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Ideja besmrtnosti proviadi se kroz goto-
Vo sve kulture i vierovanja diljem svijeta.
Bozji nektar koji zaustavlja starenje i daje
vjecan Zivot konzumirao se u kulturama
istoka. Jedan oblik tog bezvremenskog
nektra sacuvao se i do danasnjega vre-
mena pod nazivom amrit kalash, koji
se u obliku koncentrirane biljne formule
primjenjuje u ayurvedi za pomladivanje i
dugovjecnost.

Danasnja znanost dugovje¢nost i
pomladivanje promatra kroz anti-age



formule kojima je cilj smanijiti djelovanje
slobodnih radikala. Slobodni radikali
produkti su biokemijskih reakcija u tijelu,
a nastaju zbog izloZzenosti organizma
okolisnim ¢imbenicima poput ultralju-
bicastoga Sunceva zracenja (ali i drugih
vrsta zracenja), konzumiranja PAH-spo-
jeva u dimljenoj hrani ili pak produkata
Maillardove reakcije nastalih reakcijom
bjelan¢evina na visokoj temperaturi, kojih
¢ak ima u prepecenoj korici kruha, zatim
zbog djelovanja bakterijskih toksina, teskih
metala, ugljik-monoksida iz ispusnih pli-
nova i drugih organizmu stranih spojeva.

Oko 35 posto svih mutacija u orga-
nizmu nastaje kao posljedica djelovanja
hrane. Upravo ta Cinjenica govori u pri-
log razvoja znanosti u smjeru anti-age
namirnica, hrane koja moze sprijeciti
djelovanje slobodnih radikala, nastanak
nepozeljnih mutacija, prerano starenje
te produljiti Zivotni vijek i ocuvati mla-
denacku ljepotu.

U odnosu na 19. stolje¢e danasnji
Zivotni vijek ¢ovjeka produljio se ¢ak 6o
posto i u prosjeku iznosi oko 70 godina.

Tko zna, mozda smo ipak uspjeli ot-
kriti formulu mladosti ili barem odgoditi
starost!?

Neki ¢e se osjecati razocarano kada
kazemo da i u ovom podrucju prije svega
vrijede zakonitosti pravilne prehrane
prema konceptu prehrambene piramide.
Baza pravilne prehrane ukljucuje zastu-
plienost namirnica iz pet glavnih skupina:
voce; povrée; zitarice i proizvodi; meso,
riba, jaja, orasidi i mahunarke; mlijeko i
mlijecni proizvodi.

Druga bitna cinjenica jest da postoji i
anti-age tjelesna masa, odnosno masa
koja je za 5-10 posto niza od gornje gra-
nice optimalne tjelesne mase. Razlog je
tomu cinjenica da nagomilano masno
tkivo u podrudju trbuha luci proupalne
faktore, koji posljedi¢no utjecu na starenje
stanica.

U svijetu povrca izdvaja se porodica
kupusnjaca sa snaznim antioksida-
tivnim svojstvima glukozinolata. Iz te
skupine izdvojit cemo brokulu bogatu
fitonutrijentima, luteinom i zeaksantinom
- karotenoidima koji se akumuliraju u
Sarenicama i sulforafanom sa snaznim
antikarcinogenim svojstvima i poznatim
antioksidativnim vitaminima A i C, te ku-
pus, koji sadrzi izotocijanate, aktivne tvari
s molekulom sumpora, takoder zaduzene
za sprecavanje nastanka karcinoma.

Bobicasto voce, osim $to je poslastica
nasem nepcu, izrazito je bogato antioksi-
dativnim tvarima. Tesko je odluciti medu
borovnicama, jagodama ili malinama:
koje bismo prvo radije pojeli i koje ima
vec¢i fitokemijski potencijal. Jagode i
maline s elagna-kiselinom, borovnice s
bogatstvom antocijana prava su anti-age
poslastica. Navedene aktivne tvari uz jak
antikarcinogen potencijal, bogatstvom
vitamina C i mikronutrijenata Cine prave
male anti-age bobice - bombicama s
koncentriranim sastojcima za odrzavanje
liepote i zdravlja.

Od zacina u anti-age svijetu, ¢esnjak,
dumbir i kurkuma imaju prednost.

Ljuti korijen dumbira (Zingiber offi-
cinal) pomaze rad probavnog i krvozil-
nog sustava, a ujedno se u fitofarmaciji
upotrebljava za ublazavanje reumatskih
bolova te u lije¢enju i prevenciji hunjavi-
ce. Glavni nosioci pozitivnih s
spojevi: gingerol, zingeron
¢ine do 3 posto eteri¢nih ulja
podrijetiom iz Kine.

