Energia | witalnos¢

wiekiem w naszym or-
Z ganizmie zachodza nie-

uchronne zmiany. Po-
garsza sig wzrok, kondycja
fizyczna. Wiecej chorujemy,
a powrdt do zdrowia trwa dfu-
zej. Czy musimy sig na to go-

Innowacja! Teraz Bodymax
Senior 50+ zawiera 2 razy

wiecej zen-szenia. To jeszcze
wigcej energii i witalnosci.

Bodymax Senior 50+ to nowocze-
sny preparat wzmacniajacy, ktory fa-
czy bogaty kompleks witamin
i minerafow z wyciggiem z zen-sze-
nia — legendarnego korzenia zycia
i diugowiecznosci. Kompleks wita-
min i mineratéw opracowano tak,
aby spetniat potrzeby oséb po 50.

20 Gazeta na zdrowie

dzié? Sag sposoby,
by w kazdym wie-
ku cieszy¢ sie
zdrowiem i miec
wiele energii.

Po pierwsze —
energetyczna
dieta
Wiele osob po 50.
roku zycia ma
mniejszy apetyt, go-
rzej sie odzywia. To
powoduje, Ze maja
mniej energii, stad tez
spadek odpornosci i wigk-
sza podatno$¢ na jesienne
infekcje. Aby temu zapobiec,
nalezy tak komponowac po-
sitki, aby zawieraty jak najwie-
cej zdrowych, wartosciowych
produktéw.

1. Gruboziarniste kasze (gry-
czana, jaglana), petnoziarni-
ste pieczywo, razowe maka-
rony, brgzowy ryz, zwykte
ptatki owsiane — te produkty
sg zrodiem weglowodanow

roku zycia. Zawiera m.in. witaming D
i wapn dla zdrowych kosci oraz ,wi-
taminy mtodosci” — A, C, E oraz se-
len, a takze wazny dla serca kwas
foliowy i przeciwstresowy magnez.
Preparat wyjatkowo skutecznie prze-
ciwdziata zmeczeniu, wspomaga
takze rekonwalescentow po operacii
lub infekciji. Wiele oséb stosujacych
Bodymax Senior 50+ twierdzi, ze
dodaje on energii skuteczniej niz
zwykle preparaty witaminowe, kidre
do tej pory stosowaly.

ztozonych. To one dostarcza-
ja energii organizmowi. Za-
wierajg takze btonnik oraz
witaminy z grupy B i wiele mi-
neratéw (m.in. zelazo). Sub-
stancje te wspomagajg odpor-
nosc¢ i sg zrodtem energii.

W kazdym positku powinna
znalez¢ sie porcja (np. krom-
ka chleba, szklanka suchego
ryzu czy makaronu) z tej gru-
py produktow.

2. Warzywa i owoce dostar-
czajg przede wszystkim wita-
min i mineratéw. Sg one ko-
nieczne, aby uktad odporno-
Sciowy pracowat bez zarzutu.
Pomagajg tez szybko wrdécic
do zdrowia w okresie rekon-
walescenciji. Zawierajg takze
antyoksydanty, ktére opd&z-
niajg procesy starzenia sie
organizmu. Powinnismy jesc¢
owoce i warzywa pie¢ razy
dziennie.

3. Nabiat — mleko, jogurty,
maslanka, kefir, sery — dostar-
Czajg organizmowi wapnia,

WIECEJ ZEN-SZENIA
LEPSZY EFEKT!

00 50. IOKU zyCla

Chcesz miec sity na dtugie spacery z wnukami, cieszyc sie
petniq zycia, mimo ze ,szron na glowie, juz nie to zdrowie”?
Podpowiemy, co zrobic, by mie¢ wiecej energii.

witamin i petnowartosciowego
biatka. To zrédto energii i bu-
dulca (m.in. kosci). Nabiat po-
winien znalez¢ sie w trzech
positkach dziennie.

Po drugie — regularna
aktywnosc¢ fizyczna

Nie musi to by¢ wyciskanie
siodmych potéw w  sitfowni.
Wystarczy marsz, ptywanie,
jazda na rowerze, spacer
(szybkim krokiem) z psem.
Wazne, by c¢wiczy¢ regular-
nie, najlepiej codziennie,
przez co najmniej pot godzi-
ny. Aktywnos¢ nalezy dosto-
sowa¢ do wtasnych mozli-
wosci. Regularny ruch popra-
wia nastréj, dodaje energii,
wplywa korzystnie na odpor-
nosc.

Po trzecie —
wspomaganie z apteki
Czasem nie wystarcza jed-
nak zdrowy tryb zycia, by by¢
w dobrym nastroju, petnym
energii i nie chorowac. Warto
wowczas siegngc¢ po prepa-
raty dostepne w aptece bez
recepty. Znajdujg sie w nich
substancije, ktére poprawiajg
samopoczucie i nastrdj, wspo-
magajg odpornos¢, dodajg
energii. Specjalisci polecaja
wyciggi z zidt, zwtaszcza
z zen-szenia. Korzen tej rosli-
ny zawiera substancje, ktore
wzmacniajg i dodajg energii,
zwigkszajg odporno$¢ na
stres, wspomagajg naturalne
sity obronne organizmu.



