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Wprowadzenie

Jesli zblizasz si¢ do dojrzalego, zlotego wieku 60 lat, pozwol, ze Ci pogratuluje!
Wkraczajac w najnowszy 1 by¢ moze najbardziej ekscytujacy rozdziat swojego zycia,

musisz mie¢ obawy zwigzane z nawigacja i testowaniem niezbadanych wod emerytury.

Zaczynanie od nowa moze by¢ zniechgcajace, ale robienie tego w wieku 60 lat moze
by¢ zupelnie nowa gra w pitkg. Dla wigkszosci os6b w wieku 60 lat i1 starszych,
najwigksze zmiany w ich Zyciu moga pojawi¢ si¢ w postaci trudnosci finansowych lub

probleméw w zwiazkach.

Niestety, wiele os6b z wyzu demograficznego zmaga si¢ dzi§ z trudnosciami
finansowymi z wielu powoddéw, takich jak brak wystarczajacych oszczedno$ci na
emeryturg lub do§wiadczanie kryzysu finansowego tuz przed przej$ciem na emeryturg.
Innym problemem o0s6b z wyzu demograficznego jest to, ze ta konkretna grupa
demograficzna doswiadcza duzej liczby przypadkow utraty wspodtmatzonka z powodu
rozwodu lub $mierci. Zmiana ta moze by¢ niezwykle trudna dla wielu oséb, co

prowadzi do czgstych przypadkow depres;ji.

Dla wigkszos$ci 0sob z wyzu demograficznego moze to nie by¢ gltadka zegluga, innym
znacznie trudniej jest poruszaé si¢ po wielu problemach, z ktéorymi si¢ borykaja.
Chociaz strach jest normalnym uczuciem, wazne jest, aby pamigtac, ze zawsze jest co$

pozytywnego, a wiek nie ogranicza mozliwos$ci rozpoczgcia zycia na nowo.

Zanim wigc zaczniesz pograzaé¢ si¢ w przygnebiajacych mys$lach, zawsze oczekuj dobrych
rzeczy w zyciu. Pamigtaj, ze "wiecznos$¢ sklada si¢ z TERAZ". I wiedz, ze masz kontrolg
nad swoim zyciem i mozesz zacza¢ je od nowa w wieku 60 lat i pdzniej. Niech ta ksiazka

pomoze ci 1 poprowadzi cig przez t¢ drogg. Mitej lektury!
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Zrozumienie starzejacego si¢ ciala

Wraz z wiekiem w naszych cialach zmienia si¢ wiele rzeczy. Jest to powod, dla ktérego
pewne rzeczy, ktore wczesniej mozna bylto robi¢ tak dobrze, teraz ledwo si¢ udaje.
CzynnoSci takie jak wspinanie si¢ na drzewo lub wchodzenie po schodach bez utraty

tchu wydaja si¢ niektorym niemozliwym wyczynem.

Wazne jest, aby pamigtac, ze to, jak starzeje si¢ nasze ciato, w duzej mierze zalezy nie
tylko od naszej genetyki, ale takze od innych czynnikéw, takich jak nasze srodowisko,
dieta 1 ogdlny styl zycia. Co wigc dzieje si¢ z cialem, gdy si¢ starzejemy? Wiek ma
wplyw na kazda czgs¢, organ, tkanke¢ 1 komorke naszego ciala. Pamigtaj, ze niektore z
tych zmian moga dotyczy¢ Ciebie, a inne nie - wszystko zalezy od Twojego aktualnego

stanu zdrowia.

Co wigcej, wazne jest, aby zrozumie¢ te zmiany, aby wiedzie¢, co jest normalne, a co
nie w danym wieku. Pomoze ci to rowniez dowiedzie¢ sig, jakie kroki zapobiegawcze
nalezy podja¢, aby poprawi¢ ogolny stan zdrowia. W tym rozdziale oméwimy, w jaki

sposéb wiek wplywa na rézne czgéci naszego ciata.

Skora

Wraz z wiekiem skora traci swoja elastyczno$¢ 1 z czasem staje si¢ bardziej
pomarszczona i pokryta zmarszczkami. Co wigcej, wzrost paznokci rOwniez zaczyna
zwalniaé, a gruczoty tojowe produkuja mniej oleju, przez co skoéra staje si¢ bardziej
sucha niz zwykle. Przeciwdziatanie starzeniu si¢ skéry mozna osiagnaé poprzez
stosowanie odpowiedniej ilo$ci kremu nawilzajacego i ochrony przeciwstonecznej, aby
unikng¢ uszkodzen skory, takich jak oparzenia stoneczne. Noszenie odziezy chronigce;j
przed stoncem, takiej jak kapelusze, czapki lub odziez odporna na promieniowanie UV,

moze roOwniez pomoc chronic starzejaca si¢ skorg.
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Wios

{udzie zauwazajq przerzedzanie si¢ wlosOw wraz z wiekiem. To normalne, ze wlosy w
naszych ciatach - na skorze glowy, pod pachami i w okolicy tonowej - przerzedzaja sig.
Co wigcej, nawet pigmenty wlosow w komorkach rowniez ulegaja wyczerpaniu, przez

co liczba siwych 1 biatych wloso6w zaczyna rosnac.

Wysokos$¢

Wiek ma wpltyw nawet na wzrost. Badania wykazaty, ze wigkszos$¢ ludzi traci nawet 2
cale przed osiagnigciem wieku 80 lat. Z wiekiem stajemy si¢ coraz nizsi. Jest to
normalne, poniewaz na nasza postawe¢ wplywa ucisk kosci kregostupa, dyskow i

stawow.

Przesluchanie

Wraz z wiekiem zdolno$¢ ucha do styszenia dzwigckdw o wysokiej czgstotliwosci maleje.
Narazenie na gltosny hatlas z czasem uszkadza zdolno$¢ uszu do styszenia. Utrata stuchu
zwiazana z wiekiem nazywana jest starczowzroczno$cia. Co wigcej, z wiekiem
woskowina w uszach gromadzi si¢ coraz bardziej, zakldcajac zdolnos¢ styszenia i

rozrozniania dzwigckow.

Wizja
Prezbiopia to stan, w ktorym soczewki oczu staja si¢ coraz mniej elastyczne, co
powoduje niewyrazne widzenie. Stan ten zaczyna si¢ rozwija¢ w wieku 40 lat. Oprocz

tego, ze soczewki staja si¢ nieelastyczne, staja si¢ réwniez gestsze, przez co zrenica

wolniej reaguje na zmiany Swiatla.

U niektorych osob dochodzi do zazdtcenia soczewek, co zmienia sposOb postrzegania

Swiatta. Wraz z wiekiem mozna zauwazy¢, ze widzenie obiektow, ktore sa
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blizej niz 2 stopy staje si¢ trudniejsze. Aby widzie¢, potrzebne jest rOwniez jasniejsze
Swiatto. Niektore badania sugeruja, ze osoby powyzej 60 roku Zycia potrzebuja 3 razy
wigcej $Swiatla do czytania w poréwnaniu do oséb mtodszych. Poniewaz wzrok sig
zmienia, nalezy regularnie odwiedza¢ okulistg, aby uzyskac¢ okulary na recepte lub

niezbedne leczenie choroby oczu.

Kosci

Z biegiem czasu stopniowo tracimy zawarto$¢ mineraldbw w naszych kosciach.
Prowadzi to do zmniejszenia ggstosci kosci 1 utraty ich wytrzymatosci. Chociaz utrata
masy kostnej jest nieunikniona, mozna ja spowolni¢ 1 zrbwnowazy¢ rozwoj osteoporozy
poprzez regularne ¢wiczenia i dostarczanie wystarczajacej ilosci witaminy D 1 wapnia w
diecie. Ograniczenie nalogu palenia moze réwniez pomoc w zapobieganiu utracie masy
kostnej, poniewaz nikotyna moze ostabia¢ kosci. Mozesz rowniez udac si¢ do lekarza i

poprosi¢ o leki chroniace kosci, ktére mozesz przyjmowac.

Metabolizm

Z wiekiem organizm potrzebuje mniej energii. Oznacza to, Ze metabolizm zwalnia wraz
z wiekiem. Jednym z powodow spowolnienia metabolizmu wraz z wiekiem sa zmiany
hormonalne. Zmiany hormonalne zachegcaja organizm do magazynowania wigkszej

1lo$ci thuszczu zamiast budowania wigkszej ilosci migsni.

Jesli wigc przybierasz na wadze wraz z wiekiem, oznacza to, ze Twoj metabolizm
zwalnia. Najlepszym sposobem na kontrolowanie wagi jest przyjmowanie mniejszej ilo$ci
kalorii i wykonywanie wigkszej aktywnosci fizycznej. Zaangazowanie si¢ w trening
sifowy moze rowniez pomdc w budowaniu masy mig¢sniowej, dzigki czemu poprawisz

swo0j metabolizm.
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Uklad nerwowy

Staro$¢ wpltywa roéwniez na mozg i uklad nerwowy. Naturalnie, waga mobzgu, jak
rowniez rozmiar sieci nerwoOw, zmniejsza si¢ wraz z wiekiem. Wazne jest jednak, aby

wiedzie¢, ze mozg dostosowuyje si¢ do zmian i rozwija nowe wzorce sieci neuronowych.

