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Szeretteink, akiktdl kaptuk
az életet, csakigy, mint mi,
az évek mulasaval ,bélcseb-
bek” lesznek, idos emberré
valnak.Mit tehetiink értiik,

azért, hogy az élet élhetd
maradjon, és a mosoly, a
boldogsag a lehetd leg-

tovabb elkisérje az utjukat?
A sziileink és iddsebb csa-
ladtagjaink életmédja, majd

az idéskorban megfigyelt
~eredmények” segitenek
nekiink is abban, hogy
felkésziiljiink egy j6 vagy
még jobb utolsé életsza-
kaszra.

36 | Forever | Junius 2022

DR. FABIAN MARIA
Manager

Az életkorral mind a testi mikodések,

mind a gondolkodasmadd, mentélis

allapot valtozik. Ez a valtozas magaval

hozza azokat a teendbket, azt a
hozzaallast, ami egy idés ember
életét kedvezben befolyasolhatja,
és az életminéségén sokat javithat.

MI AZ, HOGY IDOS EMBER?
Olyan 70-80 éves Ur vagy holgy,
aki a legkiildonb6z6bb szakmaban,
munka- és életminéségben élte az
életét. Olyan ember, aki a meglévd
tudésa és lehetésége alapjan
taplalta a testét, és fogyasztott
vagy sem vitaminokat. Emellett
egy olyan személy, aki valamilyen
terlileten céltudatosan élte az életét,
és mara mar vagy elérte a céljat,
vagy még azon dolgozik, hogy az
megvaldsuljon.

HA MOST SZEMBESULTEL
AZZAL HOGY A RORNYEZE-
TEDBEN ELO IDGS EMBER-
NEK SEGITENI SZERETNEL,
AZ ALABBIAKAT ERDEMES
FIGYELEMBE VENNI:

Az id6és ember mozgéasa
lelassult. Gyakran az
o izlleti, izommerevség, vagy

fajdalom miatt. Emellett az életméd
megvaltozasa is hozzajarul ehhez.
Nem ,kell” naponta munkaba menni,
nincsenek szilkséges kotelességek,
igy nem kell a hazbol kimenni.
llyenkor a naponta megtett séta,
ha lehet6ség van ra, kerékparozas,
a barati talalkozasok, programok
athidaljdk a munkaba jaras hianyat.
A héaziallatok a szeretetiikkel, a napi
etetési és sétaltatasi feladatokkal Uj
napirendet adnak.




Egy ilyen szervezetnek az életkor
névekedésével egyre tdbbet kell
fizikailag terhelnie magat. Mi lesz
ennek az eredménye? Az edzettség
fenntartasa mellett a sziv-és érrendszer
mikddésén javitunk, a csontritkulas
megallitasat segitjlk, és tevékenyebb,
jobb mentalis allapotot tartunk fenn.

Az életkor elvarja, hogy a hianyzo
tapanyagokat pétoljuk a szervezetiinkbe.
llyenkor fontos a tojashéj membran és
kurkumin potlasa. A taplalékbol mar nem
tudnak eleget hasznositani. Az aloe
italok kozil a Freedom is fogyaszthato.

Ne feledkezzlink meg az asvanyi
anyagok potlasarol se, amelyekre az
izlletek és izmok védelme mellett
mind az érrendszernek, mind az
idegrendszernek szlksége van.

Visszafogott lehet a

taplalkozas, vagy egyoldalu.

Sokan elvesztették az
érdeklédésiket vagy fizikailag nincs
lehetéséguk arra, hogy valtozatos,
sokféle zOldséget egyenek mindennap.

Hasznos lehet, ha az aloe vera

levét és az arpa, blza, lucerna zéld
kivonatat fogyasztjuk. A klorofiltartalom
segiti az oxigénellatast, és ezzel az
életmindségen javit.

Igazi energiabomba a 20 zoldséget és
gyUim0lcsot tartalmazd vizben feloldhato
ital. Kbnnyedén tudjuk a testet feltdlteni.

Ne fogadjuk el, hogy ,rossz a gyomrom
gyerekkorom 6ta” vagy ,ez mar ilyen
hosszl évek 6ta”. Min6ségi taplalékkal,
természetesen izesitett, névényi
eredet(i fehérjével készitett shake
mellett a bélbaktériumok potlasa is
hozzajarul ahhoz, hogy jobban érez-
zUk magunkat.

Ebben az életkorban sokkal

nagyobb az esély arra, hogy

a kiilénbdz6 betegségek,
tlnetek csdkkentésére gydgyszereket
kell fogyasztania az id6s embernek.

Erdemes elérni azt, hogy a tablettak
mellé étrend-kiegészitét ajanlhassunk.
Annak ellenére, hogy ugy élik meg,
hogy ,uUjabb tablettat kell fogyaszta-
nom és ez mar sok” érdemes ezt
szorgalmazni. Azt érhetjuk el ezzel,
hogy nem kell a gyogyszerek adagjan
emelni. S6t az is idealis, amikor

a felszivodast, és a gyogyszerek
hatékonysagat néveljik ezzel a
hozzaallassal.