Kurkuma (Curcuma longa), osnova
mnogih indijskih zacinskih mjesavina po-
put curryja imasala, jelima daje intenzivnu
zutu boju, a zbog ljekovitih svojstava prva
je crta obrane za ucinke bakterija iz hrane.
Aktivan sastojak kurkumin ima baktericid-
na, protuupalnaiantioksidativna svojstva.
Novija istrazivanja upucuju na djelovanje
kurkume na cijeljenje sluznica probavnih
organa, zelucai crijeva, te protuupalni uci-
nak kod reumatoidnog artitisa, Chronove
bolesti i ulceroznog kolitisa. Snazno anti-
karcinogeno djelovanje svrstava je medu
prvih deset namirnica u tom podrucju, a
upravo zbog njezine obilne konzumacije
u dalekoisto¢nim zemljama zasluga o ma-
njem postotku karcinoma crijeva pripisuje
se tom ljekovitom korijenu. Nerijetko, osim
u hrani, zbog antioksidativnih svojstava,
kurkuma se nalaziiu pomadama za njegu
zenskog tijela.

lako svi znamo za ¢esnjak, premalo
koristimo njegova snazna i svestrana
ljiekovita svojstva. Antibakterijska, antivi-
rusna i antimikotska svojstva cine ¢esnjak
prirodnim antibiotikom. Glavne fitokemij-
ske tvari u ¢esSnjaku su alicin i alin, koje
uz sumporne spojeve daju cesnjaku ta
iznimna svojstva. Jo$ u starom Egiptu
c¢esnjak se upotrebljavao za cis¢enje
krvi, a danas se zna da djeluje na snizenje

visokoga krvnog tlaka i /oseg LDL-koleste-
rola. Baktericidnim djelovanjem utjece
na uspostavljanje zdrave crijevne flore,
kao i na bakterijske i virusne infekcije za
vrijeme prehlada.

Omega-3 masne kiseline iz sjemenki lana,
soje, oraha te masne i plave ribe, kao sa-
stojak stani¢ne membrane odgovoran za
elasti¢nost koZe, odrzavaju vlaznost koze
i smanjuju upalne procese. Omega-3
masne kiseline imaju protuupalno dje-
lovanje, pomazu funkciju mozga i jacaju
koncentraciju te sudjeluju u mehanizmu
regulacije razine kolesterola u krvi. U
nekoliko opseznih nacionalnih istraziva-
nja nadena je jasna poveznica izmedu
konzumacije ribe i smanjenja depresivnih
simptoma, ¢ak i u osoba s ozbiljnom kli-
nickom dijagnozom. Masna riba jedna je
odon e hrane koja upravo zbog svo-
nente (masti) ima znatan
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obroka. Zob je zitaric

indeksa koja nakon konzumacije polako
podize razinu Secera u krvi, $to ima za

posljedicu i sporiji inzulinski odgovor.

Stabiliziranje razine Secera u krvi utjece
na dulji Zivotni vijek stanica i tkiva i daje
tijelu anti-age ucinak.

Voda, iako zanemarena kao namirni-
ca, sastavni je dio svake stanice naseg
tijela. Bez vode nema procesa probave,
funkcioniranja krvnih tjelesaca, zdrave
kraljesnice ni zglobova, pamcenja, dobre
volje ni mirna sna. Za vodu s pravom
mozemo redi da je esencijalan nutrijent
koji, ako se unosi u dovoljnoj koli¢ini,
moze sprijeciti mnoge neugodne pojave
poput glavobolje, opstipacije i zadaha iz
usta. Dehidrirana koza izgleda staro, lice
umorno. Konzumacijom od 2-3 | vode
dnevno produzavamo svoj zivotni vijek,
a dan cinimo ugodnijim.

Nedavno istrazivanje dalo je rezultate
koji govore da tjelesna aktivnost na svje-
zem zraku ima jednako snazan ucinak na
kardiovaskularno zdravlje, koje je predu-
vjet dugovjecnosti, poput mediteranske
prehrane bogate antioksidativnim tvari-
ma. Sto drugo redi nego da uz plavu ribu,
blitvu, maslinovo ulje i malo vina svaki dan
na tanjuru posluzimo i ponesto kretanja
u prirodi? £