Wraz ze zmianami we wzorcach neuronowych, zmiany pamigci staja si¢ bardziej
powszechne, co utrudnia osobom starszym zapamigtywanie szczegélow 1 nazw.
Chociaz moze tak by¢, mozesz zachowac ostro$¢ mozgu, regularnie angazujac si¢ w
dziatania spoleczne, czytajac lub cieszac si¢ nowym hobby. Cwiczenia fizyczne moga

rowniez zwigkszy¢ przeptyw tlenu do moézgu, poprawiajac w ten sposob pamigg.

Serce i krazenie krwi

Serce 1 naczynia krwiono$ne sztywnieja wraz z uptywem czasu, przez co serce wolniej
wypetnia si¢ krwia, co utrudnia mu pompowanie natlenionej krwi w calym organizmie.
Co wigcej, sztywniejsze tetnice maja tendencj¢ do mniejszego rozszerzania sig¢, dlatego
osoby po 60. roku zycia doswiadczaja zmian ci$nienia krwi, a takze wigkszego 1
bardziej przepracowanego serca.

Pomimo zmian, starsze serca moga nadal normalnie funkcjonowaé. Trzeba tylko
wykonywaé¢ pewne czynno$ci w wolniejszym tempie. Aktywnos$¢ fizyczna moze
rowniez pomoOc poprawi¢ wydajnos¢ 1 wytrzymato§¢ w poréwnaniu z osobami

starszymi.

Pluca i oddychanie

Wiele osob staje si¢ nieaktywnych wraz z wiekiem, przez co pluca z czasem staja si¢
mniej wydajne. Regularna aktywno$¢ fizyczna moze odegra¢ istotng rol¢ w utrzymaniu silnych

ptuc, dzieki czemu beda one moglty wydajniej pompowac powietrze do catego ciala.
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Nerki

Nerki zaczynaja si¢ zmniejsza¢ pod wzgledem wielkosci i funkcji. Oznacza to, ze nie sa
one tak wydajne w oczyszczaniu organizmu z odpadow tak szybko, jak kiedys. Co
wigcej, nietrzymanie moczu zwiazane z wiekiem réwniez rozwija sig¢ z wiekiem. Jesli
do$wiadczasz probleméw z nerkami i ukladem moczowym, koniecznie porozmawiaj o

tym z lekarzem.

Funkcja seksualna

Zard6wno megzczyzni, jak 1 kobiety wytwarzaja nizsze poziomy hormonow, ktore
nape¢dzaja ich reakcje seksualne przed osiagnigciem 50. roku zycia. Na przyktad kobiety
przestaja owulowac¢ 1 doswiadczaja objawow menopauzy, takich jak nizsza produkcja

estrogenu. Mgzczyzni natomiast produkuja mniej plemnikow, co wptywa na ich libido.

Uklad odpornosciowy

Zaawansowany wiek wptywa rowniez na uktad odpornosciowy. Zmniejsza si¢ zdolnos¢
uktadu odpornosciowego do niszczenia ciat obcych, takich jak wirusy, bakterie 1 inne
patogeny. Spowolnienie funkcji ukladu odpornosciowego jest powodem, dla ktorego
rak wystgpuje czgsciej u osob starszych, a proste infekcje, takie jak zapalenie ptuc,

moga prowadzi¢ do niebezpiecznych konsekwencji.

10

V5

™~ al
QL ON



“~

Ksiega utracone energt

Zwig¢kszenie metabolizmu

Zdolno$¢ organizmu do przetwarzania i przeksztatcania zywno$ci w energi¢ nazywana
jest metabolizmem. Wbrew powszechnemu przekonaniu, metabolizm pozostaje na tym
samym poziomie przez cale doroste zycie. Ztudzenie, ze zwalnia, wynika z faktu, ze

wraz z wiekiem zmniejsza si¢ masa mig¢Sniowa, a wzrasta ilo$¢ tkanki thuszczowe;.

Im wigcej masz migs$ni, tym skuteczniej organizm szybciej spala tluszcze. Jesli jednak
masz 60 lat lub wigcej, zbudowanie duzej masy migsniowej moze by¢ bardzo trudne. Dlatego
ponizej przedstawiamy rzeczy, ktére mozna zrobi¢, aby przyspieszy¢ metabolizm i
utrzymac¢ zdrowa wage. W koncu utrzymanie zdrowej wagi jest kluczowe w twoim
wieku, poniewaz problemy takie jak otylo$¢ moga mie¢ ogromne konsekwencje dla

ogolnego stanu zdrowia.

Sprawdz swoje tempo metabolizmu

Waznym, ale czgsto pomijanym krokiem jest ustalenie tempa metabolizmu. Wiem, ze
musialo minaé troche czasu, odkad obliczyles swoje tempo metabolizmu, ale pamigtaj,
ze zmienia si¢ ono za kazdym razem, gdy zdmuchujesz kolejny zestaw $wieczek na
torcie urodzinowym. Tak wigc, jesli minglo troch¢ czasu od obliczenia tempa
metabolizmu, mozesz skorzysta¢ z kalkulatora online, aby oszacowac, ile kalorii spala

twoje ciato w oparciu o wiek, rozmiar ciata 1 poziom aktywnosci.
Tak wigc, jesli jestes 64-letnia kobieta o wzroscie 5'4" i wadze 175 funtow, prowadzaca

siedzacy tryb zycia, Twoje ciato moze spali¢ 1800 kalorii dziennie. Obliczajac tempo

metabolizmu, dowiesz sig, ile musisz spozy¢ lub spali¢, aby nie gromadzi¢ ttuszczu.

11
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Jedz wlasciwe rodzaje zywnosci

Jedzenie odpowiednich rodzajow zywnos$ci pomoze ci poprawi¢ metabolizm. Krétko
moéwiae, dodanie wigkszej ilosci biatka do diety moze poméc zwigkszy¢ metabolizm,
poniewaz pokarmy bogate w biatko maja efekt termiczny. Odnosi si¢ to do ilosci
energii, jaka organizm moze spali¢ podczas trawienia. Zywno$¢ bogata w biatko ma
30% efektu termicznego, co oznacza, ze 3 na 10 kalorii, ktore organizm otrzymuje z
biatka, sa spalane wylacznie podczas trawienia, pozostawiajac tylko 7 kalorii do

spalenia w ciggu catego dnia.

Przej$cie z diety niskobialkowej na diete¢ wysokobiatkowa oznacza, ze spalasz wigcej
kalorii poprzez samo trawienie, zwigkszajac w ten sposob swodj] metabolizm. Chude
biatka moga pochodzi¢ z czerwonego migsa o obnizonej zawartosci ttuszczu, kurczaka,
ryb i1 jaj. Chociaz te pokarmy moga znacznie poprawi¢ metabolizm w organizmie,
wazne jest, aby najpierw zasiggnaé porady lekarza, zwlaszcza jesli cierpisz na pewne
schorzenia, ktére moga ulec pogorszeniu po spozyciu zbyt duzej ilo$ci biatka. Naleza do
nich problemy z nerkami, zapalenie stawow 1 wysoki poziom kwasu moczowego. Jesli
cierpisz na te schorzenia 1 nadal chcesz spozywaé¢ pokarmy wysokobiatkowe, mozesz
zdecydowac si¢ na roslinne zrodla biatka, takie jak fasola, orzechy i zielone warzywa

liciaste.
Wiecej aktywnosci fizycznej

Jesli trudno jest ci ¢wiczy¢, to przynajmniej staraj si¢ wykonywac¢ wigcej aktywnosci
fizycznych. Jedna z najskuteczniejszych metod przyspieszenia metabolizmu jest
zwigkszenie aktywnosci fizycznej. Poswige¢ godzing kazdego dnia na takie czynnosci,
jak szybki spacer lub spokojna jazda na rowerze w parku. Mozesz takze ¢wiczy¢ jogg,
aby zbudowa¢ migsnie 1 zyska¢ wigksza elastycznos¢ bez uszkadzania stawdéw. Inne
czynnosci, ktore mozna wykonywac¢ przy niskim obciazeniu, to plywanie lub spacery z

wnukami.
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Ksiega utracone energt

Jesli chcesz rzuci¢ sobie jeszcze wigksze wyzwanie, mozesz skonsultowaé sig z
osobistym trenerem, ktory specjalizuje si¢ w treningu os6b w twoim wieku 1
wykonywac¢ trening sitowy. Trening silowy jest dobry dla os6b w twoim wieku,
poniewaz pomaga budowac migénie, a takze utrzymywac je w celu wzmocnienia
metabolizmu 1 sprawniejszego ciata. Korzystajac z pomocy trenera personalnego,
dowiesz sig, ktore <¢wiczenia beda dla Ciebie odpowiednie, a jednoczes$nie

zminimalizuja bol ciata i stawow.

Zanim jednak zaczniesz uprawiac jakakolwiek aktywnos$¢ fizyczna, upewnij sig, ze
zwrdécisz si¢ o pomoc do swojego lekarza w celu ustalenia aktualnego stanu zdrowia 1
tego, jakie aktywnosci fizyczne sa dla Ciebie bezpieczne. Nie mozesz po prostu zalozy¢

butéw treningowych i zaczaé ¢wiczy¢ na sitowni bez uzyskania zgody lekarza.

Wystarczajgca ilos¢ snu

Mowi sig, ze wraz z wiekiem zmieniajq si¢ rOwniez nasze wzorce snu. Brak snu wsrod
0so6b w wieku 60 lat i starszych jest powszechny. Ale czy wiesz, ze jest to zwiazane z
problemami z metabolizmem? Kiedy nie $pisz wystarczajaco duzo, hormon glodu w
organizmie, grelina, wpltywa na skuteczno$¢ leptyny, zmniejszajac ja. W rezultacie

czujesz si¢ bardziej glodny, wigc jesz wigcej niz zwykle.

