
 
 
 
 
 

NNuuttrriittiioonn  ∗∗  SSttrreessss  ∗∗  SSlleeeepp  ∗∗  EExxeerrcciissee  
PPoooorr  nnuuttrriittiioonn,,  cchhrroonniicc  ssttrreessss,,  iimmpprrooppeerr  sslleeeeppiinngg  ppaatttteerrnnss  aanndd  llaacckk  ooff  pphhyyssiiccaall  aaccttiivviittyy  aallll  ccoonnttrriibbuuttee  ttoo  pprreemmaattuurree  
aaggiinngg,,  lloossss  ooff  sskkiinn  eellaassttiicciittyy,,  wweeiigghhtt  ggaaiinn,,  aabbddoommiinnaall  ffaatt,,  aannxxiieettyy//ddeepprreessssiioonn,,  ddiiggeessttiivvee  ddiissoorrddeerrss,,  sskkiinn  pprroobblleemmss,,  
ffaattiigguuee  aanndd  iillllnneessss..  LLeeaarrnniinngg  hhooww  ttoo  mmaannaaggee  yyoouurr  lliiffeessttyyllee  iiss  kkeeyy  ttoo  sslloowwiinngg  tthhee  aaggiinngg  pprroocceessss  aanndd  rreettaaiinniinngg  yyoouutthh..  
AA  hheeaalltthhyy  ddiieett  ––  hhiigghh  iinn  vviittaammiinnss,,  mmiinneerraallss,,  eennzzyymmeess,,  pphhyyttoocchheemmiiccaallss,,  aannttiiooxxiiddaannttss,,  eesssseennttiiaall  ffaattttyy  aacciiddss,,  ffiibbrree  
aanndd  aammiinnoo  aacciiddss  ––  aalloonngg  wwiitthh  pprrooppeerr  sslleeeepp,,  eexxeerrcciissee  aanndd  ssttrreessss  mmaannaaggeemmeenntt  tteecchhnniiqquueess,,  aarree  aallll  nneecceessssaarryy  ffoorr  
rreettaaiinniinngg  yyoouutthh  aanndd  sslloowwiinngg  tthhee  aaggiinngg  pprroocceessss..    
 

 
  
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

AA nn tt ii -- aa gg ii nn gg   TT ii pp ss   
••  AAllwwaayyss  eeaatt  wwhhoollee,,  nnaattuurraall  aanndd  uunnpprroocceesssseedd  ffooooddss  

••  EEaatt  aa  wwiiddee  vvaarriieettyy  ooff  vveeggeettaabblleess  ((rraaww  aanndd  sstteeaammeedd//ssttiirr--ffrriieedd))  aanndd  ffrruuiittss  ((rraaww))  

••  EEaatt  mmooddeerraattee  aammoouunnttss  ooff  rraaww  nnuuttss  aanndd  sseeeeddss,,  wwhhoollee  ggrraaiinnss,,  lleeaann  ddaaiirryy  ((aallll--nnaattuurraall  oorr  llooww--ffaatt  ppllaaiinn  yyoogguurrtt))  aanndd  
bbaakkeedd,,  sstteeaammeedd  oorr  ssttiirr--ffrriieedd  pprrootteeiinnss  ssuucchh  aass  tteemmppeehh,,  ffiisshh,,  ttooffuu,,  lleeaann  mmeeaatt  aanndd  ppoouullttrryy    

••  RReeppllaaccee  ccooffffeeee  aanndd  aallccoohhooll  wwiitthh  pplleennttyy  ooff  ffiilltteerreedd  wwaatteerr,,  hheerrbbaall  tteeaa  aanndd  oorrggaanniicc  ggrreeeenn  tteeaa  

••  AAvvooiidd  rreeffiinneedd  ccaarrbboohhyyddrraatteess  ((ssuuggaarr,,  wwhhiittee  fflloouurr,,  ccoorrnn  ssyyrruupp))  

