TEGYUNK AZ EGESZSEGES OREGEDESERT !
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Az atlagos életkor
Europa orszagaiban(év)

1950:
-lakossag:3 milliard
-atlag életkor:45.5év

2022:
-lakossag:8.2 milliard
-atlag életkor:73.1év

Sziiletéskor varhato

életkor az EU-ban:
férfiak: 77.1év

nok:83.3év



N » A halal torveny és nem biintetés. ,, (SENECA)
,AZ ORDOG LELKISMERETESEN

‘ SZAMOLJA KI AZ EVEINKET” Einstein) i

TEGYUNK E

OREGEDES=SEJTI+SZERVI+TESTI:JON
(nem mindegy ,hogy mikor),
NEM FORGITHATO MEG, CSAK LASSITHATO!

NINCS OROK ELET ,CSAK AZ EMLEKEKBEN ELUNK TOVABB!!
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TOVABB ELUNK ,DE NEM EGESZSEGESEBBEN!!!

FEJLETT IPARI ORSZAGOK
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krénikus,nem-kommunikabilis
betegségek:

.CVD-k
.rak
.COPD
.elhizas
.Alzheimer-kor
.2-tip.diabétesz

FEJLODO VILAG
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fert6zéses betegségek

élettartam

egészségtartalom — L_M )

novekedési
irany

Egészségtudatos cél:novelni a gyogyszernélkiili évek szamat!



ELETTARTAM ¢ EGESZSEGTARTAM
A varhato élettartam és az egészségesen toltott évek

életkor(év)
PAS
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i1 79-86  ELETTARTAM  stjagos/varhato

1 életkor

(a preventiv orvoslas/taplalkozas/ életmaod)
révén nyerhetd évek

\; az integralt terapia

62-64 az egészségesen
(gyoégyszerek nélkul)
EGESZSEGTARTAM toltott évek
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,» Az orvos elsddleges feladata oktatni,képezni a tomegeket és nem
gyogyszert felirni nekik!”



ELETTARTAM < EGESZSEG >» ELETMINOSEG

Korai
szlrés

Anyagi biztonsag
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Agyhasznalat,tanulas

Mentalis kiegyensulyozottsag
(csalad,baratsag,szerelem,siker)

Fizikai aktivitas/sport

Egészségtudatos életmod

Egészségtudatos taplalkozas
(a homeosztazis fenntartasa)

AZ EGESZSEG , ALKALMAZKODO KEPESSEG”. EGY
AJANDEK,AMIERT TENNI KELL ES TENNI TUDUNK .







EGESZSEGVEDO ELELMISZER PIRAMIS

Zsir/Olaj,so és cukor
oL =-

Tej és tejtermékek
Zoldségek



Pozitiv @ Megfelels

testsuly taplalék kiegészités
e &1
Bélmikrofléra |rr!muEl
Hangulat egészség

Tanulas Személyi
Alvas ' taplalkozds
Botanikai i

Névényi bumm @ GE\ o E@ @ T,p E:::g:::r Aktiv

a|ap Fenntarthaté Q-'_) ? dregedés

taplalkozds (== —
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Egészségi és Taplalkozasi trendek
2024-re

,» A természetbdl jon a betegség és onnan jon a gyogyulasais. ”
(Paracelsus)



Az oregedés multicellularis,a test minden részét érinté,komplex,
irreverzibilis folyamat,csak lassithato!!

TAPLALKOZAS/GENETIKA

HALAL

0

BETEGSEG

0

ELETMOD/VITALITAS tAﬂ KORNYEZETI HATASOK

A




OXIGEN

e Q

\\A/ Az oxidativ stressz az aerob-szervezetek privilégiuma!” | PANGER
Az EGESZSEGES (,’ VESZELYES
az élet alapja

oxygen

,AZ OXIGEN VESZELYES BARAT!”

emelkedett ROS/RNS/RSS szint

ANTIOXIDANS VEDELEM

Y
7/
7/
7’7

normal ROS/RNS/RSS szint  , 7

SZUKSEGES OXIDATIVSTRESSZ

VESZELYES

ROS/RNS/RSS:reaktiv formak(szabad gyékadk)

Az oxigén kétéld kard: az élet alapja és
az oxidativ stressz a betegségek/az dregedés okozdja !!!