Podczas gdy wystarczajaca ilo$¢ snu ma kluczowe znaczenie dla oséb w wieku 60 lat i
starszych, w jaki sposéb moga one uzyskaé¢ dobry i satysfakcjonujacy sen?
Wypracowanie rutyny, takiej jak czytanie ksiazki przed snem lub uprawianie jogi,
moze pomoc ciatu si¢ zrelaksowaé. Ustawienie termostatu na niskim poziomie, aby
obnizy¢ temperatur¢ w pomieszczeniu, moze roOwniez zapewnic¢ bardziej relaksujacy sen

W nocy.
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Ksiega utracone energt

Wiedz, ze nie ma cudownych lekarstw

Jesli zaczniesz szuka¢ w Internecie informacji o tym, jak poprawi¢ swoj metabolizm,
zobaczysz wiele hackow i produktow, aby osiagna¢ swoje cele. Moga one obejmowac
spozywanie pikantnych potraw, picie zielonej herbaty lub przyjmowanie ekstraktow z
kawy 1 wiele innych. Prawda jest taka, ze chociaz te rzeczy moga wpltywaé na

metabolizm, moga nie mie¢ znaczacego wplywu na proces odchudzania.

Kolejna rzecza, na ktora nalezy uwazac, sa suplementy. Niektore suplementy moga
twierdzi¢, ze poprawiaja metabolizm. Jednak po osiagnigciu wieku 60 lat zdrowie jest
bardzo wazne, a przyjmowanie suplementow moze prowadzi¢ do wigkszej liczby
niepowodzen niz korzysci. Na przyklad spozywanie pikantnych potraw moze wywotaé
chorobe refluksowa przetyku (GERD), podczas gdy przyjmowanie ekstraktow z kawy
moze powodowac¢ bezsennos$¢ lub bezsennos¢. Pamigtaj, ze nie ma czego$ takiego jak
cudowne lekarstwo na przyspieszenie metabolizmu. Je$§li wigc zmagasz si¢ ze
spowolnionym metabolizmem, zwro¢ si¢ o pomoc do lekarza, aby mogt on wykluczy¢

wszelkie podstawowe schorzenia.
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Utrzymanie zdrowych i mocnych kosci

Z wiekiem tracimy ggsto$¢ kosci. Utrata kosci jest spowodowana stanem zwanym
osteoporoza, w ktorym kosci staja si¢ cienkie i1 latwo si¢ tamia. Jest to powdd, dla
ktorego osoby w wieku 60 lat i starsze sa bardziej narazone na ztamania ko$ci

prowadzace do niepelnosprawnosci.

Bez dobrej struktury kosci w podesztlym wieku wykonywanie zadan, ktore kiedy$
sprawialy ci przyjemnos¢, moze sta¢ si¢ trudniejsze. Kiedy byles mtodszy, mogltes
cieszy¢ si¢ tymi czynno$ciami: tancem, wedrowkami, wspinaczka po goérach, a nawet
najprostszymi hobby. Chodzi o to, Ze dobra struktura kosci ma kluczowe znaczenie dla
energii, poniewaz jeste$ w stanie poruszac si¢ wigcej, a ruchy nie sa ograniczone przez

skrzypiace kosci.

Dlatego wazne jest, aby wiedzie¢, jak mie¢ dobra strukture kosci pomimo swojego
wieku. Podczas gdy ty lub twoi rowiesnicy moga cierpie¢ na choroby zwiazane z
kos¢émi, istnieja pewne rzeczy, ktore mozesz zrobi¢, aby utrzymac¢ dobre, zdrowe i
mocne kosci. W tej sekcji omowimy wiele rzeczy, ktore mozna zrobi¢, aby utrzymac

zdrowa strukture kosci.

Zacznij od odzywiania

Pierwsza rzecza, ktora nalezy zrobié, jest odpowiednie odzywianie kosci. Zdrowa dieta
moze zmniejszy¢ ryzyko osteoporozy i utraty kosci. Istnieja dwa wazne skladniki
odzywcze, ktore maja kluczowe znaczenie dla budowy tkanki kostnej, a naleza do nich

wapn 1 witamina D.
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Wapn

Badania wykazaty, ze podczas gdy przecigtny dorosty potrzebuje 1000 mg wapniglzien
osoby w wieku 60 lat i starsze potrzebuja wigcej (okoto 1200 mg dziennie). Wapn jest
pozyskiwany nie tylko poprzez spozywanie trzech porcji mleka lub innych produktow
mlecznych dziennie, ale mozna go réwniez uzyskac z innych produktow spozywczych,

takich jak zielone warzywa li§ciaste i zywno$¢ wzbogacona wapniem.

Co wigcej, lekarz moze przepisa¢ suplementy wapnia, jesli spozycie wapnia jest
niewystarczajace. Jest to szczegdlnie wazne w przypadku kobiet w okresie menopauzy,
poniewaz na tym etapie zycia poziom wapnia jest bardzo niski. Zawsze jednak nalezy
skonsultowac¢ si¢ z lekarzem, poniewaz suplementy wapnia moga mie¢ skutki uboczne

zwiazane z sercem. Nie nalezy lekcewazy¢ tego zalecenia.

Witamina D

Z drugiej strony, dzienna dawka witaminy D powinna wynosi¢ co najmniej 800 IU dla
0sOb starszych, czyli o 200 IU wigcej niz potrzebuja osoby miodsze. Podczas gdy
organizm naturalnie wytwarza witaming D, gdy skora jest wystawiona na dziatanie
promieni stonecznych, wielu Amerykandéw cierpi na niedobor witaminy D, szczegdlnie
w miesiacach zimowych. Oprocz slonca, witaming D mozna uzyska¢ z niektorych
rodzajow zywnosci, takich jak wzbogacone mleko i produkty mleczne. Mozna rowniez

przyjmowac suplementy witaminy D zgodnie z zaleceniami lekarza.

Inne skladniki odzywcze

Oprécz wapnia 1 witaminy D istnieja inne sktadniki odzywcze, ktore sa niezbgedne do
utrzymania dobrej struktury kosci pomimo postgpujacego wieku. Naleza do nich

witamina B12, biatko, magnez i witamina C.
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Chociaz mozna stosowac¢ suplementy, aby uzyska¢ odpowiednie ilosci tych sktadnikow
odzywczych, wazne jest, aby pozyskiwa¢ sktadniki odzywcze z pelych zrodet
zywnosci. Naleza do nich orzechy, nasiona, pelne ziarna, fasola, owoce i warzywa.
Unikaj wysoko przetworzonej zywno$ci tak bardzo, jak to mozliwe, poniewaz

przetwarzanie pozbawia zywnos¢ waznych naturalnych sktadnikéw odzywczych.

Wzmocnij swoje kosci ¢wiczeniami

Oprécz przestrzegania zdrowej diety, aktywno$¢ fizyczna jest rOwniez wazna dla
utrzymania mocnych kosci. Podczas gdy ¢wiczenia moga wzmocni¢ migs$nie, moga
rowniez obciazac kosci, stymulujac je do wzrostu 1 odbudowy.

Cwiczenia, ktore doskonale wzmacniaja kosci to te, ktére zazwyczaj wymagaja uzycia
cigzarkow. Podczas gdy korzystanie z cigzarkow moze by¢ dla ciebie wyzwaniem,
mozesz wykorzystaé cigzar wlasnego ciata do wzmocnienia kosci. Przyktady ¢éwiczen,

ktore mozna wykonywac, obejmuja pompki i zgigcia kolan.

A poniewaz osteoporoza jest dos§¢ powszechna wsrdd osob w wieku 60 lat i starszych,
ztamanie ko$ci moze by¢ mozliwe, dlatego wazne jest, aby unika¢ wykonywania
¢wiczen o duzym obciazeniu, takich jak taniec i skakanie. Mozesz skonsultowac si¢ z
lekarzem, czy ¢wiczenia o niskiej intensywnosci sa dla Ciebie odpowiednie. Przyktady
¢wiczen o niskiej intensywnos$ci, ktore mozna wykonywac¢, obejmuja jogg, aerobik w
basenie i ¢wiczenia rozciagajace.

Podczas ¢wiczen wazne jest, aby opracowac rutyng, ktora koncentruje si¢ na catym
ciele, a nie tylko na jednej czg$ci ciata. Tak wigc, opracowujac rutyne ¢wiczen, upewnij si¢, ze
wszystkie gléwne grupy migsni sa uwzglednione. Wazne jest rOwniez, aby rutyng
¢wiczen rozpoczynaé¢ powoli. Twoje ciato nie jest takie samo jak kiedy$, wigc zacznij

powoli, aby zapobiec kontuzjom.
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Poprawa zdrowia kosci przed i po menopauzie

Menopauza jest czgscia bycia kobieta. Jest to etap, w ktorym kobieta przestaje
miesigczkowacé przez 12 miesigey. Jest to rowniez czas, w ktorym zmniejsza si¢ funkcja
jajnikow. Chociaz proces menopauzy nie nastgpuje z dnia na dzien, jest to proces
stopniowy, dlatego istnieja réozne etapy, takie jak perimenopauza (przed menopauza) i

po menopauzie.