••  EElliimmiinnaattee  aarrttiiffiicciiaall  sswweeeetteenneerrss  aanndd  ttrraannss  ffaattss  ((AAssppaarrttaammee,,  ssuuccrraalloossee,,  hhyyddrrooggeennaatteedd  ooiill,,  mmaarrggaarriinnee,,  sshhoorrtteenniinngg))  

••  EEaatt  iinn  aa  rreellaaxxiinngg  eennvviirroonnmmeenntt,,  aanndd  aavvooiidd  eeaattiinngg  wwhheenn  uuppsseett,,  aannggrryy  oorr  ssttrreesssseedd  

••  PPrraaccttiiccee  mmeeddiittaattiioonn,,  pprraayyeerr,,  yyooggaa,,  pprrooggrreessssiivvee  rreellaaxxaattiioonn,,  sseellff--hhyyppnnoossiiss  aanndd//oorr  ddeeeepp  bbrreeaatthhiinngg  

••  SSlleeeepp  iinn  aa  ccoommpplleetteellyy  ddaarrkk,,  wweellll--vveennttiillaatteedd  rroooomm  ffoorr  aatt  lleeaasstt  eeiigghhtt  hhoouurrss  eeaacchh  nniigghhtt  

••  PPllaayy..  IIff  ccoommppeettiittiivvee  ssppoorrttss  ssttrreessss  yyoouu  oouutt,,  ttrryy  wwaallkkiinngg,,  jjooggggiinngg,,  sswwiimmmmiinngg,,  hhiikkiinngg,,  oorr  pprraaccttiicciinngg  yyooggaa  oorr  ttaaii  cchhii  
 

AA NN TT II -- AA GG II NN GG   DD II EE TT   

PPrroommootteess  yyoouutthh  aanndd  pprreevveennttss  aaggiinngg  

HHiigghh  iinn::  

��  VViittaammiinnss,,  mmiinneerraallss  aanndd  aannttiiooxxiiddaannttss  
��  EEsssseennttiiaall  ffaattttyy  aacciiddss  ((EEFFAAss))  
��  FFiibbrree  
��  EEnnzzyymmeess  
��  WWhhoollee,,  uunnpprroocceesssseedd  ffooooddss  
��  VVeeggeettaabblleess  aanndd  ffrruuiittss  
��  FFiilltteerreedd  wwaatteerr//nnoonn--ccaaffffeeiinnaatteedd  fflluuiiddss  

LLooww  iinn::    

��  TTrraannss  ffaattttyy  aacciiddss  ((TTFFAAss))    
��  SSuuggaarr    
��  AArrttiiffiicciiaall  ffllaavvoouurrss,,  ccoolloouurrss,,  sswweeeetteenneerrss  
��  RReeffiinneedd  ccaarrbboohhyyddrraatteess    

((ssuuggaarr,,  wwhhiittee  bbrreeaadd,,  wwhhiittee  rriiccee,,  wwhhiittee  ppaassttaa))  
��  PPrroocceesssseedd  ccoonnvveenniieennccee  ffooooddss  
��  CCaaffffeeiinnee,,  ttooxxiinnss  aanndd  aaddddiittiivveess  

SS TT AA NN DD AA RR DD   AA MM EE RR II CC AA NN   DD II EE TT   (( SS AA DD ))   

CCoonnttrriibbuutteess  ttoo  pprreemmaattuurree  aaggiinngg  

HHiigghh  iinn::  

��  TTrraannss  ffaattttyy  aacciiddss  ((TTFFAAss))    
��  SSuuggaarr    
��  AArrttiiffiicciiaall  ffllaavvoouurrss,,  ccoolloouurrss,,  sswweeeetteenneerrss  
��  RReeffiinneedd  ccaarrbboohhyyddrraatteess    

((ssuuggaarr,,  wwhhiittee  bbrreeaadd,,  wwhhiittee  rriiccee,,  wwhhiittee  ppaassttaa))  
��  PPrroocceesssseedd  ccoonnvveenniieennccee  ffooooddss  
��  CCaaffffeeiinnee,,  ttooxxiinnss  aanndd  aaddddiittiivveess    

