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A hossza élet magyar kultardja

Részletes tajékoztato a felmérésrol

1. ALLOMAS: Beléptetés és Tajékoztatas — A kiindulasi pont
o Avrésztvevonek itt indul a program: adminisztracid, adatvédelem és a sajat mérési lap
atvétele.
o Szakmai héattér & Keék Zona: Minden sikeres életmddprogram alapja a pontos
kiindulasi allapot rogzitése. A Kék Zonak lakoinak hosszi élete sem a véletlen miive,
hanem a tudatos kdrnyezet és a mindennapi szokasok eredménye — ez az allomas adja a
keretet a személyes valtozashoz.

2. ALLOMAS: Gyors Diagnosztika — A keringés és a belsé gyulladas térképe

Ez az allomas a sziv- és érrendszer allapotat, valamint az anyagcsere rejtett tartalékait meri
fel.

e Vérnyomas és nyugalmi pulzus:

o Heétkdznapi nyelven: Ha a vérnyomas magas, az erek fala folyamatos
talterhelés alatt van, mint egy tulfujt slag. Ha a pulzus nyugalomban is szapora,
a sziv feleslegesen porog és gyorsabban kopik.

o Szakmai hattér: Az emelkedett vérnyomas az érfal bels6 rétegének (endothel)
mikrosériléseit okozza, ami az érelmeszesedés kdzvetlen kivaltoja. A nyugalmi
pulzus a vegetativ idegrendszer tonusat mutatja: a tartds szimpatikus (stressz-)
tulsuly fliggetlen kardiovaszkuldris kockazati tényezo.

o Kék Zdna parhuzam: A Kék Zonak lakoinal a természetes mozgés, a délutani
pihenés és a lassabb életritmus idOs korban is alacsonyan tartja a nyugalmi
pulzust és védi az erek rugalmassagat.

o Okosmeérleg és Haskorfogat:

o Hétkdznapi nyelven: Nem a testsuly szamit, hanem az, hogy mennyi rajta az
izom, es hol gytilik a zsir. A hasi zsir a szervek kozé szorulva folyamatos,
lathatatlan bels6 gyulladast tart fenn.



o Szakmai hattér: A haskorfogat a viszceralis (zsigeri) zsirszovet megbizhatd
mutatéja. Ez nem pusztan energiaraktar, hanem aktiv hormonalis szerv:
gyulladaskelté citokineket termel, ami az inzulinrezisztencia, a 2-es tipusu
cukorbetegseg és az érelmeszesedés kdzvetlen forrdsa. A mérleg az izom-zsir
aranyt (és a szarkopénia, azaz az izomvesztés kockazatat) tarja fel.

o Keék Zona parhuzam: Okinawan a mai napig kévetik a ,, Hara Hachi Bu” elvét:
csak 80%-ig laknak jol. A tulkalorizalas keruilése és a ndvényi rostokban gazdag
étkezés megvédi Oket a zsigeri zsirok felhalmozodasatol.

Véroxigénszint (SpO2):

o Heétkodznapi nyelven: Azt ellen6rzi, hogy a vér és a tiildé mennyi élteté oxigént
juttat el a sejtekig.

o Szakmai héattér: A mikrocirkulacio és a 1égzdszervi gazcsere pillanatnyi
allapotat tiikrozi; a rejtett oxigénhiany rontja a sejtek energiatermelését.

3. ALLOMAS: Oxidativ Stressz Mérés — A sejtszintii védelem

Hétkoznapi nyelven: A mindennapi miikodés soran a szervezetben ,.fiist”, azaz
agressziv szabad gyokok keletkeznek, amelyek képesek a sejteket beliilrdl kikezdeni —
pont Ugy, ahogy a fém rozsdasodik. A mérés azt vizsgalja, hogy a taplalkozasunk ad-e
elég ,.tlizoltéanyagot™ (antioxidanst) a sejtek védelmére.

Szakmai hattér: A bér karotinoid-szintjének spektroszkopias mérése ( Pharmanex
Scanner) a szervezet antioxidans véd6halojat és az oxidativ stressz szintjét vizsgalja. Az
oxidativ stressz kozvetlenll kéarositja a sejtmembranokat, a fehérjéket és a DNS-t,
felgyorsitva a cellularis 6regedést (inflammaging). A magasabb szoveti karotinoidszint
orvosilag igazoltan alacsonyabb krénikus betegségkockazattal tarsul.

Kék Zo6na parhuzam: lIkarian és Szardinian az étrend gerincét a szezonalis z6ldségek,
hiivelyesek, olivaolaj és vad fiiszerndvények adjdk. Nem szednek mesterséges
vitaminokat, a tdnyérjukon 1év6 természetes ndvényi pigmentek biztositjak a sejtszintii
védelmet évtizedeken at.

4. ALLOMAS: Bio-Age és Funkcionalis Fittség — A jovébeli onallosag
biomarker-tara

Itt nem a sportsikereket mérjik, hanem azt, hogy a test képes lesz-e 70, 80 vagy 90 évesen is a
stabil, 6nallo, elesésmentes életre.