Menopauza wplywa nie tylko na reprodukcjg, ale nawet na ggstos¢ kosci. Poniewaz
hormon estrogen zmniejsza si¢ na tym etapie, kosci rOwniez staja si¢ mniejsze i ciensze,
przez co z czasem moga stac si¢ kruche. W okresie menopauzy kobiety traca okoto 30%
swoich tkanek kostnych. Cho¢ jest to nieuniknione, nie musisz przyjmowac wszystkiego
takim, jakie jest. Ponizej znajduja si¢ wskazowki, w jaki sposob mozna wzmocni¢ kosci

na réznych etapach menopauzy.

Plan poprawy zdrowia kosci przed menopauza

Istnieje powszechne przekonanie, ze nalezy wzmocni¢ kos$ci migdzy dwudziestym a
trzydziestym rokiem zycia, aby uzyskac lepsza ggsto$¢ kosci, gdy sie zestarzejesz.
Przekonanie to jest prawdziwe. W rzeczywistosci priorytetem powinno by¢, aby twoje
kosci byly zdrowe, gdy byle§ mlodszy. Mozna to zrobié, stosujac zdrowa i
zbilansowana dietg, a takze utrzymujac prawidtowa wage przez cate zycie. Ale jesli nie
nadate$ priorytetu zdrowiu kosci, gdy bytes mlodszy, nadal mozesz to zrobié, jedzac
zdrowo 1 przyjmujac suplementy.

Inna rzecza, ktéra mozesz zrobié, jest budowanie silnych migsni poprzez podnoszenie
cigzarow lub wykonywanie wielu aktywnos$ci fizycznych. Upewnij si¢, ze masz co

najmniej 30 minut aktywnosci fizycznej, aby Twoje kosci byly mocniejsze i ggstsze.
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Plan poprawy zdrowia kosci po menopauzie

Mogloby si¢ wydawacé, ze jest juz za podzno, aby zrobi¢ co$ ze zdrowiem kosci w

okresie pomenopauzalnym. Ale nigdy nie jest za p6zno na wdrozenie pomocnych

strategii. Istnieja pewne rzeczy, ktore mozna zrobi¢, aby utrzymac¢ zdrowie kosci, takie

jak ponizsze:

Cwiczenia: Tak, nadal musisz éwiczyé, w szczegdlno$ci wykonywaé trening
sifowy, aby obciazy¢ kosci i wzmocni¢ migsnie. Upewnij si¢ jednak, ze
skonsultujesz si¢ z lekarzem na temat rodzajéw ¢Ewiczen, ktore sa dla Ciebie
bezpieczne.

Zwigksz spozycie wapnia 1 witaminy D: Oba sktadniki odzywcze moga pomoc w
budowie silnych migéni, wigc pamigtaj o zwigkszeniu ich spozycia poprzez
spozywanie wigkszej ilo$ci pelnowartosciowych pokarméw lub suplementacjg.
Nie spozywaj zbyt duzo kofeiny: Picie kofeiny moze zwigkszy¢ zdolnosc
organizmu do wydalania wapnia. Najbezpieczniejszym napojem w Twoim wieku
jest woda.

Pij alkohol z umiarem: Alkohol moze zmniejsza¢ zdolno$¢ organizmu do
wchianiania wapnia, wigc jesli nie mozesz go calkowicie ograniczy¢, pij
przynajmniej z umiarem.

Ogranicz s6l: Podobnie jak alkohol i1 kofeina, spozywanie stonych potraw moze
réwniez obnizy¢ poziom wapnia.

Dbaj o siebie: Dbaj o siebie i upewnij sig, ze zmniejszasz ryzyko upadkow.
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Utrzymanie silnego serca

Zdrowe serce jest bardzo wazne dla dobrego samopoczucia. Jednak wraz z wiekiem
nasze serce 1 naczynia krwiono$ne staja si¢ sztywniejsze, co wpltywa na zdolnos$¢ serca
do napetniania si¢ krwia, a takze pompowania jej [krwi] do innych narzadow ciata. Gdy
tak si¢ dzieje, podnosi si¢ ci$nienie krwi. Jest to powdd, dla ktérego nasze ci$nienie

krwi zawsze wzrasta wraz z wiekiem.

Jesli masz stabe serce, nie mozesz wykonywaé czynnosci, ktore lubisz robi¢. Co wigcej,
bedziesz czu¢ si¢ ospaty, wigc bedziesz prowadzi¢ samotny tryb zycia 1 nie bgdziesz mieé

wystarczajacej ilo$ci energii, aby utrzymac swoje dziatania.

Cho¢ powszechnie uwaza sig, ze wigkszo$¢ osob starszych cierpi z powodu ztego stanu
zdrowia uktadu sercowo-naczyniowego, istnieja osoby, ktore sa w stanie utrzymac
dobry ogdlny stan zdrowia serca. Dobry ogolny stan zdrowia serca u oséb starszych
mozna zmierzy¢ na podstawie roznych wskaznikoéw, takich jak zdrowy wskaznik masy
ciala (BMI) ponizej 25, cisnienie krwi 120/80, cholesterol catkowity 200 mg/dl i1
poziom cukru we krwi na czczo ponizej 100 mg/dl. Ale nawet jesli jeste§ juz po
sze$c¢dziesiatce, nadal istnieje wiele rzeczy, ktore mozesz zrobi¢, aby zmniejszy¢ ryzyko

rozwoju chorob serca, a takze zachowac¢ zdrowe 1 silne serce.

Zrozumienie ryzyka

Niezaleznie od tego, czy jeste$ kobieta czy mezczyzna, wazne jest, aby$ znat ryzyko
wystapienia problemow z sercem. Badania pokazuja, ze wiele kobiet cierpi na ataki
serca w wieku menopauzalnym 2z powodu zmian hormonalnych. Zrozumienie
mozliwych zagrozen jest bardzo wazne, poniewaz pozwala wdrozy¢ odpowiednie

dziatania w celu ochrony zdrowia serca.
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Zrozumiec swoje liczby

Znajomo$¢ naszego numeru moze mie¢ wplyw na nasze serce, a takze na nasza postawe
wobec zdrowego stylu zycia. Rzecz w tym, ze lekarze zdaja sobie sprawe, ze masz
problemy ze zdrowiem ukladu sercowo-naczyniowego, patrzac na wyniki badan
laboratoryjnych. Pamigtaj wigc, aby porozmawiac¢ z lekarzem, aby dowiedzie¢ sig, ktore

z Twoich wynikoéw mieszcza si¢ w normie, a ktore nie.

e Poziom cholesterolu catkowitego: ponizej 200 mg/dl
e Dobry cholesterol (HDL): 50 mg/dl lub wigcej

e Zly cholesterol (LDL): 100 mg/dl

e Trojglicerydy: 150 mg/dl

¢ (Cisnienie krwi: <120/80 mm/Hg

* Wskaznik masy ciala: ponizej 25

e  Obwodd talii: <35 cali

Niewielkie wahania tej liczby moga w znacznym stopniu wplywacé na cale zdrowie. Na
przyktad, ci$nienie krwi 140/90 oznacza, ze jest ono wysokie. Jesli nie jest odpowiednio
leczone, moze prowadzi¢ do zawalu serca, udaru mozgu, probleméw z nerkami,
dlawicy piersiowej 1 utraty wzroku. Zrozumienie tych liczb sprawi, ze bedziesz

swiadomy, ze Twoje zdrowie jest na dobrej drodze.

Nieustanny ruch

Niektorzy starsi dorosli uwazaja ¢wiczenia za trudne 1 wymagajace. Ale ¢wiczenia nie
tylko zwigkszaja energig, ale takze zapewniaja sercu wysilek fizyczny, ktérego
potrzebuje. Jesli nie ¢wiczyte§ od dtuzszego czasu, musisz zacza¢ powoli, aby si¢ nie
przemeczac. Co wigcej, wazne jest, aby zasiggnac porady lekarza na temat tego, jakie
rodzaje ¢wiczen mozna wykonywa¢ bez ryzyka odniesienia obrazen. Doskonate

¢wiczenia dla serca obejmuja joge, acrobik w wodzie 1 lekki trening z masa ciala.
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Oprécz wykonywania odpowiednich ¢wiczen, nalezy rowniez ¢wiczy¢ codziennie. Naprawdg nie
musisz spgdza¢ godziny lub dwoch na sitowni, aby ¢wiczy¢ tylko po to, aby wprawié
swoje ciato w ruch. Mozesz ¢wiczy¢ zaledwie 10 minut dziennie, aby wej$¢ w rytm. Nie
musisz si¢ przemeczac, poniewaz Twoim celem jest ¢wiczenie przez 40 minut co

najmniej trzy razy w tygodniu.

Jedz zdrowe posilki

Jedzenie zdrowych positkow jest korzystne nie tylko dla kosci, ale takze dla serca. Jesli
lubisz gotowaé dla siebie i swojej rodziny, upewnij si¢, Ze sa one nie tylko smaczne, ale
takze pozywne. Wazne jest, aby skupi¢ si¢ na zywnosci, ktora jest bogata w sktadniki
odzywcze. Naleza do nich $wieze owoce 1 warzywa, chude migso, produkty
petnoziarniste i ryby bogate w kwasy omega-3. Pokarmy te nie tylko dostarczaja
organizmowi potrzebnych skladnikow odzywczych, ale takze pomagaja poprawic

cisnienie krwi 1 poziom cholesterolu.

