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CheckKlist: temelji zdravog starenja

24 tvrdnje iz 6 klju¢nih podrucja preventativne skrbi, od laboratorijskih nalaza do
svakodnevnih navika. Rezultat pokazuje gdje su vase najjace osnove, a gdje ima prostora
Za precizniju intervenciju.
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Pretrage i biomarkeri 2. Prehranai nutrijenti

Lipidni profil (kolesteral, LDL, HDL, trigliceridi) D Uz svaki glavni obrok imam kvalitetan izvor
provjereni su u zadnjih 12 mjeseci. proteina.

HbAIc ili Secer u krvi nataste redovito pratim. > D <2 zogi;rgzij mesnihseinaunosm barem>

( nam svoje vrijednosti vitamina D /25-OH) i B12> D <VJesno ograni¢avam rafinirani Secer i

ultraprocesuiranu hranu.

raspona.

<Fer|t|n,TSH i CRP su mi poznati i unutar ciljnih > D <Re dovito unosim hranu bogatu viaknima. )

Zdravije crijeva 4., Stil Zivota i regeneracija

obroka.

Nemam cestu nadutost ili nelagodu nakon
puta tjiedno.

CI’ reniram snagu (utezi ili otpor) minimalno 2 >

(Probava mi je redovita, bez Cestog zatvoralli

Umijerena aerobna aktivnost je dio vecine
proljeva.

mojih dana.

Ne primjecujem izrazenu osjetljivost na C/eéinu nodi spavam 7 do 8 sati kvalitetnog, )
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pojedine namirnice (gluten, laktoza i sl). neprekinutog sna.
Redovito unosim fermentiranu hranu i Imam znanje kako se nositi sa stresomi
bakterijske kulture za zdravu crijevnu mikrobiotu smanjiti opterecenje na zZivéani sustav.
B, Suplementacija Pracenje i prevencija

Pratim energiju, mentalni fokus, memoriju i

D Dodatke prehrani biram ciljano, ne genericki.
raspolozenje te promjene ne ignoriram.

D Provjeravam neovisnu (trecu stranu) potvrdu

kvalitete proizvoda.

Redovito idem na godisniji lijecnicki pregled
(sistematski).

rehrani s lijekovima koje uzimam. posebno ako je u pitanju i perimenopauza).
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D C rovjerene su moguce interakcije dodataka C ratim kostanu gustocu ili hormonalni status
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NEAN AP ANDY,

D Doze periodi¢no revidiram uz stru¢no vodstvo, ne

Imam individualizirani, a ne genericki, plan
proizvoljno.

prehrane i dodataka prehrani.
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Vas rezultat 1 sto on znaci

Ukupan rezultat: o 72 1378 1924
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Pocetna tocka

Osvrt Kad temelji nedostaju u vise podrucja odjednom, procesi starenja neprimjeceno
ubrzavaju: gubitak miSicne mase i gustoce kostiju napreduje, metabolicki rizici (Secer,
kolesterol) ostaju neotkriveni, a probavni disbalans otezava apsorpciju nutrijenata.
RjeSenje Zakazite konzultaciju: prvo radimo osnovne pretrage da vidimo stvarno stanje,
zatim biramo dvije do tri navike koje najvise usporavaju gubitak misica i kostiju, uz plan za
iducih 4 do 6 tjedana.

Gradite temelje

Osvrt Kad je dio navika na mjestu, a dio nedostaje, rizici starenja postaju selektivni: misSici se
mozda odrzavaju treningom, ali nedostatak vitamina D ili B12 tiho utjeCe na kosti, energiju i
kogniciju, a nasumicna suplementacija to moze i maskirati.

RjeSenje Na konzultaciji prolazimo nalaze da otkrijemo skrivene manjkove (D vitamin, B12,
zeljezo) i slazemo protokol prehrane i suplementacije kaoji ciljia upravo njih, umijesto
nasuMi¢nog uzimanja dodataka.

Iznad prosjeka

Osvrt \ecina zastitnih mehanizama je aktivna: usporen gubitak misicne mase, stabilniji

metabolizam, nizi upalni teret. Preostale rupe, npr. neredovito pracenje hormonskog statusa

uz perimenopauzu ili doze neuskladene s novim nalazima, s viemenom rastu.
RjeSenje Kroz konzultaciju provjeravamo hormonski status i gustocu kostiju, korigiramo
doze prema novim nalazima i zatvaramo preostale rupe prije nego sto postanu veci problem.

Optimiziran pristup
Oswvrt Ovaj pristup aktivno usporava starenje: oCuvana misi¢na masa i gustoca kostiju,

stabilan metabolizam, zdrava mikrobiota i pravovremeno uocene hormonalne promjene.
Rizik nije nestao, ali je pod kontrolom uz redovite provijere.

RjeSenje Periodicna revizija protokola svakih 6 mjeseci ili kod vecih promjena (menopauza,
novi simptomi) drzi misiénu masu, kosti i metabolizam pod kontrolom i na dulji rok.
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