TEMA

NEPRESTAVEJ

Byt stale mlad, to bych sipfél, byt stdle mldd - vzeptit se jednou provzdy kalendéri, jen mladi, nikdy
stari..“zpiva Karel Gott. JenZe takhle to bohuzel nefunguje, a plan by proto mél znit jinak:
Chcise dozit vysokého véku ve zdraviav dobré naladé. Jak na to?
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i ibi se vam ndzev ¢lanku? Mné hodné, ale
musim pfiznat, Ze ta hlddka neni moje.
V redakci jsme diskutovali o tom, jak udr-

Cwe Zet krok se svétem okolo, jak si zachovat
vitalitu, chut do Zivota a ano - i tvéf a télo, protoe
ty se do spokojenosti taky pocitaji. ,Mné tchén,
kterému je pfes osmdesét, fikd: Ladi, hlavné ne-
smi§ ptestat paddlovat!” pronesla kolegyné a my ci-
tili, Ze v té radé je obsaZené skoro vechno. TakZe
jestli vas pfibyvajici roky tak trochu dési, sesbirali
jsme pro vas od odbornikii nékolik doporuceni,
jak se s vékem porovnat se cti, a tfeba se na staf{
izacit tésit.
Najit si ¢as na pravidelnou pohybovou aktivitu
byva ve sttednim véku ¢im dél té23i: hodné prace,
energie ubyva, piiddvaji se zdravotni problémy...
JenZe pravé v tomto obdobi je to dileZité, proto-
e pokud nejste fyzicky dostate¢né aktivni, svaly
ochabuji a vaha roste. Skoro vétsi prasvih ale je, Ze
se sniZuje pohyblivost a taky hustota kosti. O slovo
se hldsi bolesti kloubi, které vas pak spolu s vy$§im
rizikem zranéni miiZou je§té vic znehybniovat. In-
vestujte proto do dlezité pohybové trojky: svalovd
sila, pruZnost, pohyblivost (mobilita).

~Po Ctyticatém roce Zivota dochdzi k ptiroze-
nému ubytku svalové hmoty, takzvané sarkopenii.
Proto je vhodné zaméfit se na silovy trénink. To
znamend predeviim cviceni s vlastni vahou, jako
jsou dfepy ¢ikliky. Pfipadné se zdvazim, tedy s ¢in-
kami, odporovymi gumami nebo i na strojich,“
tikd wellness specialistka a fitness trenérka Zuzana
Klofandovd. Oboji taky stimuluje tvorbu kostni
hmoty, a vjrazné tak snifuje riziko vzniku osteo-
porézy (lidové feteno Fidnuti kosti), kterd je spo-
jend s poklesem hladiny estrogenu v menopauze.

»Ubyvi i kolagen a synovialni tekutina v klou-
bech. Jako prevenci ztuhlosti zafazujte cviky, které
udrzi 8lachy a svaly pruZzné. A déle takové, které
zvy$uji kloubni rozsah. Vhodna je napiiklad jéga,
pilates, tchaj-ti nebo stre¢ink po cvi¢eni. Protaho-
vani zlepiuje nejen pruznost, podporuje i sprav-
né drieni téla a uvoliluje stres,” dopliluje Zuzana
Klofandovd a pfipomind dostate¢né zahfati svali
a kloubii pfed jakoukoli pohybovou aktivitou. Ne-
musite pfitom trdvit hodiny v télocvi¢né, pocita se
i rekrea¢ni pohyb typu prochdzky, zahradniceni,
vétiiho tklidu a podobné.

»Neméli bychom chtit jen Zit co nejdéle, méli
bychom chtit Zit déle co nejzdravéji, charakte-
rizuje soucasny trend zvany longevity (anglicky
dlouhovékost) odbornice na metabolismus a vy-
Zivu Michaela Bebova. ,,Existuje nékolik desitek
biomarkeri, které umoziuji nahlédnout do cho-
du organismu. Nékteré jsou zndméjsi a feknéme
zvucnéjsi. Pati sem hladina glukdzy v krvi nalac-
no, hodnoty LDL, HDL a celkového cholesterolu
nebo napiiklad u zen hladina Zenskych pohlavnich
hormonii. Pak to jsou biomarkery mimo zaklad-
ni panel, jako je hladina vitaminu D, glykovany

hemoglobin, kortizol nebo riizné onkomarkery,
tedy litky produkované nadory, které se u zdravé-
ho ¢lovéka nevyskytuji,” vypocitiva Michela Be-
bova, kterd diky studiu biochemie nahliZi na pro-
blematiku vyZivy a zdravého Zivotniho stylu z té
nejzdkladnéj§i drovné - z irovné metabolismu
a primdrnich chemickych procesii v nadem téle.

S jakymi myty o vyZivé ve stfednim a vy$$im
veku se v praxi nejcastéji setkdva? Pry je to zejmé-
na u Zen strach z pfibirdni, ndsledovany razantnim
omezenim se v jidle, ale i v pitném reZimu. Faktem
je, Ze po ¢tyFicatém roce Zivota se opravdu zadind
zpomalovat metabolismus a prohfesky, které nam
télo ve dvaceti prominulo, se projevuji dvojnasob.
»Striktni omezovani se, hladovéni a drieni rtiznych
diet je ale nesmysl. Télo v tomhle véku potiebuje
kvalitni jidelni¢ek, bohaty na Ziviny, vitaminy,
ahlavné mineralni litky,” zdiiraziiuje Bebova. Jako
prvni krok doporuéuje uklidit si ve svém dosavad-
nim stravovacim reZimu, a to pfedeviim v nasledu-
jicich péti oblastech:

Vyhybejte se priumyslové zpracovanym po-
travindm. Cokolddové ty¢inky, chipsy, nekvalitni
pecivo, limonddy... Kvalita by méla vidy zvitézit
nad kvantitou a stfidmost by méla byt krdlovnou
kazdého jidla.

Zaméfte se na bilkoviny. Jsou daleZité k udr-
zeni svalové hmoty, kterd mé tendenci klesat, ale
taky na regeneraci tkdni. Doda je pfedeviim maso
vietné ryb, tvrdé syry, zakysané mlééné vyrobky,
ludténiny, vejce a tfeba i ofechy (i takzvané pseudo-
obiloviny jako pohanka, quinoa ¢i amarant.

Nebojte se tukii. Mély by pfestat byt straidkem
a stat se dobrym sluhou. Jsou totiZ soucasti bunéé-
nych membrdn, a kdyZ budete konzumovat prevéaz-
né ty vhodné, vade buriky budou starnout pomaleji.
Jde zejména o olivovy olej, oleje ze seminek a ofe-
chii, naptiklad Inény olej, ryby (ty i jako zdroj tolik
potfebnych omega-3 mastnych kyselin) &i vejce.

Omezte sacharidy. To neznamend, Ze je musite
vynechdvat, jen je posuifite v Zebficku zdkladnich
Zivin na tfeti misto. Upfednostiujte celozrnné po-
traviny, lusténiny, ovesné vlocky, celozrnnou ryzi
nebo naptiklad jahly.

Casujte jidlo. Rozli$ujte dobu, kdy jite (8-12
hodin), a dobu, kdy se télo potfebuje soustfedit
na tiklidové procesy, aby regenerovalo.

SMER: SPOKOJENOST S TELEM

A ted si ddme pér odstavct v ¢islech, které vam
jistojisté zvednou néladu. