Uporaba MAP med procesom staranja

MAP (tm) - (Master Amino Acid Pattern)

Mednarodni center za raziskovanje prehrane (INCR — International Nutrition Research Center), vodilni raziskovalni in&titut na tem
podrocju, vam z veseljem predstavlja MAP (Master Amino Acid Pattern). MAP je prehranski dodatek, ki v primerjavi s katerokoli
drugo beljakovino ali aminokislinsko formulo zagotavlja lazjo, bolj zdravo in u€inkovitejSo prehrano.

Uporaba MAP-a med procesom staranja skupaj z uravnoveseno prehrano zagotavlja:

* Normalizacijo sinteze beljakovin v telesu

* Ohranitev, pove€anje ali normalizacijo mi§iéne mo¢i, vzdrzljivosti in obsega
* Krepitev in utrditev telesnega tkiva (koze, misic)

* ZmanjSanje mascéobnega tkiva

* |zboljSa kakovost zivljenjal!

Uporaba MAP-a omogoca lazjo, bolj zdravo in u€inkovitejSo prehrano zaradi naslednjih dejstev:

* MAP ima v primerjavi s katerokoli drugo beljakovino ali aminokislinsko formulo najvi§jo prehransko vrednost. MAP
zagotavlja neverjetni 99 % neto izkoristek dusika (NNU — Net Nitrogen Utilization), kar pomeni, da kar 99 % sestavljenih
aminokislin u€inkuje kot predhodniki oziroma ‘zidaki' pri sintezi beljakovin v telesu. Za primerjavo, vecina prehrambenih virov
beljakovin ima med 16 % (sirotka, kazein, soja) in 48 % NNU (kokosje jajce). Zato 10 tablet MAP-a omogoca taksno sintezo
beljakovin v telesu kot priblizno 350 gramov rib, perutnine ali mesa.

* MAP spros€a najmanjso koliéino odpadnih produktov presnove v primerjavi z drugimi beljakovinami ali
aminokislinskimi formulami. MAP spros¢a samo 1 % dusi¢nih odpadkov (odpadnih produktov presnove). Za primerjavo, ostale
beljakovine spros¢ajo med 52 % in 84 % dusi¢nih odpadkov.

* MAP vsebuje v primerjavi z ostalimi beljakovinami in aminokislinskimi formulami najmanj kalorij. 10 tablet MAP-a, s
samo pol kalorije, ima priblizno tak3no prehransko vrednost kot 350 gramov mesa, rib ali perutnine, kar v takSnem vrstnem redu
pomeni od 900 do 1600 kalorij.

* MAP se prebavi v manj kot 23 minutah. To je veliko manj kot 3 do 5 ur, ki so potrebne za prebavo obi€ajnih beljakovin.

* MAP ni zdravilo, ampak je prehranski dodatek. Varno ga lahko uporablja vsak, ki Zeli doseci priporo¢ljivo dnevno potrebo
po beljakovinah, ne glede na starost, spol ali zdravstveno stanje.

* MAP ne vsebuje dodatnih snovi. MAP ne vsebuje mascob, natrija, sladkorja, kvasa, glutena, koruze, pSenice, mlecnih
izdelkov ali kakrsnihkoli konzervansov.

Do sedaj je bila vec€ina zdravstvenih tezav pri starejSih napac¢no interpretirana kot naravne posledice procesa staranja. V resnici
pa zdravstvenih tezav ne povzro¢a sam proces staranja, ampak z njim povezana neuravnovesena prehrana, ki povzroca tezave
kot so:

* Oslabitev imunskega sistema, ki lahko povec&a sprejemljivost za infekcijske bolezni. To lahko nadalje povzroci
podhranjenost, ki se pojavi kot posledica sprememb pri delovanju prebave.

* Anemija zaradi nezadostne eritropoeze (tvorbe rdeéih krvnih celic), ki jo povzro€i pomanjkanje zeleza, beljakovin,
vitamina B12, folne kisline, C vitamina ali bakra. Dokazano je, da ve¢ kot 35 % ljudi med staranjem preboli anemijo. Med najbolj
pogostimi simptomi anemije sta zasopljenost in utrujenost.

* ZmanjSanje €vrste telesne mase, to je zivih telesnih celic, med katere sodijo miSice, organi, okostje, protitelesca, encimi,
itd. Ko se ¢vrsta telesna masa zmanjsa, so telesni gibi, vkljuéno z dihanjem, resno ogrozeni.

