A táplálkozás helye és szerepe a healthy aging medicinában

Az öregedés, a szépség és egészség elvesztése elleni küzdelem időtlen idők óta foglalkoztatja az emberiséget. Szüntelen kutatjuk az üdvözítő életelixírt, amellyel meghosszabbítható az élet. A XX. század közepétől már a modern orvostudomány is magyarázatot követelt az öregedés folyamatára, napjainkra pedig külön iparág foglalkozik a témával, sorra nyílnak az antiaging klinikák. Az öregedést, korosodást jelentő aging kifejezésből eredő anti-aging az öregedés látható és láthatatlan jeleinek, folyamatának leállítását, lassítását, visszafordítását célozza meg. Ebből vált ki az egészségtudomány azon ága, amely az életkorral összefüggő biológiai változások tudományos elemzésével, értékelésével és ennek tudatában előjelzésével, esetleges befolyásolásával foglalkozik, ez maga a healthy aging (egészséges idősödésként, korosodásként fordítható le). Ezen szemlélet követői nem az öregedés ellen küzdenek, hanem az azzal összefüggő betegségek megelőzését, befolyásolását célozzák meg. A healthy aging eszméje szerint a genetikailag megszabott lehetőségekből a megfelelő életmód segítségével a lehető legtöbbet hozhatjuk ki önmagunkból. Ezáltal fitt, aktív nyugdíjas évekre tehetünk szert. Korunk elöregedő társadalmában azonban egyre nagyobb problémának tűnik a csökkenő születésszám miatt mind kevesebb fiatal, aktív korú dolgozó és a növekvő számú nyugdíjas megélhetése. A nyugdíjkorhatár növekedésével nem mindegy, milyen egészségügyi állapotban folytatják munkájukat hatvan év felett is. A tudomány szinte minden területe segítségükre van, hogy a legújabb eredményeknek megfelelően tartsák karban testüket, lelküket és minél több krónikus betegséget előzzenek meg. Ezek közül a táplálkozás kiemelkedő helyet foglal el. Számos kutatás, tanulmány foglalkozik az anti-aging-/healthy aging-étrenddel. Összefoglalva az eredményeket a döntően növényi, természetes anyagokra épülő, fitonutriensekben, antioxidánsokban, ásványi anyagokban, vitaminokban és megfelelő mennyiségű és minőségű folyadékban gazdag étrend folytatása segíthet megelőzni az időskorral gyakran együttjáró malnutríciót és az ebből eredő hiányállapotok, az öregedéssel és a helytelen életmóddal összefüggésbe hozható krónikus betegségek létrejöttét. Emellett természetesen a rendszeres sport, a felesleges mértékű stressz csökkentése és/vagy a vele való megküzdés, valamint a testi-szellemi-lelki harmónia is elengedhetetlen.
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