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Studentka [1 roku studiow | stopnia kierunku Dietetyka- Anna Zfotnik Skura pod opieka mgr Doroty
Mikotajewicz pracownika Instytutu Nauk o Zdrowiu Collegium Medicum wziety czynny udzial w
wyldadzie | Eliksiry wiecznej mtodosci — tajniki odzywiania i suplementacji” w Checiriskim
Uniwersytecie [l Wieku.

Omowiono zjawisko starzenia sie oraz czynniki majace na nie wplyw -gidwnie styl zycia i zasoby
genetyczne.

Omaéwiono zjawisko witalnosci organizmu

- wplyw snu na zachowanie zdrowia i dobrej kondycji psychiczne| i fizyczne]

- piramide zdrowego odiywiania i aktywnosci fizycznej

- wplyw wiasciwego poziomu wody na prawidtowe funkcjonowanie organizmu, oraz zachowanie
miodosci

-Role antyoksydantéw i ich wptyw na redukcje wolnych rodnikéw w organizmie{ wit €, wit £, wit A,
Polifenole -wladciwosci zielonej Herbaty jako Zrédia katechin 1 polifenoli

-Resweratrol, Kolagen, Kwercetyng, Kwas hialuronowy i ich frddia w zywnosci

-Koenzym Q, kurkumine, Ashwagande iich wplyw na organizm

-whasciwosci Astragallusa (traganek)-jego wplyw na przediuzenie zycia telomerdw

- wiasciwosci Kwaséw Omega 3 i ich frodia w poiywieniu

ZagroZenia zwigzane ze spozywaniem zbyt duzych ilosci cukrow w ivwnodci oraz ich zamienniki-
ksylitol, stewia, erytrol.

Owoce dzikiej rozy , mniszka lekarskiege oraz wit D iich wplyw na odpornoéé organizmu

Wiasciwosci Spiruliny- jej pozytywny wplyw na skore i zdrowie cztowieka- obnizenie poziomu
cholesterolu, poprawa pamieci i koncentracii, korzystny wplyw na poziom cukru we krwi oraz prace
farczycy

Zalety Siemnienia Lnianego jako zrodia blonnika. sktadnikow mineralnyeh- ?ieiazai. Cvnku,
Wapniaimagnezu, wit A,CE, F(Na witamine F sidadaja sie trzy niezbedne nienasveone kwasy thusscrs s
~ NNKT. 53 to:

»  kwas alfa-linolenowy (ALA) 2 grupy omega-2
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»  kwas linolowy (LA} 2 grupy omega-6,
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