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ldeja besmrtnosti provlati se kroz goto_
vo sve kulture i vjerovanja diljem svijeta.
Boiji nektar koji zaustavlja starenje i daje
vleian 2ivot konzumirao se u kulturama
rstoka. Jedan oblik tog bezvremenskog
nektra saduvao se i do danaSnjega vre_
mena pod nazivom amrit kalash, koli
se u obliku koncentrirane biljne formule
primjenjuje u ayurvediza pomladivanje i

dugovjeinost.
Dana5nja znanost dugovjednost i

pomladivanje promatra kroz anti_age
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formule kojima je cilj smanjiti djelovanje

slobodnih radikala. Slobodni radikali
produkti su biokemijskih reakcija u tijelu,
^ ^^^,^i,, -a^- i-t^\^^-a nastaJu zoog taozenostr organrzma

okoliSnim dimbenicima poput ultralju-
bidastoga Sundeva zra(enja (ali i drugih
vrsta zradenja), konzumiranja PAH-spo-
jeva u dimljenoj hrani ili pak produkata
Maillardove reakcije nastalih reakcijom
bjelandevina na visokoj temperaturi, kojih

dak ima u prepedenoj korici kruha, zatim

zbog djelovanja bakterijskih toksina, teikih
metala, ugljik-monoksida iz ispuinih pli-

nova i drugih organizmu stranih spojeva.

Oko 35 posto svih mutacija u orga-
nizmu nastaje kao posljedica djelovanja
hrane. Upravo ta dinjenica govori u pri-
f ^d .. '\,^i. znrnn-ti | ' .miFrr I nnli-nnotv5 | a/ vvJa zr rdr ru)Lr u )rrrlLr u ul t(t-ugc

namirnica, hrane koja moZe sprijediti
djelovanje slobodnih radikala, nastanak

nepoZeljnih mutacija, prerano starenje
te produljiti Zivotni vijek i oiuvati mla-

denadku ljepotu.
U odnosu na r9. stoljeie dana5nji

Zivotni vijek dovjeka produljio se dak 6o

posto i u prosjeku iznosi oko 7o godira.
Tko zna, moZda smo ipak usojeli ot-

kriti formulu mladosti ili barem odond ri

sta rost ! ?

Neki de se nsierati razodarano [ada
kaZemo da i u ovom podrudju prije svega

vrijede zakonitosti pravilne prehrane
prema konceptu prehrambene piramide.

Baza pravilne prehrane ukljuduje zastu-
pljenost namirnica iz pet glavnih skupina:
\/^.p nn\/raF iitariee i nrnizrrndi mecn

riba, laja, ora5idi i mahunarke; mlijeko i

mlijedni proizvodi.
Druga bitna dinjenica jest da postoji i

nnt;-oae rielesna masa odnosno masa
r^:^:^ -^ -i!^ nd gnrnic gre_KUJO Jq zO 5-rU PU>LU | ilzO - - o -. . .j - r. _.

nice optimalne tjelesne mase. Razlog je

tomu dinjenica da nagomilano masno
tkivo u podruiju trbuha ludi proupalne
faktore, koji posljedidno utjeiu na starenje
stanica.

U svijetu povrca izdvaja se porodica
kupusnjaia sa snaZnim antioksida-

tivnim svojstvima glukozinolata. lz te
skupine izdvojit 6emo brokulu bogatu
fitonutrijentima, luteinom i zeaksantinom

- karotenoidima koji se akumuliraju u

5arenicama i sulforafanom sa snaZnim
antikarcinogenim svojstvima i poznarim

antioksidativnim vitaminima A i C, te ku-

pus, koji sadrZi izotocijanate, aktivne tvari
s molekulom sumpora, takoder zaduZene

za spredavanje nastanka karcinoma.

Bobidasto vote, osim 5to je poslastica

na5em nepcu, izrazitoje bogato antioksi-

dativnim tvarima. Te5ko je odluditi me du

borovnicama, jagodama ili malinama:
koje bismo prvo radije pojeli i koje ima

veci 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 dine prave
male anti-nne hohiep - bombicama svyL vvv,!L

koncentri ra n i m sastojci m a za odrlav anje

ljepote i zdravlla.

Xa*iiri u * nli - n gr: ;vijelu
Od zacina u anti-age svijetu, deSnjak,

dumbir i kurkuma imaju prednost.

Ljuti korijen dumbira (Zingiber offi-
cinal) pomaie rad probavnog i krvoZil-
nog sustava, a ujedno se u fitofarmaciji
upotrebljava za ublalavanje reumatskih

bolova te u lije derju i p'e ve ^c i t^ r- jar i-
re C airni nnq ori nnzlrirrr. ' s. o_sla. a s-
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podrijetlom zKne.
Kurl L,rra lcurcum0 ronga), osnova

mnogih indijskih zadinskih mjeiavina po-
putcurryja imasala, jelima daje intenzivnu

Zutu boju, a zbog ljekovitih svojstava prva
je crta obrane za udinke bakterija iz hrane.