Ebben az életkorban

fokozottan érdemes figyelni

arra, milyen problémak rontjak
az életmindségét egy egészségesnek
mondott embernek. Romlik a latasa?

Nehezebben tudja élvezni az
olvasas, vagy tévézés dromeit.

Ha az interneten, vilaghalén is
tartja a kapcsolatot masokkal, akkor
szintén latasromlast tapasztalhat
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a képernyd hasznalata miatt. A

szem épségének és egészségének
megdbrzése elengedhetetlen ahhoz,
hogy teljes életet élhessiink. Ehhez
hozzajarulhatunk A-, E-, C-vitamin és
cink mellett olyan komplexszel, mely
célzottan védi a szemet. llyen példaul
a lutein és a feketeafonya kivonat. Az
étrend-kiegésziték mellett természetesen
a j6 szemlveg vagy hallékészulék
beszerzése is nagyban hozzajarul a
komfortos kapcsolatteremtéshez, és
megértéshez.

A bér textaraja és mikoddése

50 éves kor felett valtozik. A

vizhiany gyorsan megfigyelhetd
a béron, arcon. Kénnyebben, és er6-
sebben lathatéak a rancok és a szaraz
bdr érzékenyebb, sériilékenyebb lesz.

Pétoljuk a folyadékbevitelt tiszta, izesités
és buborékmentes vizzel - fokozott
figyelemmel! Egy ilyen koru testnek is
szuksége van a napi 2,5-3 liter tiszta
vizre, és az idés ember gyakran elfelejt
inni.

Az aloe vera kival6é hatasat hasznéljuk

ki a tisztalkodasnal is! Minden
tisztalkodasra hasznalt készitménylnk
id6s korban is kivalo védelem és taplalék
a bérnek.
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A napi vitamincsomag tabletta

formajaban jotékony taplalék

ebben a korban is. Ha nehe-
zebb a tablettékat lenyelni, akkor az
L-argininnel vagy Q10-zel kiegészitett

- csomag italként fogyaszthato.

Eletkortol fliggetlentil fontosnak
tartjuk a mentalis egészségunk
fenntartasat.

Id6s korban kénnyebben fogadjuk el,
hogy ,mar nem emlékszem erre” vagy
Jieledékeny vagyok”. Ez az az allapot,
amitdl féllnk, tartunk, hiszen senki

sem szeretne kiszolgaltatott lenni, és
nagyon kinos helyzetbe kerulni. Id6sebb
korban feledékenységként élik meg a
tulterheltség vagy a céltalansag allapotat.
llyenkor a kozeljdvére kitlizott célok,

a pihenés és kikapcsolodas segit ezt
csokkenteni.

Mit tehetlink még?

Sok-sok tanulmany irja a gabona
art6 hatasat. A gabonafogyasztast
lecsdkkentve megelézhetjik a riasztd
butulés tlneteit.

A Q10, az omega3 népi nyelven
~agyfényesitok”, segitenek az id6s-
kori memoria megtartasaban.

A B6, a B12 vitamin és a pantoténsav
hozzajarul a faradtsag és a kifaradas
csokkentéséhez. A pantoténsav
tamogatja a normal mentalis
teljesitményt, a cink pedig a normal
szellemi mikddés fenntartasat.

A Rhodiola rosae (rozsagyoker)
hozzajarul az optimalis mentalis és
kognitiv aktivitashoz, a megfeleld
szellemi és fizikai erénlét fenntarta-
sahoz, a normal vérkeringéshez,
amely tamogatja az agy teljesitmé-
nyét és reakcioképességét. A men-
talisan fokuszalt allapot csokkenti a
feledékenységet, és fizikai gyenge-
Ség érzését.
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Mi van akkor, ha rendkivili
allapot, orszagos szint(i veszély
van?

Ami benniinket, aktiv dolgozokat
fenyeget, az idés embert fokozottan
megterheli. Kiszolgaltatottnak érzi magat,
vagy a dontésben, vagy a cselekvésben
sziiksége van a segitséglinkre.

Erdsitsiik szeretteink szervezetét aloe
vera z0ldség levével, a bélbaktériumok
pétlasaval, védelmével. Fontos, hogy a
napi vitamin mellett az omega3 is nagy
mennyiségben, tengeri halakbol bejusson
a szervezetlikbe. Az immunrendszer
tamogatasarol se feledkezziink meg!

Mindezek a tapasztalatok arra biztatnak
mindnyajunkat, hogy az id6s korra fel
lehet készUlni. A fiatalon elkezdett étrend-
kiegészitOk fogyasztasa, a mozgas
fenntartasa el6késziti a testlinket arra,
hogy min6ségi, az életkor ellenére aktiv
életiink maradjon fenn.

Sokkal egyszer(ibb és kénnyebb
megeldzni a 60 -70 éves kor felett
megjelent testi tineteket, mint

skezelni” a problémakat. A biztonsagos
csaladi kérnyezet, az odafigyelés, a
gondoskodas nagyban hozzajarul ahhoz,
hogy boldogan és élheté mddon teljen el
életlink utolsé szakasza.