Nauka zdrowych nawykow

Oprécz zdrowego odzywiania, serce moze rowniez skorzysta¢, jesli nauczysz sig
zdrowych nawykoéw zywieniowych. Upewnij sig, Ze dodajesz wigcej btonnika do swojej
diety lub unikasz zbyt czgstego podjadania. Jesli uwielbiasz je$¢ przetworzona Zywnos¢,
nadszedt czas, aby przemysle¢ swoj zly nawyk zywieniowy i zacza¢ zwraca¢ uwagg na
swoje nawyki zywieniowe. W koncu nie stajesz si¢ coraz miodszy, a zte nawyki

zywieniowe moga prowadzi¢ do wigkszych reperkusji niz zaspokajanie zachcianek.

Zachowaj pozytywne nastawienie

Czy wiesz, ze zbyt negatywne nastawienie moze zwigksza¢ ryzyko rozwoju chordb
ukladu krazenia? Badania wykazaly, ze 33% oséb, ktore doznaty zawatu serca, mogto

cierpie¢ na objawy depresji. Wazne jest, abys$
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Stan si¢ swiadomy tego polaczenia, aby powstrzymac si¢ od myslenia o zbyt wielu
negatywnych mys$lach. Rozwijaj wigc pozytywny sposob myslenia, aby chroni¢ swoje

SErce.

Unikanie palenia papierosow

Palenie tytoniu jest jednym z najwigkszych czynnikéw powodujacych, ze wiele os6b
cierpi na choroby ukladu krazenia. Tak wigc, niezaleznie od tego, czy lubisz pali¢, czy
jestes biernym palaczem, jeste$S narazony na zwapnienie tgtnic wiencowych. Podczas
gdy wiele os6b moze odnies$¢ korzysci z rzucenia palenia, niektérym trudno jest rzucic
palenie. Jesli nie wiesz, jak rzuci¢ palenie, upewnij si¢, ze zwrocisz si¢ o pomoc do

lekarza, ktory doradzi Ci, jak bezpiecznie rzuci¢ palenie.

Regularne wizyty u lekarza

Regularne wizyty u lekarza sa bardzo korzystne dla zdrowia serca. Lekarz bedzie mogt
przez caty czas monitorowac cisnienie krwi 1 poziom cholesterolu. Chodzi o to, Ze nasze
cisnienie krwi 1 poziom cholesterolu zmieniaja si¢ wraz z wiekiem, a lekarz bedzie w
stanie zapewni¢ odpowiednie leczenie, ktorego potrzebujesz, aby utrzymac stabilne,

zdrowe 1 silne serce.

23



Ksiega utracone energt

Domowe sposoby na zwiekszenie energii w wieku 60 lat %

Powszechnie uwaza sig, ze z wiekiem tracimy energi¢. Nie moze to by¢ jednak dalsze
od prawdy. Podczas gdy niektorzy ludzie naprawde czuja si¢ ospali wraz z wiekiem, sa
tacy, ktorzy nadal moga robic¢ rzeczy, ktore kochaja, nie tracac sity, witalnosci 1 wigoru.
WezZmy na przyklad stulatkéw z japonskiej wyspy Okinawa. Osoby starsze moga nadal

pracowac na farmach lub towi¢ ryby w morzu.

Jest to wyrazny przyklad na to, ze w wieku 60 lat mozna mie¢ wigcej energii niz tylko
odpowiednie nastawienie. Jest kilka rzeczy, ktére mozesz zrobié, wigc zamiast
akceptowa¢ fakt, ze nie jeste$ juz w stanie robi¢ rzeczy, ktére uwielbiates robi¢, gdy
bytes mtodszy, sprobuj innego podejscia, dbajac o swoje ciatlo. Dlatego w tej sekcji
przedstawimy doglebna dyskusj¢ na temat tego, co mozesz zrobié, aby zwigkszy¢ swoja

energi¢, nawet jesli jeste$ juz w zaawansowanym wieku.

Ziwracaj uwage na spozywang zywnos¢

Rodzaj spozywanej zywnosci moze rowniez pomodc w zwigkszeniu energii. Wazne jest
jednak, aby wybiera¢ rodzaje zywnosci, ktore zwigkszaja energig. Ponizej znajduja si¢ rodzaje

zywnosci, ktore mozna spozywac¢ w celu zwigkszenia energii.

Mleko kokosowe w kawie

Chociaz spozywanie zbyt duzej ilosci kofeiny nie jest dobrym pomystem, picie
odpowiednich ilosci moze zapewniC ci energig, ktorej potrzebujesz. Jesli nie lubisz
zwyklej kawy, mozesz pi¢ kawe bezkofeinowa. Niezaleznie od rodzaju kawy, ktora
pijesz, dodanie odrobiny mleka kokosowego zamiast $mietanki moze zwigkszy¢ twoja

energie.
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Powodem tego jest to, ze mleko kokosowe jest pelne bialka i zdrowego tluszczu, ktore
moga pomoc zwigkszy¢ poziom energii, dzigki czemu mozesz by¢ aktywny przez caty dzien.
Oprocz biatka, mleko kokosowe jest rOwniez bogate w wapn, ktory chroni kosci i zgby.

Pamigtaj, ze dobra struktura kosci w tym wieku jest wazna dla zwigkszenia energii.

Przejdz na zielong herbate

Jesli nie lubisz pi¢ kawy, ale nadal chcesz dostarczy¢ organizmowi pewna ilo$¢ kofeiny, mozesz
zamiast tego wybra¢ zielona herbateg, poniewaz zawiera ona mniejsze ilosci kofeiny.
Ilos¢ kofeiny znajdujaca si¢ w zielonej herbacie jest nadal wystarczajaca, aby pomodc
spali¢ wigcej kalorii. Kolejna zaleta zielonej herbaty jest to, ze organizm moze

metabolizowac ja lepiej niz kawe, a takze zawiera ona wiele przeciwutleniaczy.

Poniewaz ilo$¢ kofeiny w herbacie jest nizsza niz w kawie, mozna pi¢ jej wigcej w
ciagu dnia. Czy nie zauwazyle$, ze zdrowi starsi ludzie w krajach azjatyckich uwielbiaja

pi¢ zielona herbatg 1 wygladaja bardzo zdrowo?

Podjadanie orzechow

Kiedy sig¢ starzejemy, zapasy pierwiastkow sladowych w naszym organizmie rOwniez
si¢ zmniejszaja. Jednym z powodow braku energii jest zmniejszajaca si¢ ilo$¢ selenu w
organizmie. Selen jest waznym pierwiastkiem, cho¢ zapomnianym, poniewaz wigkszos¢

ludzi koncentruje si¢ na wapniu, witaminie D 1 magnezie.

Gdzie wigc mozna pozyskac¢ selen? Znajduje si¢ on w orzechach, takich jak orzechy
wloskie, orzeszki ziemne, orzechy nerkowca 1 orzechy brazylijskie. Nie musisz
spozywa¢ duzej ilosci orzechow, aby uzyska¢ dzienna dawke selenu, poniewaz
wystarczy gar$¢. Oprocz selenu, orzechy zawieraja réwniez duze ilosci zdrowych
thuszczow 1 biatka. Zaro6wno ttuszcze, jak 1 biatko

powoli, w koncu masz trwala energig.

przerw
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Spozywaj wi¢cej weglowodanow zlozonych

Weglowodany czgsto maja zla reputacje wsrdd osob starszych. Wazne jest, aby
pamigtac, ze nie wszystkie wegglowodany sa zte. W rzeczywistosci weglowodany sa
wazna czgscig diety. Weglowodany sa przeksztatcane przez organizm w glukoze, ktora
dostarcza organizmowi energii. Upewnij si¢ jednak, Zze spozywasz wegglowodany
zlozone w postaci produktow bogatych w skrobig, takich jak brazowy makaron,
ziemniaki 1 chleb pelnoziarnisty. Unikaj prostych weglowodandéw, takich jak
rafinowany cukier i biata maka, poniewaz zapewniaja one szybki przyptyw energii i

czgsto prowadza do przybierania na wadze.

W wieku 60 lat nalezy zachowac ostroznos¢, jesli chodzi o spozywanie weglowodanow
prostych, poniewaz moze to spowodowaé wzrost poziomu cukru we krwi. Jest to
szczegoOlnie wazne w przypadku oséb cierpiacych na cukrzyce lub zagrozonych jej
wystapieniem. Jest to powod, dla ktorego tak wazne jest, aby wybiera¢ weglowodany

ztozone zamiast prostych.

Pij soki warzywne

Picie soku warzywnego moze dostarczy¢ organizmowi skladnikow odzywczych 1
mineralow, ktorych potrzebuje do utrzymania funkcji fizjologicznych. Najlepsza rzecza
Ww piciu soku warzywnego jest to, ze poniewaz jest on pozbawiony blonnika, organizm
moze latwo trawi¢ i1 przyswaja¢ skladniki odzywcze. A poniewaz ukltad trawienny
potrzebuje mniej pracy do trawienia i1 wchilaniania skladnikow odzywczych,

natychmiast zauwazysz wzrost energii po wypiciu soku warzywnego.

Kolejna zaleta picia sokow warzywnych jest to, ze pomagaja one usuwac toksyny z
organizmu, jednoczes$nie odzywiajac komorki. Upewnij sig, ze codziennie
przygotowujesz S$wieza porcje soku warzywnego. Unikaj kupowania sokoéw
warzywnych w sklepach, poniewaz zawieraja one nie tylko duze ilosci cukru, ale takze

konserwanty. Ponadto lepiej jest, jesli
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dodaj wigcej zielonych warzyw lisciastych do soku warzywnego, poniewaz zielone

warzywa zawieraja wigcej witamin 1 mineratow niz inne rodzaje warzyw.

