13 секретов молодости

Профилактика. Все болезни ускоряют процесс старения, поскольку организм в этот период вырабатывает чрезмерное количество свободных радикалов. Однако здоровый образ жизни, а также богатое овощами и фруктами питание способны предупредить появление очень многих заболеваний.

15% женщин возраста старше 60 лет убеждены в том, что с приближением старости они должны ограничивать себя в еде. Ошибка! Потребности нашего организма не меняются. Чтобы удовлетворить их, нам надо потреблять в день по крайней мере 1.500 калорий – с пищей, имеющей питательную ценность (мясо, рыба, яйца, кисломолочные продукты, овощи, фрукты…) Однако недавнее исследование выявило, что перешагнувшие 80-летний рубеж люди в большинстве своем не едят этих продуктов в необходимом количестве.

Наше лицо открыто воздействию солнца. Не удивительно, что в жарких странах кожа стареет намного быстрее. Но где бы вы ни жили, питательный крем с солнцезащитными фильтрами необходим! Причем и в дождливые дни – тоже.

Не проводите на солнце много времени. В день нашему телу надо находиться на солнце только 20 минут. За этим временным порогом солнце перестает быть нашим другом и превращается в нашего врага, ибо приближает старость.

С возрастом наше тело начинает хуже усваивать витамины. По этой причине мы должны есть больше фруктов и овощей, и избегать консервированной пищи.

Для профилактики старения лучшее лекарство – разумная физическая нагрузка, поскольку она укрепляет не только мышцы, но и кости. При недостаточной физической активности организм начинает плохо усваивать глюкозу, а это может привести к появлению диабета. Даже в очень пожилом возрасте мы должны продолжать ходить пешком - по крайней мере, 30 минут в день.

Обработанный сахар не должен превышать 15% нашего рациона. Вместо кондитерских изделий отдайте предпочтение меду, фруктам, овощам, бобовым, рису и макаронным изделиям.

Ограничьте употребление лекарств только самыми необходимыми случаями. Лекарства могут лишить вас аппетита, привести к нехватке витаминов в организме, а у пожилых людей вызвать еще более серьезные побочные явления.

Вы должны включать в свой рацион достаточное количество протеинов – приблизительно 1 грамм на каждый килограмм веса в день. В среднем 1 грамм протеинов содержится в 3-х граммах мяса. Но внимание излишествам! Протеины заставляют почки работать более интенсивно. Для человека весом 60 кг будет достаточно 180 граммов мяса в день. В молодом возрасте мы можем поделить это количество на два приема: например, 100 граммов мяса в дневное время и 80 граммов кисломолочных продуктов вечером. Однако с возрастом лучше принимать всю порцию протеинов днем.

С годами организм начинает терять кальций. Поэтому уже с 50 лет рекомендуется употреблять в день 4 или 5 видов кисломолочных продуктов. Но и этого недостаточно! Чтобы замедлить потерю кальция, надо выбирать пищу, которая поддерживает в нашем организме не кислый, а щелочной баланс. Другими словами – больше фруктов и овощей, чем мяса.

Количество воды в организме с возрастом уменьшается. Соответственно притупляется и чувство жажды. Не забывайте пить регулярно – так, чтобы в день организм получал около 1,5 литров жидкости.

40% людей возраста старше 70 лет имеют повышенное давление. Но, несмотря на это, высокое давление не связано с наступлением старости. Огромное количество исследований указывает на вредоносное действие соли. Мы можем контролировать количество соли, которое кладем в пищу, приготовляемую нами. Но, к сожалению, 80% потребляемого нами натрия приходятся на готовые пищевые продукты.

Вы тренируете свое тело, и это вам кажется вполне естественным? Продолжайте всю жизнь тренировать также и свой ум! Чем больше он работает, тем дольше мозг сохраняет свои рабочие функции.