Aktivan sastojak kurkumin ima baktericid-

na, protuupalna i antioksidativna svojstva.

Novija istraZivanja upu(uju na djelovanje
kurkume na cijeljenje sluznica probavnih
organa, lelucai crijeva, te protuupalni udi-

nak kod reumatoidnog artitisa, Chronove

bolesti i ulceroznog kolitisa. SnaZno anti-
karcinogeno djelovanje svrstava je medu
prvih deset namirnica u tom podrudju, a

upravo zbog njezine obilne konzumacije

u dalekoistodnim zemljama zasluga o ma-

njem postotku karcinoma crijeva pripisuje

se tom ljekovitom korijenu. Nerijetko, osim

u hrani, zbog antioksidativnih svojstava,
kurkuma se nalazi iu pomadama zanjegu
Zenskog tijela.

lako svi znamo za de5njak, premalo
koristimo njegova snaZna i svestrana
ljekovita svojstva. Antibakterijska, antivi-
rusna i antimikotska svojstva dine teSnjak
prirodnim antibiotikom. Clavne fitokemij-
ske tvari u de5njaku su alicin i alin, koje

uz sumporne spojeve daju de5njaku ta
iznimna svojstva. Jo5 u starom Egiptu
ie5njak se upotrebljavao za di56enje
krvi, a danas se zna da djeluje na sni2enje

visokoga krvnog tlaka i /o5eg LDL-kole ste-

rola. Baktericidnim djelovanjem utjede

na uspostavljanje zdrave crijevne flore,
kao i na baLterijske i virusne infekcije za

vrijeme prehlada.
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Omega-3 masne kiseline iz sjemenk' lana,

soje, oraha te masne i plave ribe, kao sa-

stojak stanidne membrane odgovoran za

elastidnost koZe, odrZavaju vlaZnost ko2e

i smanjuju upalne procese. Omega-3
masne kiseline imaju protuupalno d-e-

lovanje, pomalu funkciju mozga i jadaju

koncentraciju te sudjeluju u mehanrzmu
regulacije razine kolesterola u krvi. U

nekoliko opseZnih nacionalnih istraiiva-
nja nadena je jasna poveznica izmedu

konzumacije ribe i smanjenja depre sivnih

sin pto'na. dak i u osoba s ozb jnor t<l -

nitkom dijagnozom. Masna riba jedna je

od ore r rste l^'are ko.1a r,pravo zbog svo-
je slasne konrponente (masti) ima znatan

zcra,, s:,, -,.1 cr:i,;-coe u(inak.
C : c . .: .' .,- l: j rose b-o zob ooga-

I 'r: sad-z: :-- :..:-: oc-.ra2..r regliac ji

prOCS\. e t- S' Z-:. - -a:-_3 ''i- .a naKOn

obroko. Zod1e2tt. - 
-- j' . :.... .:''.,skog

indeksa koja nakon korz,.'r-:c e :olako
podile razinu Secera J \-\. ;:o r-a za

posljedicu i sporiji inzulinski odgovor.
Stabiliziranje razine 5e ie ra u krvi utje de

na dulji Zivotni vijek stanica i tkiva i dale
tiia|r r n nti-n n o r rlin al:

Voda, iako zanemarena kao namirni-
..-: : - r:^ ^ ^r - cf anire n:ceoLdl >d>Ldvrr Jc uru 5vdKC -.-,

tijela. Bez vode nema procesa probave,

funkcioniranja krvnih tjeleiaca, zdrave
kralje5nice ni zglobova, pamienja, dobre
volje ni mirna sna. Za vodu s pravom
moZemo reci da je esencijalan nutrijent
koji, ako se unosi u dovoljnoj kolidini,
moZe sprijediti mnoge neugodne pojave
poput glavobolje, opstipacije i zadaha iz

usta. Dehidrirana koza izgleda staro, lice

umorno. Konzumacijom od z-3 | vode
dnevno produZavamo svoj Zivotni vijek,

a dan dinimo ugodnijim.
Nedavno istra2ivanje dalo je rezultate

koji govore da tjelesna aKtivnost na sv-e-

lem zraku ima jednako snaZan uiinak na

kardiovaskularno zdravlje, koje je predu-

vjet dugovjednosti, poput mediteranske
prehrane bogate antioksidativnim tvari-
ma. Sto drugo re(i nego da uz plavu ribu,
blitvu, maslinovo ulje i malo vina svaki dan

na tanjuru poslu2imo i poneSto kretanja

u prirodi? ffi