Jedz nasiona chia

Nasiona chia sa obecnie jednym z najpopularniejszych superfoods. Te male nasiona
zawieraja duze ilosci biatka 1 mineratow, ktére moga zwigkszy¢ energig, a takze
dostarczy¢ wielu skladnikow odzywczych. Jednym z najwazniejszych sktadnikow
odzywczych znajdujacych si¢ w nasionach chia jest niezbgdny kwas tluszczowy
Omega-3, ktoéry moze pomoéc regulowacé pracg gruczoldw i zwalczaé stany zapalne.
Zawieraja rowniez duze ilosSci btonnika, ktory moze utrzymac stabilny poziom cukru we
krwi.

Aromaterapia

Aromaterapia lub stosowanie zapachéw moze poprawi¢ stan zdrowia, a takze zwigkszy¢
energi¢. Aromat uwalniany przez roslinne olejki eteryczne, cho¢ nie zostat dokladnie
zbadany, moze pomo6c wzmocni¢ uktad odpornosciowy, regulowac¢ poziom hormonoéw i
poprawi¢ zdrowie psychiczne. Ponizej znajduja si¢ rodzaje olejkéw eterycznych, ktore

mozna stosowac¢ w aromaterapii w celu zwigkszenia poziomu energii.

Migdal lagodzacy bol
Badania przeprowadzone przez kanadyjskich naukowcow wykazaly, ze wachanie
ekstraktéw z migdatdw moze pomdc zmniejszy¢ poziom bolu, a takze poprawic nastroj.
Osoby w wieku 60 lat i1 starsze moga czerpa¢ korzysci z wachania ekstraktow
migdatowych, zwlaszcza jesli stale cierpia z powodu bdélu w réznych czgsciach ciata.
Bo6l w ciele ogranicza ruch, dlatego stosowanie ekstraktow z migdalow moze pomoc

zwigkszy¢ energi¢ poprzez sttumienie bolu.

Jasmin na lepszy sen

Sen jest waznym elementem zwigkszajacym energig. Jesli ciagle czujesz si¢ zmgczony

kazdego ranka, musisz co$ zrobi¢ ze swoim snem. Jedna z rzeczy
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co mozna zrobié, aby lepiej spa¢é, jest uzycie ekstraktu z jaSminu. Ekstrakt z jasminu
moze pomoc zrelaksowacd cialo, dzigki czemu mozna spac szybciej i spokojniej. Oprocz
zapewnienia spokojnego snu, wachanie ekstraktow z jasminu moze pomodc poprawic

funkcje poznawcze.

Czarny pieprz zmniejsza apetyt
Badania wskazuja, ze olejek eteryczny z czarnego pieprzu moze pomoc zmniejszy¢
apetyt, zwlaszcza na dym papierosowy 1 nikotyng. Palenie pogarsza funkcjonowanie
ptuc, powodujac problemy z oddychaniem, takie jak astma, rozedma pluc Ilub
przewlekta obturacyjna choroba ptuc (POChP). Te problemy z plucami moga sprawic,
ze kto$ stanie si¢ ospaly i mniej aktywny. Wachanie ekstraktu z czarnego pieprzu
rozluznia i oczyszcza drogi oddechowe, dzigki czemu oddycha si¢ lepiej. Im lepiej

oddychasz, tym wigcej energii masz do wykonywania swoich czynnosci.

Ekstrakt z cynamonu zwi¢kszajacy swiadomos¢

Wachanie zapachu cynamonu moze poprawi¢ zdolnosci motoryczne, a takze zwigkszy¢
swiadomo$¢ umystowa ludzi. Ten szczegdlny zapach stymuluje centralny uktad

nerwowy, zwigkszajac nie tylko motywacje, ale takze wydajnos$¢.

Ekstrakt z r6zy na spokojne sny

Niespokojny sen moze pozbawi¢ nas energii w ciagu dnia. Chociaz istnieje wiele
sposobOw na zapewnienie spokojnych snow, ekstrakty z r6zy moga pomodc w uzyskaniu
przyjemnych snéw. Badania wskazuja, ze wachanie tego zapachu moze wptywaé na
reakcje emocjonalne mozgu, poniewaz jest on powiazany ze szcze$liwymi
wspomnieniami. Je$li masz spokojne sny, w koncu dobrze si¢ wys$pisz, dzigki czemu

bedziesz mie¢ wigcej energii, aby utrzymac si¢ nastgpnego dnia.
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Get Active

Kolejna wazna rzecza, ktora mozesz zrobi¢, aby zwigkszy¢ swoja energig, jest
aktywno$¢ fizyczna. Ciato generalnie czuje si¢ mniej energiczne, jesli nie
wykonujesz odpowiedniej aktywnosci fizycznej. Kiedy <¢wiczysz, twoje ciato
uwalnia hormon endorfiny - hormon szczegscia - ktory daje ci poczucie szczgscia 1
energii. Oprocz endorfin, aktywno$¢ fizyczna zachgca rowniez organizm do
uwalniania serotoniny, ktoéra rOwnowazy inne hormony, a takze zmniejsza ilo$¢
kortyzolu - hormonu stresu. Istnieje wiele aktywnosci fizycznych, ktore moga pomoc ci
sta¢ si¢ bardziej aktywnym, ale upewnij si¢, ze wykonujesz ¢wiczenia o niskim

wplywie, aby unikna¢ obrazen.

Joga
Joga jest nie tylko holistycznym lekarstwem, ale moze réwniez zapewni¢ odpowiednia
aktywnos$¢ fizyczna o niskim wplywie na osoby starsze. Joga pozwala skupi¢ si¢ nie
tylko na ruchach ciata, ale takze na oddychaniu. Chociaz na poczatku mozesz odczuwac
dyskomfort podczas wykonywania réznych pozycji jogi, twoje cialo w koncu si¢ do
tego przyzwyczai. To, co sprawia, ze joga jest idealna aktywnoscia fizyczna dla oséb
starszych, to fakt, ze jest ona lepsza opcja niz jogging lub szybki marsz, cho¢ te ostatnie

sq jak najbardziej w porzadku, zwlaszcza jesli nie cierpisz na problemy ze stawami.

Trening silowy
Wraz z wiekiem tracimy jedna trzecig migs$ni rocznie, co prowadzi do utraty sity nawet
0 2% kazdego roku. Jest to powdd, dla ktorego trening sitowy jest §wietna aktywnoscia
fizyczna, ktora pomaga spowolni¢ degradacj¢ mig$ni poprzez trenowanie ich, aby staty
si¢ silniejsze pomimo wieku. Trening silowy moze by¢ wykonywany przy uzyciu
cigzarkow lub ciezaru wlasnego ciala w celu wzmocnienia migsni. Kilka badan
sugeruje, ze starsze kobiety w wieku od 65 do 75 lat, ktére podnosity cigzary co

najmniej dwa razy w tygodniu
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nie tylko poprawiaja mas¢ mig$niowa, ale takze zapobiegaja kurczeniu si¢ mozgu.

istota biala.

Pytanie brzmi jednak, jaka sita jest akceptowalna dla 0sob starszych? Wiele programow
treningowych ro6zni si¢ pod wzgledem intensywnosci, a takze liczby powtorzen
uznawanych za bezpieczne dla osob starszych. Niektorzy eksperci sugeruja jednak, ze
wykonywanie od 8 do 12 powtorzen na grupg miesni w 3 seriach trzy razy w tygodniu

moze pomoc poprawic sitg migsni.

Dawno mingty czasy, w ktorych postrzegaliSmy c¢wiczenia jako zte dla oséb w
podesztym wieku. W rzeczywistosci kilku ekspertow wskazalo, ze osoby starsze

rowniez potrzebuja wigkszej intensywnosci ¢wiczen, tak jak osoby mtodsze.
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Uzy Ziola adaptogenne na stres

cie

Wraz z wiekiem stosowanie konwencjonalnych lekow moze mie¢ negatywny wpltyw na
nerki 1 watrobg. Jest to powdd, dla ktorego wiele starszych osob woli stosowac ziola,
aby radzi¢ sobie ze stresem 1 zwigkszy¢ swoja energig¢. Stosowanie Zywno$ci - w
szczegbdlnosci roslin - jako lekdw, zwanych roéwniez ziotami adaptogennymi lub

adaptogenami, ma zdolno$¢ obnizania poziomu kortyzolu w organizmie.

Rosliny adaptogenne sa wyjatkowym rodzajem roslin leczniczych, poniewaz pomagaja
przywroci¢ rOwnowageg i chroni¢ organizm, nie powodujac zadnych niepozadanych
skutkow ubocznych dla organizmu, ale zamiast tego powinny mie¢ dziatanie
normalizujace na organizm. Osoby starsze moga czerpac¢ korzysci ze stosowania ziot
adaptogennych nie tylko w celu zwigkszenia swojej energii, ale takze w celu poprawy
fizjologicznych funkcji organizmu. W tej sekcji omoéwione zostang rozne rodzaje roslin
adaptogennych, ktore doskonale nadaja si¢ do przywracania mtodosci 1 wigoru osobom

starszym.

Panax Ginseng

Nazywany rowniez azjatyckim zen-szeniem lub czerwonym zen-szeniem, ten dobrze
znany adaptogen jest uwazany za bardzo silny, poniewaz wykazano, Ze poprawia
pamie¢ i wydajno$¢ dorostych. Oprocz poprawy pamigci, przyjmowanie ekstraktow z
zen-szenia moze rowniez zmniejszy¢ wskaznik wrzodow, ustabilizowaé poziom cukru
we krwi i cholesterolu, obnizy¢ hormon stresu kortykosteron i zmniejszy¢ enzym kinazy

kreatynowej, ktory wskazuje na stres i uszkodzenie narzadéw w organizmie.