Oxidativ
stressz

Oxidativ stresszes
sejt

Normal sejt

Szab,ad gyokok altal Sulyosabb esetben:
tamadott sejt sejthalal
A szabad gyokok tamadjak (apoptozis,, vagy nekrozis)

a sejt valamennyi 6sszetevgjét



Sejti sérulés

N

KORKEPEK <—> OREGEDES

Anti-

oxidansok Oxidansok

Homeosztazis

Egészséges sejtek

EGESZSEGES OREGEDES



AZ OREGEDES TORVENYSZERU,
SOK TENYEZOS,
SEBESSEGE TOLUNK IS FUGG !
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Sziiletés

Oregkor
[ OREGEDES ] e 60-656v

AZ OXIDATIVSTRESSZ HATASOK KORFUGGOK!

** * Oxidativ

stressz
¥ o4 W I
| |

DNS,proteinek,lipidek Csokkent antioxidans védelem
I megnovekedett oxidacidja T (SOD,CAT,GPx) I
'//\sejtszervek hibas

miikédése
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Ersziikiilet Rak Elhizas Csontrltkulas . X
Demencia Gyenge immunvalasz




Biologiai
oregedés
jelei

/ Megjelenés\
(b6r)

Agy
v| Sziv/érrendszer 9
I Megismerés
)‘ Immun rendszer

Mozgas

&

Vese Metabolizmus

\ Epigenetika Fog /

Légz6 rendszer

\ /
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Optimalis
egészség

- P

egészség

Szuboptimalis

A
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Az Oregedés utja

FENNTART

MEGELOZ

Eletstilus

(I

IMMUNRENDSZER

1ZOM/CSONTRENDSZER

SZiV-ERRENDSZER

-

KOZPONTI IDEGRENDSZER

EMESZTO RENDSZER

CSOKKENT

MEGELGZESI
STRATEGIAK AZ

TAPLALKOZAS:
Tapanyagokban gazdag
egészséges taplalkozas
tamogatja az élettani
funkcidkat.

FIZIKAI AKTIVITAS ES
ALVAS:

Mindség és mennyiség
tamogatja az élettani
folyamatokat és hatassal
van az egészségre és jo
érzésre.

79's

KULCS ELETTANI VALTOZASOK:

80’s

Immunvalasz
Mikrobiota Gsszetétele és

funkcidja
2N

Gyulladasi allapot

iziilet flexibilitas

\LCsonttémeg,sﬁrt’iség,erb’sség

!

Izomtomeg,funkcio,erésség
Artéria merevség
Vérnyomas
Véraram/glikémias kontrol
Endothél funkcid
Sebesség,memdria,tanulas
Agytomeg,véraram
Szinapszis szam

Oxidativ stressz

Mikrobiota Gsszetétele és

funkcidja
Tapanyag emésztés és fel-

szivodas; bélmozgékonysag;
éhségérzet

EGESZSEGES ORGEDESRE



Bioldgiai 6regedés

Oregedés tipusai:kronolégiai-bioldgiai-pszicholdgiai-szocialis-funkcionalis

* Uléletméd ™

Negativ hatasok

Alvas hiany

Dohany

, & ® Pozitiv hatasok
I?ossz — - -
ételek

| Edzés H —~
-
Stressz =

Napi mozgas %

, , P
JO alvas e
Megfelel6 étkezés /
)
- Pihenési technikak

Kronoldgiai oregedés



AZ EGESZSEGES OREGEDES 5 FO TENYEZOJE

(7-9 6ra a bioritmus alapjan)

Mentalis egészség
J6 alvas

Fizikai aktivitas

(rendszeres mozgas)

OREGEDJUNK
EGESZSEGGEL

Agyi aktivitas
(olvasas,tanulas,munka)

Egészséges,jo
taplalkozas
(novényi alapu ételek)

Szocialis viszony
(baratsag,célok,hit)




AZ EGESZSEG U) HAROMSZOGE

KRONO-
TAPLALKOZAS

CIRKADIAN
RITMUS

ALVAS

BEL
MIKROFLORA




Viselkedési faktorok

Sziv/érrendszer hasnyalmirigy zsirszovet gyomor/bél

A KOZPONTI ORAT A FENY,A PERIFERIAS ORAKAT A TAPLALKOZAS VEZERLI!



