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Sa intelegem mai bine

procesul imbatranirii

Natura a vrut ca noi s imbatrdnim... dacd ar fi sa ne
punem o singurd dorinta, care sigur ni s-ar indeplini, care
ar fi aceea? Tineretea? Sinatatea? Eternitatea? Probabil cd
toate trei, fiindcd societatea occidentala pune un accent
foarte mare pe frumusete, pe suplete si pe tinerete. Este o
chestiune destul de superficiald, dar trebuie sa recunoastem
cd si dezirabild. Asadar, inaintdm in varsta... si nimeni nu
se poate opune acestui fapt. Ne asumam varsta si efectele
imbétranirii. Cine a spus insa cd a imbatrani inseamna
s4 fii batran? Sau urat? Sau bolnav? Fiindcd multe dintre
afectiunile asociate cu inaintarea in varstd sunt autoinduse...
De fapt, existd o legaturd directd intre alimentatia gresita,
maltratarea organismului si maladiile instalate precoce. Asa
cum carburantul face ca vehiculul sa functioneze, trebuie
sa mancdm ca si trdim, iar hrana este un mod extrem de
eficient pentru a proteja corpul si a contracara efectele
trecerii timpului.

Unele persoane se nasc cu niste gene castigatoare, dar
pentru cei mai multi dintre noi, imbdtranirea impovara-
toare si bolile sunt legate direct de mediul in care trdim si
de comportamentele adoptate... Debutul starii de sdndtate
necorespunzitoare are implicatii serioase pentru tot restul
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vietii si, pentru a evita toate aceste efecte negative, este
momentul sd ludm in considerare schimbarea modului
de viata.

Gratie informarii corecte si alimentatiei antiaging,
poate fi evitatd sau intdrziata instalarea bolilor, astfel incét
sa nu ne petrecem restul vietii intr-o stare proasta sau
invalidanta.

Ce inseamna a imbatrani?

Ceasul nostru biologic incepe odata cu primul tipat la
nastere. Pana la varsta de 25 de ani, el se imbunatateste in
fiecare an. Apoi, chiar dacd la inceput nu ne ddm seama, apar,
treptat-treptat, semne de oboseala, mici riduri abia percep-
tibile, dureri surde, stres din ce in ce mai accentuat, scapari
de memorie si lipsa de concentrare... pe scurt, o pleiadd de
probleme care ne facd s simtim ci inaintim in vérstd. In
asta constd imbatranirea? In realitate, este vorba despre un
fenomen prin care trec toate fiintele vii, inregistrat in ADN-ul
nostru si care nu ne ofera — in afara de experientd — niciun
cadou fizic. Dificil de imaginat si de suportat, dar s nu ne
pierdem speranta: desi este un proces inscris in propriile
gene, nu este in intregime ireversibil...

Primele semne de degradare si primele solutii

Radicalii liberi sunt primii responsabili pentru imbatra-
nire. Aceste molecule reactive duc la deteriorarea celulara si
la stari inflamatorii. Chiar dacd suntem inca tineri, sistemul
nostru antioxidant intern ne protejeaza de radicalii liberi,
dar, pe mdsurd ce inaintdm in vérstd, acest sistem de protectie
devine din ce in ce mai ,lenes” si, prin urmare, mai putin
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eficace. In consecintd, trebuie sa ii ddm o mani de ajutor.
Pentru a lupta contra stresului oxidativ, este indicat sa 1i
furnizdm organismului antioxidanti (vezi Regula nr. 1), prin
intermediul alimentatiei. \

Atacul sistemului digestiv si riposta sa

Atunci cand imbatranim, sistemul digestiv nu mai functi-
oneaza la fel de bine, in principal, in ceea ce priveste absorbtia
nutrientilor. Hrana de proastd calitate pe care o toleram
pind acum are un impact negativ din ce in ce mai mare, pe
misuri ce inaintdm in varstd. In acelasi timp, sistemul nostru
antioxidant intern lucreaza mai putin eficient si, in acest sens,
trebuie si-1 ajutdm sé utilizeze artileria variatd de alimente
vii: germeni, fructe si legume crude, alge, produse lactate si
fermentate (vezi Regula nr. 4).
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Pericolele dezechilibrului alimentar

Echilibrul alimentar §i imunitatea merg mand in ména.
Asadar, atunci cand unul dintre ele nu este la parametrii
optimi, celdlalt are de suferit. De exemplu, lipsa de proteine,
asociati cu deficit de micronutrienti, are efecte negative
extrem de pronuntate asupra mecanismelor de aparare imu-
nitard. Asadar, straduiti-vd sd va asigurati un echilibru corect
intre proteine gi vitamine.

Urmadrirea si calcularea numarului de calorii

Existd o legiturd foarte puternica intre surplusul de greu-
tate si imbitranire. In realitate, imbétranirea este asociatd cu
declinul progresiv al metabolismului normal, iar problemele
legate de surplusul de greutate se traduc prin atac de cord,
diabet sau accident vascular cerebral. Méncatul in exces dez-
echilibreaza fabricarea hormonilor i, prin urmare, epuizeaza
organismul. El accentueaza pofta de méncare si intensificd
tulburirile de dispozitie. Nu in ultimul rand, un asemenea
mod de alimentatie duce la cresterea productiei de radicali
liberi, mdrind si nivelul inflamatiilor si stresul oxidativ. Pe
scurt, méancatul in exces accelereazd imbdtranirea. Vestea
cea buni este ci e valabil i reversul: reducerea numarului
de calorii consumate are veritabile virtuti antilmbatranire
(vezi pagina 43).

Excluderea zahdrului
Un regim alimentar sdrac in nutrienti, de tip fast-food,

este cauza bolilor cronice, care ne fac sa imbatranim pre-
matur. Si, pe masura ce avansam in varstd, cu atat devenim
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SUPA CREMA DE MORCOVI,
CU SCORTISOARA SI CHIMION

Pentru 4 persoane
w Preparare:
10 minute
IR Fierbere:
@ fara

Ingrediente:

* 500 g morcovi

» 13,5 g cubulete de supa de pui bio

» 30 ml sirop de agave

» 2 degete de chimion

« 1 deget de scortisoara

« 50 g tofu

« 30 ml ulei de argan

« frunzulite de patrunjel pentru decor

Indice ORAC

7 5;00

10900

Se varsa peste cubuletele de supd de pui bio 1 litru de
apa fierbinte. Se lasd si se topeascd. Se curita morcovii si se
taie fasii.

Se pun in blender toate ingredientele, mai putin uleiul de
argan si patrunjelul.
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Se amestecd pand cand se obtine o crema. Se pune crema
in boluri mici, apoi se toarnd putin ulei de argan si se presard
frunze de pétrunjel.

Se condimenteazi cu sare §i piper daci este nevoie.

Valoarea nutritionala a unei portii

Protein

o

1
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