* Poveéanje masc€obe v telesu. Prekomerna telesna teza je najpogostejSa posledica nepravilne prehrane v ZDA. Med
procesom staranja se mascoba v telesu poveca za 100 %. To povecanje mascobe v telesu lahko povzroci ali poslabsa
zdravstvene tezave kot so sréno-zilne bolezni, zvisan krvni tlak, zasopljenost, utrujenost in tezave z gibali.

Podhranjenost, ki je pravzaprav posledica nezadostne prehrane (glede na kakovost ali koli¢ino), je med procesom staranja nekaj
obi¢ajnega. Pri povpre€nem sedemdesetletniku se Evrsta telesna masa (to so zive celice, med katere sodijo miSice, organi,
okostje, protitelesca, encimi, itd.) obi¢ajno zmanjSa za 25 %. V istem obdobju pa se deleZz maS&obe v telesu obi¢ajno poveca za
100 %. Med procesom staranja podhranjenost povzrogi ali jo $e pospesi:



*ZmanjSan obé&utek za okus in voh, ki lahko posledi¢no zmanj3a tek.

* Tezave z zobmi, ki zmanjSajo sposobnost hranjenja.

* Infekcijske bolezni, ki lahko povecajo razgradnjo beljakovin v telesu in povzrocijo druge spremembe v prebavi.

* Kroniéne degeneracijske bolezni, ki lahko povecajo razgradnjo beljakovin v telesu in povzrocijo druge spremembe v

prebavi.
* Prebavne motnje, ki lahko omejijo absorpcijo hranilnih snovi in povzrogijo neprijetnosti med prebavo, kar lahko nadalje

povzroci zmanj$an vnos hrane.
* Nevropsihiatriéni dejavniki, ki lahko povzrocijo anoreksijo.
* Socialno-ekonomski dejavniki, ki lahko povzrocijo nezadosten vnos hrane.

Uspeh ustrezne prehrane med procesom staranja je bil do sedaj znanstveno sporen, saj v tem zivljenjskem obdobju delovanje
ledvic intenzivno upada. Rezultat tega je, da ledvice povprecnega sedemdesetletnika delujejo le s 30 % intenzivnostjo glede na
delovanje ledvic istega Cloveka v mladih letih. V takih pogojih se lahko pojavijo kontraindikacije kljub temu, da posameznik zauzije
primerno koli¢ino beljakovin, saj lahko to izzove nevarno povecanje dusi¢nih odpadkov (odpadnih produktov presnove), na primer

amoniaka ali se¢nine.

Uporaba MAP-a je razreSila zgoraj omenjeno znanstveno dilemo. MAP zagotavlja najvi§jo prehransko vrednost, skupaj z najnizjo
koli¢ino dusi¢nih odpadkov (odpadnih produktov presnove) pa bolj zdravo in varnejSo prehrano.

1. Priporodljiva uporaba MAP-a: Dnevno vzemite 3 do 5 tablet.
2. Za povecanje misi¢ne moci in vzdrzljivosti spodnjega dela telesa izvajajte naslednjo vajo
(Opozorilo: Pred za€etkom vadbe se posvetujte s svojim zdravnikom):

* Prvi teden: Pocasi vstanite in sedite, 5-krat zjutraj in 5-krat popoldan.

* Drugi teden: Pocasi vstanite in sedite, 10-krat zjutraj in 10-krat popoldan.
* Tretji teden: Pocasi vstanite in sedite, 15-krat zjutraj in 15-krat popoldan.
* Cetrti teden: Pogasi vstanite in sedite, 20-krat zjutraj in 20-krat popoldan.
* Peti teden: Pocasi vstanite in sedite, 25-krat zjutraj in 25-krat popoldan.
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3. Za povecanje misiéne mog€i in vzdrzljivosti zgornjega dela telesa, vkljuc¢ene so tudi dihalne vaje, izvajajte naslednjo vajo:

* Prvi teden: Med vdihom pocasi dvignite roke nad glavo; nato med izdihom spustite roke, 5-krat zjutraj, 5-krat popoldan.
* Drugi teden: Ista vaja, 10-krat zjutraj, 10-krat popoldan.

* Tretji teden: Ista vaja, 15-krat zjutraj, 15-krat popoldan.

* Cetrti teden: Ista vaja, 20-krat zjutraj, 20-krat popoldan.

* Peti teden: Ista vaja, 25-krat zjutraj, 25-krat popoldan.
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