KRONO-TAPLALKOZZUNK A BIORITMUS ALAPJAN
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» AZ alvas az egészseges oregedés alapja.”

Egyél és aludj jol, hogy egészséges legyél és biztonsagban
legy a betegséegektol.” (OsiHindu mondas)



TIPPEK EGESZSEGES ALVASHOZ
ﬂ——-—_
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TAPLALKOZZ IDOBEN ES MEGFELELOEN !

A magnéziumnak donté szerepe van az alvas id6tartamaban/mindségében !

ALUDJ TOBB MINT 7 ORAT KERULD EL OKET LEFEKVES
72 ELOTT

SOR/ALKOHOL g gpony DOHANYZAS
SZAMITOGEP

A4
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HETFO-VASARNAP
TARTS BE EGY MEGFELELO ROSSZ ALVASNAL

ALVASI MENETRENDET KERESS SEGITSEGET




Kiilsé okok Belsd okok

dés

Or Orege
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~ Epidermisz
Kollagén

Elasztin . Dermisz

Fibroblaszt

~ Hipodermisz



Mikrpbiota

,» A rossz emésztés gyokere a szenvedésnek”
»Minden betegség a bélbdl jon.”
(Hippocrates)

* 3
>_, g e
2 1) Kronikus
o betegség
. ‘ f’/ .A :\‘\
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Immun asoundcons msenoszer . Oregedés

rendszer IMMUNMRENDSZER IS OREGSZIK !
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™A HUMAN IMMUN
GASZTRUNTESZTINALIS TRAKTUSEOL ERED
tehat |

AZ OPTIMALIS EGESZSEG INNENINDUL K !
P’ 9 - 4




Taplalkozas | Gyégyszerek

Foldrajz

Stressz
Edzés,Sport
Bél

mikrobiomot
érinté
faktorok

Ujszulott Eletkor

4 ' taplalasa
' . Sziiletési
mad _
] At — L:‘dt |
._*-\I"H : % o




Anyai idegrendszer
m(ikodése ™

\<

[ Taplalas maddja ]

Anyai taplalkozas

7
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AnYa' = Ujsziilott/csecsemd
bél 1 bél mikrofléra BETEGSEGEK !
mikrofléra

metszés

Sziiletés mddja Ujsziilott/csecsemd
idegrendszeri fejl6dése/

@ mikédése
AUTIZMUS !




Bél-Szerv tengelyek

v

Bél-M3j tengely

Bél-Bor tengely

Csont
Bél-Tiido >
tengely
Bél-Vese tengely
Immunitas % ROS Vese

*1 SCFA-k
? D-amino savak

Vékony/Vastag
bél



Neurodegenerativ »Boldog has=boldog agy” = Egészséges agy

betegségek
,_'.',r;;' o N‘ ) r\r.\\ .,1?\;‘:3’
B GYuIIadafos Egészséges \%f.v >
Oregedes [ oregedés [

A
e
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Immun

rendszer ‘

Bél mikrofldra

Taplalkozas,Immunitas és Oregedés



Alzheimer-
kor

Parkinson-
kor

(8
Y |
| T Depresszio,

stressz
Idegrendszeri fejlédési
rendellenességek

Bél mikroflora



A MEGISMEREST SEGITIK:

a mentalis hatasok/megfeleld taplalkozas és életstilus.
ErGsitsd meg az agyad !

Jatssz jatékokat

) . Légy éber,
Légy szocialis E . kiegyensulyozott

Bioldgiai 6rad szerint:
aludj eleget és jol

Talalj uj dolgokat/
feladatokat,
fejlodj

Tanulj nyelvet,




Csucs:20-40 év kozott;50-60 év utan csokken!