Kézszorito ero (Grip Strength):

o Heétkoznapi nyelven: Egy egyszerti szoritas, ami elarulja az egész test
izomerejét.

o Szakmai héattér: A nemzetkozi longevity-kutatasok (pl. UK Biobank) altal
egyik legszélesebb kdrben validalt biomarker. Nemcsak az alkar erejét mutatja,
hanem a teljes vazizomtdmeg és az ideg-izom kapcsolat épségének jelzdje. A
gyenge szoritderd statisztikailag szorosabban jelezheti elére a korai haldlozast
és a keringési problémakat, mint 6nmagaban a vérnyomas.



o Felallas teszt (Sit-to-stand):

o Heétkdznapi nyelven: A labak erejét meéri: megmutatja, milyen kénnyen kelsz
fel a fotelbdl, 1épcs6zal, vagy jarsz segitség nélkiil.

o Szakmai hattér: Az also végtagi erét, a robbanékonysagot és a keringési
alkalmazkoddképességet méri. A comb- és farizmok sorvaddsa a
mobilitasvesztés els6 szamu oka.

o Egyensuly teszt:

o Heétkdznapi nyelven: Az esések megel6zésének legfontosabb biztositéka.

o Szakmai héattér: A propriocepcio (mélyérzékelés), a kisagyi funkciok és a
stabilizal6 mélyizmok reflexét teszteli. Id6skorban a csonttorések jelentds része
az 0nallo életvitel végeét jelenti — a jo egyensuly az egyik leghatékonyabb
¢letmentd tényezo.

o BOLT-Iégzés (Body Oxygen Level Test):

o Heétkdznapi nyelven: Azt méri, hogy a légzésed nyugodt és gazdasagos-e, vagy
a tested rejtve folyamatosan kapkodja a levegot.

o Szakmai hattér: A funkcionalis szén-dioxid-toleranciat méri kényelmes
kilégzés utan. Az alacsony érték kronikus fellletes légzesre utal, ami rontja a
szOveti oxigenleadast és allandd szimpatikus (stressz-) készenlétben tartja az
idegrendszert.

o Hajlékonysag:

o Hetkodznapi nyelven: Az inak és izilletek szabadsaga, mozgastartoméanya.

o Szakmai hattér: A vazizomzat rugalmassaga és a kotészovet (fascia) allapota
biomechanikailag 0sszefiigg a nagyerek falanak elaszticitasaval: a merev test
gyakran merevebb artérias rendszert takar.

o Kék Zbna parhuzam: A 100 éves szardiniai pasztorok vagy okinawai foldmiivesek
nem emelnek sulyokat edzéteremben: a napjaik része a talajrol valo felallas (tatami), a
Iépcsdzés, a domboldalakon jaras €s a kétkezi munka, igy észrevétleniil tartjak fenn a
funkcionalis erejliket.

5. ALLOMAS: Kérdéivek és Idegrendszer — A lathatatlan élethosszabbitok
o Kognitiv reakcioidé (tablet):
o Hétkdznapi nyelven: Milyen gyorsan és tisztan kapcsol az agy és a kéz.
o Szakmai hattér: Az idegrendszeri ingeriletvezetés sebességét, a koncentraciot
és az agyi plaszticitast méri. A lassulés a faradtsag, a krénikus stressz vagy a
kezdddo kognitiv hanyatlas legkorabbi, finom jele.
o Total stressz erték (munkahelyi és kornyezeti fesziltség):
o Hétkdznapi nyelven: Mennyire terheli a mindennapi hajtas a szervezetet.
o Szakmai hattér: A tartds pszichés stressz a HPA-tengely (mellékvese-rendszer)
révén folyamatosan magas Kkortizolszintet tart fenn. Ez Kkarositja a
mem©ariakdzpontot (hippocampus), gyengiti az immunrendszert és gyorsitja a
kromoszémavégeket védo telomerek kopasat (a sejtszintli gyorsitott dregedést).
e Kék Zona életmod kérdoiv (alvas, étrend, kozosség, cél):
o Hétkdéznapi nyelven: Hogyan alszol, milyen a tarsasagod, és mi ad célt a
mindennapjaidnak?



o Szakmai hattér: A Harvard 85 éves longitudinalis feln6ttkori fejlédéskutatasa
igazolta, hogy a szoros emberi kapcsolatok mindsége a hosszU és egészséges
¢let legerésebb védofaktora.

o Kék zZbna pillérek:

» Moai: Eletre sz6l6, tamogatd kozosségi halo, amely megvéd az
elmaganyosodastdl és a szorongastol.

= |kigai: Vilagos életcel, amiért reggel érdemes felkelni — orvosilag
bizonyitottan csokkenti a keringési események és a depresszio
kockazatat.

= Megfeleld alvas: Az agy €éjszakai tisztulasanak (glimfatikus rendszer) és
a hormonalis regeneracionak a zaloga.

A felmérés lényege:

Nem egy megvaltoztathatatlan diagnézist adunk a résztvevék kezébe, hanem egy pontos
allapotképet a biologiai korukrdl és a szervezeti tartalékaikrol, amelyre alapozva konkrét,
célzott életmodbeli 1épésekkel mérhetden novelhetd az egészségben eltoltott évek szama.