LLooww  iinn::    

��  VViittaammiinnss,,  mmiinneerraallss  aanndd  aannttiiooxxiiddaannttss  
��  EEsssseennttiiaall  ffaattttyy  aacciiddss  ((EEFFAAss))  
��  FFiibbrree  
��  EEnnzzyymmeess  
��  WWhhoollee,,  uunnpprroocceesssseedd  ffooooddss  
��  VVeeggeettaabblleess  aanndd  ffrruuiittss  
��  FFiilltteerreedd  wwaatteerr//nnoonn--ccaaffffeeiinnaatteedd  fflluuiiddss  
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PP hh yy ss ii cc aa ll   MM ee dd ii cc ii nn ee   
PPhhyyssiiccaall  mmeeddiicciinnee  eennccoommppaasssseess  aa  vvaarriieettyy  ooff  hhaannddss--oonn  tteecchhnniiqquueess  iinncclluuddiinngg  mmaassssaaggee,,  hhyyddrrootthheerraappyy,,  ppeeaatt  tthheerraappyy,,  
aanndd  ootthheerr  pphhyyssiiccaall  tthheerraappiieess  ssuucchh  aass  iinnffrraa--rreedd  ssaauunnaa  aanndd  uullttrraa--vviioolleett  lliigghhtt  tthheerraappyy..  PPhhyyssiiccaall  tthheerraappiieess  ssllooww  tthhee  
aaggiinngg  pprroocceessss,,  bboooosstt  mmeettaabboolliissmm,,  bbuuiilldd  iimmmmuunniittyy  aanndd  ssuuppppoorrtt  ddeettooxxiiffiiccaattiioonn..   

  

II VV   TT hh ee rr aa pp yy   
EEvveenn  iiff  yyoouu  eeaatt  wweellll,,  yyoouurr  bbooddyy  mmiigghhtt  nnoott  bbee  aabbssoorrbbiinngg  tthhee  vviittaammiinnss  aanndd  mmiinneerraallss  iitt  nneeeeddss  ttoo  ffiigghhtt  tthhee  aaggiinngg  
pprroocceessss..  IIVV  tthheerraappyy  bboooossttss  tthhee  aannttiiooxxiiddaanntt  vviittaammiinn  aanndd  mmiinneerraall  lleevveellss  iinn  yyoouurr  bbooddyy  mmuucchh  mmoorree  eeffffeeccttiivveellyy  tthhaann  
oorraall  ssuupppplleemmeennttss..  YYoouu  ccaann  cchhoooossee  ffrroomm  aa  vvaarriieettyy  ooff  IIVV  ccoocckkttaaiillss,,  eeaacchh  ddeessiiggnneedd  ttoo  hheellpp  yyoouurr  bbooddyy  rreeppaaiirr  ddaammaaggee,,  
pprreevveenntt  aaggiinngg,,  aanndd  rreeccoovveerr  iittss  yyoouutthhffuull  vviiggoorr..  
  

BB oo tt aa nn ii cc aa ll   MM ee dd ii cc ii nn ee   
NNaattuurrooppaatthhiicc  ddooccttoorrss  uussee  hheerrbbss  ffrroomm  EEuurrooppee,,  tthhee  AAmmeerriiccaass,,  CChhiinnaa  aanndd  IInnddiiaa  ttoo  pprreevveenntt  aanndd  aalllleevviiaattee  iillllnneessss..  HHeerrbbss  
hheellpp  ssllooww  tthhee  aaggiinngg  pprroocceessss  iinn  ttwwoo  wwaayyss::  

♦♦  HHeerrbbss  nnoouurriisshh  tthhee  bbooddyy  wwiitthh  tthhee  vviittaammiinnss,,  mmiinneerraallss,,  eennzzyymmeess,,  ffaattttyy  aacciiddss,,  pphhyyttoocchheemmiiccaallss  aanndd  aannttiiooxxiiddaannttss  
tthhaatt  aarree  eesssseennttiiaall  ttoo  pprreesseerrvviinngg  yyoouutthh..  