Memadria/Szellemi teljesitmény

Egészséges Oregedes



MAGAS
rizikéju
depresszio

ALACSONY
rizikoju
depresszio

TAPLALKOZAS és DEPRESSZIO

HANGULAT



Modulacio:
-oxidativ stessz

- -gyulladas
Kaldria -bél mikrofléra
...... , o “s-...  -sejti 6regedés
56 korlatozas

Modulacié: T .
-inzulin érzékenység Py “
-mitokondrium .
RIEDLELI s \l, Bioldgiai 6regedés

-triglicerid szint *

-HDL koleszterin £y glikolizis — BlUkoz
! tolerancia

fogyas <=

\LKardiovaszkuIéris
rizikdo

EGESZSEGES OREGEDES

‘ | gyengeség
1 memoria Modulacio:
-AMP termelés né

-biolégiai 6ra

" megismerés
T Mediterran -7 ’
Modulicié: £ 14 .
_BMI taplalkozas
-gyulladas

-agyi aktivitas



AZ EGESZSEGES OREGEDEST TAMOGATO TAPLALEKOK
( SZENHIDRAT**:45-60%,FEHERJE/novényi*/:10-15% ,ZSIR/n6vényi*/:25-35% )

Dont6ek:a novényi eredetii redox-bioaktiv tapanyagok és antioxidansok !

GYUMOLCSOK

ZOLDSEGEK

HUVELYESEK
MAGVAK

(TELJES KIORLESU) BURGONYA

GABONAK

*dontGen:NOVENY] !

**NEM FINOMITOTT !



Az egészséges Oregedés kulcs tapanyagai

\

( Mela-

Poli-
@ tonin fenolok | Mg,Ca |
~N w-3
Fe,Zn

Pro/pre- PUFA-k se
biotikumok, |- ‘_'—/ Karote-
Proteinek I noidok

A .

C-
vitamin

Asta-

xantin

D3- A,E,K2-
vitamin J vitamin

Hippocrates:”A bor az egészséges taplalkozas kulcsa,de egészségvédod hatasa
dazis figgd.”

>65 folott a mérsékelt voros bor fogyasztas csokkenti az Alzheimer-kor/demenciak rizikéjat !



Kurkumin és az Oregedés

o Ssi Korfiiggd
Oregedesi Epigenetikai r 4 Vazizom g’g
mechanizmusok el zavarok betegségek

Telomer
diszfunkcio

‘ | Immunrendszer
/_N o zavarai
t Kardiovaszkulé-]

Genom
instabilitas

ris zavarok

A

Sejti
oregedés

'

(Nurodegenerativ
i . zavarok

Osejt
kimerilés

Mitokondrium
diszfunkcio

Metabolikus
i k‘cﬁ zavarok




40. EV UTAN KULONOSEN SZUKSEGESE
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AJANLOTT TAPLALEKOK IDOSEKNEK

Szines gylimolcsok/zoldségek

Alacsony zsirtartalmu
tejterméke$obiotikumok)

"

S

Sovany allati vagy vegetarianus fehérjék

~—=2 e

Fiiszerek Egészséges
) olajok

' Megfelel6
mennyiségu
folyadék

Az USA-ban a 65 év folottiek legalabb 60%-a hasznal még
taplalék kiegészitot.




) Izomegészség
Proteinek megtartasa

Kalcium/mag-
Csont asvanyi anyag

% néZium {4 {4 4 4
slirliség megtartasa

D-vitamin
\ Cink/Szelén Immunrendszer
Polifenolok a aktivalasa

1 Vas q Ver/ker.mg’:sll rendszer
Polifenolok javitasa
Tapanyagok id6seknek

B-vitaminok

Karotenoidok e Idegrer)dszer/r’nemorla
Melatonin tamogatasa

|

Taplalék kiegésziték




MAGNEZIUM=HOSSZU ELET

Szamos vizsgalat igazolja,hogy azok az emberek akik elegendd, jo biologiai-
hasznosulasu, magnéziumot fogyasztanak egészségesebben tovabb élnek.

BIOLOGIAI OREGEDES AGYI OREGEDES
A megfelel6 magnézium mennyiség » A megfelel6 magnézium mennyiség
szabalyozza a telomer hosszat ami kapcsolatos a jobb agymiik6déssel, a nagyobb
egy fontos hosszu élet marker. agytérfogattal és a demencia kisebb rizikojaval.

*Ajanlott:az magnézium-biszglicinat tartalmu készitmény



EGESZSEGTUDATOSAN VALASSZ !




v ™
~°
Qm;rmy JNK
COUOLCUJUINN =
= = ady o) = o == =
EGESZSEGGEL! &=

TOS C DOLKODASSAL, ELETMODDAL
TAPLALKOZASSAL (és KERDEZESSEL)
TENNI TUDUNK ES TEGYUNK ERTE !




EGYUTT,EGYMASERT,EGESZSEGGEL !