W badaniu z 1988 r. z udziatem szczuréw pojedyncza dawka zen-szenia moze wplywaé
na neuroprzekaznik monoaminowy, ktory z kolei zmniejsza uwalnianie hormonéw
serotoniny i noradrenaliny w ramach mechanizmu reakcji organizmu na stres. Z drugiej

strony,
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Zen-szen zawiera rowniez duze iloéci przeciwutleniaczy, ktére moga pomoc w walce z
wolnymi rodnikami, ktére uszkadzaja komorki w organizmie, powodujac szybsze

starzenie si¢ komorek.

Swieta Bazylia

W krajach azjatyckich $wigta bazylia nazywana jest "Tulsi" 1 jest uzywana jako ziolo
kulinarne. W medycynie ajurwedyjskiej byla stosowana w leczeniu réznych
dolegliwosci, takich jak choroby skory, infekcje, przezigbienia i goraczka malaryczna.
Obecnie liczne badania sugeruja, ze bazylia swigta moze poprawiac¢ funkcje poznawcze

u ludzi.

Swieta bazylia zawiera silne zwiazki fitochemiczne, takie jak ocimumozydy (A i B) oraz
4-allilo-1-O-beta-D-glukopiranozylo-2-hydroksybenzen. Wszystkie zwiazki moga pomodc
obnizy¢ poziom hormonéw stresu, a takze wywolaé pozytywne zmiany w
neuroprzekaznikach uktadu nerwowego. Oprocz obnizania poziomu stresu, bazylia
Swigta moze rOwniez pomodc w stabilizacji poziomu ci$nienia krwi, zwalczaniu infekcji,
promowaniu funkcji uktadu odpornosciowego, zmniejszaniu reakcji na bol 1

zmniejszaniu aktywnos$ci drgawkowej u pacjentow z padaczka.

Ashwagandha

Ashwagandha odnosi si¢ do indyjskiego zen-szenia i podobnie jak jego azjatycki
odpowiednik, wplywa na poziom kortyzolu w organizmie. W badaniach na szczurach
ekstrakty z korzenia ashwagandhy moga zmniejsza¢ proces peroksydacji lipidow, ktory
jest spowodowany infekcja bakteryjna, prowadzac ostatecznie do uszkodzenia komorek
we krwi.

Ale oprocz poprawy reakcji organizmu na stres, zen-szen indyjski moze mie¢ ogromny
wplyw na rézne typy komorek nowotworowych - rakowych lub tagodnych. Moze
rowniez poprawia¢ pamigc¢ i zapobiega¢ wystapieniu choréb neurodegeneracyjnych, a
takze zmniejsza¢ stan zapalny w organizmie. Osoby starsze sa podatne na zapalenie

stawoOw, a picie zen-szenia indyjskiego moze pomoc zmniejszy¢ bol stawow.
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stragalus Korzen

Powszechnie stosowany w medycynie chinskiej, astragalus jest znany z tego, ze
zwigksza odpornos¢ ludzi. Kilka badan sugeruje, ze spozycie korzeni astragalusa moze
zmniejszy¢ uwalnianie zapalnych kortykosteroidow 1 cytokin, a takze poprawic
odpowiedz limfocytéw. Z drugiej strony, korzen traganka moze tymczasowo zwigkszac
poziom kortyzolu, umozliwiajac organizmowi pozytywna reakcj¢ na niektére rodzaje

stresu. Poprawia to szybsze gojenie si¢ ciata.

W innych badaniach na ludziach korzen traganka moze pomodc poprawi¢ wyniki
sportowcoéw, a takze pozby¢ si¢ wolnych rodnikow w komorkach ze wzgledu na
wysoka zawarto$¢ przeciwutleniaczy. Moze roOwniez pomoéc poprawi¢ poziom cukru we

krwi, a takze zapewni¢ pewna ochrong watroby przed uszkodzeniem.

Korzen lukreciji

Korzen lukrecji nie tylko zwigksza energi¢ i wytrzymatos¢ u osob starszych, ale moze
rowniez pomoc wzmocni¢ uklad odpornosciowy i1 chroni¢ grasice przed uszkodzeniem.
Jest rowniez stosowany do regulacji poziomu hormonéw zwiazanych ze stresem 1 jest
podawany osobom z wrzodami wywotanymi stresem jako leczenie. Innymi zaletami
korzenia lukrecji jest to, Ze moze pomoc w utracie wagi, a takze ustabilizowac zenskie
hormony. Jest to bardzo korzystne, poniewaz kobiety w podesztym wieku doswiadczaja

objawdéw menopauzy spowodowanych zaburzeniem rownowagi hormonow zenskich.

Rhodiola

Rhodiola jest rowniez nazywana "zlotym korzeniem". Podobnie jak inne ziota
adaptogenne, Rhodiola moze zapewni¢ organizmowi ochrone przed stresem. Moze
rowniez pomoc zwigkszy¢ wydajnos¢ umystowa 1 zmniejszy¢ reakcje¢ organizmu na

kortyzol. Jest czgsto podawana pacjentom cierpiacym na zespot zmegczenia.
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Zawiera rowniez duze ilosci przeciwutleniaczy i jest uwazany za skuteczny w leczeniu
roznych dolegliwosci, takich jak wysokie ci$nienie krwi, nudnos$ci, zaburzenia snu 1
utrata apetytu. Moze by¢ rOwniez przyjmowany razem z innymi lekami 1 nie powoduje
zadnych powaznych skutkow ubocznych. Jest to dobra wiadomos¢ dla oséb starszych,

ktore czgsto przyjmuja leki podtrzymujace w celu leczenia wielu choréb.

Grzyby Cordyceps

Cordyceps to ogdlny termin okreslajacy kilka rodzajow grzybéw, takich jak maitake,
shiitake i reishi. Grzyby te zawieraja najwigksza liczbg przeciwutleniaczy wsrod swoich
jadalnych grzybowych odpowiednikéw. Cordyceps moze obniza¢ poziom kortyzolu w
organizmie i stres oksydacyjny. Z tego powodu grzyby te sa stosowane w suplementach
do regulacji poziomu kortyzolu u o0s6b starszych. Oprécz zmniejszania stresu,

cordyceps moze roéwniez spowalnia¢ wzrost niektorych rodzajoéw raka ptuc.

Ziota adaptogenne sa swietne dla osob starszych, poniewaz zapewniaja wiele korzysci
dla organizmu, ale jesli planujesz przyjmowacé miksture z tych ziot, aby zwigkszy¢
Swoja energig, upewnij si¢, ze najpierw skonsultujesz si¢ z lekarzem, poniewaz niektére
ziola adaptogenne moga wchodzi¢ w interakcje z lekami na receptge lub moga nie by¢
odpowiednie dla os6b cierpiacych na pewne schorzenia. Bezpieczenstwo przede

wszystkim!
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Inne pomocne wskazowki zwigkszajace energie

Oprocz jedzenia, ¢wiczen 1 suplementéw istnieja inne rzeczy, ktére mozna zrobié, aby
zwigkszy¢ swoja energig. W rzeczywisto$ci powiniene§ zbada¢ wiele rzeczy, jesli
naprawdg¢ chcesz poprawi¢ swoja energig. W koncu nie ma nic zlego w probowaniu.
Ponizej znajduja si¢ bezpieczne 1 pomocne wskazowki, ktore moga pomoc zwigkszy¢

poziom energii.

Nawodnienie

Odwodnienie jest jednym z powodow, dla ktérych ludzie nie maja wystarczajacej ilosci
energii, aby utrzymac¢ swoja aktywno$¢. Gdy dochodzi do odwodnienia, mig¢snie nie
pracuja prawidlowo, poniewaz staja si¢ zmegczone. Co wigcej, mozg, ktory sktada sig
glownie z wody, nie funkcjonuje dobrze, przez co wytwarza wigcej kortyzolu,
zwigkszajac tym samym stres w organizmie. Odwodnienie wptywa réwniez na inne
narzady w organizmie. Na przyktad nerki staja si¢ przepracowane, a nawet serce nie

pompuje krwi skutecznie.

Utrzymanie nawodnienia jest kluczowe dla organizmu. Upewnij sig, ze pijesz okoto 9
szklanek plynéw dziennie, jesli jestes kobieta. Jesli jestes dorostym megzczyzna, musisz
wypi¢ 13 filizanek, zgodnie z National Academy of Medicine. Jednak ilo$¢ wody, ktéra
nalezy pi¢, w duzej mierze zalezy od stanu zdrowia. W normalnych okolicznosciach
mozna przestrzega¢ powyzszych wytycznych. Jesli jednak jeste$ chory, przyjmowanie

wigkszej ilosci wody bedzie korzystne dla Twojego organizmu.

Niektorzy starsi dorosli wola pi¢ kawe zamiast wody, ale jest to zly nawyk, ktory nie
powinien by¢ dluzej praktykowany, zwlaszcza jesli jeste§ w zaawansowanym wieku.
Chociaz kawa zawiera wode lub plyn, nadal powoduje, ze nerki pracuja podwojnie, a
nie chcemy, aby tak si¢ statlo w naszym wieku. Woda stabilizuje zawarto$¢ pltynow w

organizmie, nie powodujac nadmiernej pracy narzadoéw.
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Jesli zwykta woda nie jest dla Ciebie atrakcyjna, mozesz doda¢ plasterki cytryny, aby
nie tylko poprawi¢ jej smak, ale takze zwigkszy¢ korzysci zdrowotne. Upewnij sig, ze nie

dodajesz do napoju rafinowanego cukru.