♦♦  HHeerrbbss  hheellpp  tthhee  bbooddyy  eelliimmiinnaattee  bbuuiilltt--uupp  ttooxxiinnss  tthhaatt  pprroommoottee  aaggiinngg  aanndd  ddiisseeaassee..      
  

AA cc uu pp uu nn cc tt uu rr ee   &&   AA ss ii aa nn   MM ee dd ii cc ii nn ee   
TTrraaddiittiioonnaall  AAssiiaann  mmeeddiicciinnee  iinncclluuddeess  aaccuuppuunnccttuurree,,  aaccuupprreessssuurree  aanndd  AAssiiaann  hheerrbbss  aanndd  ffooooddss..  BByy  rreebbaallaanncciinngg  yyoouurr  
eenneerrggyy  ffllooww,,  oorr  QQii  ((pprroonnoouunncceedd  ‘‘cchhii’’)),,  ttrraaddiittiioonnaall  AAssiiaann  mmeeddiicciinnee  ccaann  hheellpp  rreedduuccee  yyoouurr  ssttrreessss  lleevveellss  aanndd  pprreesseerrvvee  
yyoouurr  bbooddyy’’ss  yyoouutthhffuull  hheeaalltthh  aanndd  vviittaalliittyy..    
  

FF aa cc ii aa ll   RR ee jj uu vv ee nn aa tt ii oo nn   &&   CC oo ss mm ee tt ii cc   AA cc uu pp uu nn cc tt uu rr ee   
CCoossmmeettiicc  aaccuuppuunnccttuurree  iiss  aa  ppaarrttiiccuullaarrllyy  eeffffeeccttiivvee  mmeetthhoodd  ooff  ttrreeaattiinngg  tthhee  vviissiibbllee  ssiiggnnss  ooff  ffaacciiaall  aaggiinngg..  FFaacciiaall  
rreejjuuvveennaattiioonn  uussiinngg  aaccuuppuunnccttuurree  ttrreeaattss  ccoonnddiittiioonnss  ssuucchh  aass  aaccnnee,,  aaggee  ssppoottss,,  ssaaggggiinngg  sskkiinn,,  wwrriinnkklleess,,  ssccaarrss,,  ddoouubbllee  
cchhiinnss,,  aanndd  uunnddeerr--eeyyee  ddaarrkk  cciirrcclleess  aanndd  bbaaggss..  CCoossmmeettiicc  aaccuuppuunnccttuurree  ccaann  hheellpp  yyoouu  llooookk  aanndd  ffeeeell  bbeetttteerr  wwhhiillee  hheellppiinngg  
yyoouu  aavvooiidd  ccoossttllyy,,  ppaaiinnffuull  aanndd  iinnvvaassiivvee  ssuurrggeerryy..   

  

HH oo mm ee oo pp aa tt hh ii cc   MM ee dd ii cc ii nn ee   
UUssiinngg  ddiilluutteedd  ddoosseess  ooff  nnaattuurraall  ssuubbssttaanncceess,,  hhoommeeooppaatthhiicc  mmeeddiicciinnee  ccaann  bbee  uusseedd  ttoo  pprroommoottee  ddeettooxxiiffiiccaattiioonn  aanndd  
rreedduuccee  ssttrreessss,,  bbootthh  ooff  wwhhiicchh  ccoonnttrriibbuuttee  ttoo  aaggiinngg..  HHoommeeooppaatthhiicc  rreemmeeddiieess  ccaann  iinnccrreeaassee  vviittaalliittyy  bbyy  ggeennttllyy  
rreebbaallaanncciinngg  yyoouurr  bbooddyy  aanndd  mmiinndd..    
  

  
  

  
  

ANTI-AGING THERAPIES 

Rober t  S chad  Na tu ropa th i c  C l i n i c  
Located at  The Canadian Col lege  of  Naturopath ic  Medic ine  

1255 Sheppard Avenue East  (at  Les l ie  subway s tat ion)  
C l in ic :  416-498-9763    Co l lege:  416-498-1255    www.rsnc.ca  
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