak 24%-
a...Atlagosan 7 évvel késébb tavoztak azok, akik naponta legaldbb 3 km-t gyalogoltak!!!

Lelki tényez6k amelyek leginkabb befolyasoljak az élettartamot
(fontossagi sorrendben)
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Eletigenlés: az dregedés elfogadasa természetes folyamatként
Alkalmazkoddképesség

Céltudatossag

Szerelem és partnerkapcsolat

Pozitiv hozzaallas

Stresszttir6 képesség (stresszoldo technikak)

Onrendelkezés

Jo lelkiallapot
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Szexudlis aktivitas
10. Intelligencia, tdjékozottsag



1. Tarsadalmi kapcsolatok

12. Osszetartd csaladi kozosség

13. A szabadsag megélése

14. Vallasi ill. spiritudlis élet

15. Alapértékek és meggy6z6dés kovetése
16. Kiegyensulyozott munka

17. Megfelel életritmus

18. Kielégit6 alvas
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