Odpowiednia jako$¢ snu

Niewystarczajaca ilo$¢ snu lub jego niska jako$¢ moze obnizy¢ poziom energii w ciagu
dnia. Przecig¢tny dorosty potrzebuje co najmniej 6 do 8 godzin snu kazdej nocy. Jednak
r6zni ludzie moga potrzebowac ré6znych godzin snu, aby czuc si¢ wypoczetym. Oznacza
to, ze podczas gdy niektorzy ludzie czuja si¢ usatysfakcjonowani po 8 godzinach snu,

twoje ciato moze uwazac, ze 8 godzin snu to dla ciebie zdecydowanie za duzo.

Podczas gdy wigkszos¢ ludzi skupia sig na liczbie godzin snu, powinienes skupi¢ si¢ na
jakosci snu, ktory otrzymujesz. Mozesz leze¢ w t6zku przez 8 godzin, ale ciagle budzi¢
si¢ w nocy. Ustalenie, czy dobrze si¢ wyspale$, czy nie, moze by¢ trudne, zwlaszcza
jesli nie masz urzadzenia do monitorowania snu. Ale w koncu dowiesz sig, ile masz

energii, gdy obudzisz si¢ nastgpnego dnia.
Jak wiec zapewnic¢ sobie odpowiednia jako$¢ snu? Upewnij si¢, ze skupiasz swoj umyst,
aby moc dobrze spaé. Istnieja inne rzeczy, ktore mozesz zrobié, jesli masz trudnosci ze

snem. Ponizej znajduja si¢ pomocne wskazowki dotyczace spokojnego snu.

e Prowadz staty tryb snu: Ktadz sig spac o tej samej porze kazdej nocy i budz si¢ o

tej samej porze kazdego ranka. Pomoze to w koncu wyregulowaé zegar
biologiczny, dzigki czemu przyzwyczaisz si¢ do swoich nawykow zwiazanych ze

snem i budzeniem sig.

e Nie spozywaj kofeiny po godzinie 3 po potudniu: Kofeina moze utrzymywac si¢
w organizmie do 12 godzin, wigc jesli spozyjesz ja péznym popotudniem lub
wieczorem, powstrzyma to uczucie sennos$ci. Jesli naprawde chcesz dobrze sig

wyspac,
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Przyjmuj kofeing rano, aby jej dziatanie ustapito przed snem.

e Pisz pamietnik: Pisanie w pamig¢tniku o rzeczach, ktore wydarzyly si¢ w ciagu

dnia - szczegoblnie tych zlych - moze roztadowaé twdj umyst o rzeczach, ktore
cig stresuja. Pamigtaj, ze te niepotrzebne mysli moga nie dawac ci spa¢ w nocy,

wigc twoj umyst nie zasypia tatwo.

Czyszczenie olejem

Wyciaganie oleju jest niezbedne w medycynie ajurwedyjskiej i od dawna jest stosowane
w celu utrzymania dobrego stanu zdrowia jamy ustnej. Chociaz jest skuteczny w
zabijaniu bakterii w jamie ustnej, moze rowniez zwigkszy¢ poziom energii. Kiedy
mamy infekcj¢ bakteryjna, nasz poziom energii spada, poniewaz organizm

wykorzystuje wigkszo$¢ swoich zasoboéw do walki z infekcja 1 poprawy zdrowia.

Jama ustna jest jedna z najbrudniejszych czes$ci ciala i1 jest domem dla milionéw
komoérek bakteryjnych - zaro6wno chorobotworczych, jak i pozytecznych. Oil pulling
pozwala kontrolowa¢ populacj¢ bakterii w jamie ustnej 1 zachg¢ca¢ korzystne bakterie do
rozkwitu. Aby to zrobié, nalezy ptukac usta tyzka oleju kokosowego przez co najmniej
10 minut. Powoduje to wyciagnigcie bakterii, ktore utknely w matych szczelinach w

jamie ustnej, w tym w tylnej czgs$ci gardta.

Stosowanie oleju kokosowego jest bardzo korzystne, poniewaz ma on wlasciwosci
antybakteryjne. Ma réwniez wlasciwo$ci przeciwwirusowe 1 przeciwzapalne, dzigki
czemu mozna zmniejszy¢ reakcje zapalne nie tylko w jamie ustnej, ale w catym ciele.
Aby uzyska¢ jak najwigcej korzysci ze $ciggania oleju, rdob to codziennie po

przebudzeniu, a na pewno zauwazysz ogromna réznic¢ w jamie ustnej.
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Wyprobuj Holistic Energy Muse

Muza energetyczna to stara metoda, ktora pomoze ci nabra¢ energii przez caty dzien. Jest
tradycyjnie stosowana w medycynie orientalnej, szczegdlnie wsréd Chinczykow i
Japonczykow. Wykonane z kamieni szlachetnych, takich jak bursztyn, krysztaty 1

monety, muz energetycznych wydaja si¢ poprawia¢ rownowageg w ciele.

W wielu kulturach panuje przekonanie, ze niektére krysztaly i kamienie szlachetne
moga pomoc zwigkszy¢ energig. Na przyktad bursztyn i miedZz sa stosowane w celu
pobudzenia przepltywu krwi w organizmie, a takze poprawy poziomu tlenu,

przywracajac w ten sposob rownowage w organizmie.

Uwaza sig, ze alternatywne terapie holistyczne, takie jak musy energetyczne, maja efekt
placebo. Niezaleznie jednak od tego, czy jest to prawda, czy nie, w wielu krajach
azjatyckich praktykuje si¢ je w celu zwigkszenia energii i poprawy rownowagi w

organizmie.

Przyjmowanie odpowiednich suplementow

Oproécz zi6t adaptogennych, o ktorych wspomniano wczesniej w tej sekcji, wazne jest
rowniez, aby spozywa¢ odpowiednie suplementy. Teraz suplementacja moze by¢
trudna, poniewaz istnieje wiele suplementow, ktére sa sprzedawane dla osob starszych.
To, co musisz wiedzie¢, to dowiedzie¢ sig, z ktérych suplementow mozesz skorzystac

najbardziej, a ktore mozesz uzyskac z diety.

Chociaz wigkszo$¢ witamin i sktadnikéw odzywczych mozna uzyska¢ ze spozywanych
pokarmow, istnieja pewne suplementy, ktore sa trudne do zdobycia, zwlaszcza w
starszym wieku. Najwazniejszym suplementem, ktéry nalezy przyjmowac, jest witamina
B12. Znana rowniez jako '"witamina energii", witamina B12 wspomaga nie tylko
funkcjonowanie tarczycy, ale takze zmniejsza wplyw homocysteiny, ktéra zwigksza

ryzyko zawalu serca 1 zawalu mig$nia sercowego.
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6 udar mozgu. Podwyzszony poziom homocysteiny przyczynia si¢ do powstawania

blaszek miazdzycowych na $cianach tgtnic.

Poniewaz witamina B12 jest rozpuszczalna w wodzie, organizm nie moze
magazynowa¢ jej dodatkowych ilosci. Wigkszo$¢ zrodet zywnosci zawierajacych
witaming B12 to czerwone migso, ktoérego niestety wiele osob starszych nie moze
spozywa¢ w nadmiarze. Jest to powod, dla ktorego musza oni suplementowac witaming

B12.
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Whioski

Osiagnigcie starszego wieku nie jest przeklenstwem. W rzeczywistosci otwiera zycie na
zupelnie nowy poczatek. Wiek 60 lat to czas, w ktérym przezywasz kolejny rozdziat
swojego zycia. To czas, w ktorym rozwazasz odejscie z pracy na dobre i zajgcie sig
swoim hobby i pasja. Jest to czas na ponowne nawigzanie relacji z bliskimi i starymi

przyjaciotmi. To czas wielu mozliwosci.

Zamiast bac¢ si¢ starosci, nalezy przyjac ja z jak najwigksza gracja. Ale jak to zrobic,
jesli nie masz juz energii na robienie rzeczy, ktore kochates robi¢? Jesli cala energia,

ktora miates w przesztos$ci, zostata w calo$ci przeznaczona na karierg?

Nie martw si¢. Moze si¢ to wydawaé zbyt niemozliwe, ale istnieje sposob na
przywrdcenie utraconej witalnosci, dzigki czemu bgdziesz mie¢ wystarczajaco duzo
energii, aby utrzymac¢ swoja aktywnos$¢ 1 cieszy¢ si¢ zyciem przez calte ztote lata. Aby
zwigkszy¢ swoja energig, musisz je$¢ wysokiej jakosci pelnowarto$ciowe pokarmy,
¢wiczy¢ wystarczajaco duzo, przyjmowac¢ odpowiednie suplementy i zasadniczo miec

radosne usposobienie, ktore sprawi, ze bedziesz dziatac.

Przyzwyczajenie si¢ do stosowania wskazéwek opisanych w tej ksiazce moze zajac
trochg czasu, ale kiedy juz to zrozumiesz, z pewno$cia zauwazysz ogromna réznicg pod
wzgledem poziomu energii, a takze usposobienia w zyciu. Z pewnoscia poczujesz, ze

odrodziles$ si¢ na nowo dzigki nowej energii, ktora posiadasz.
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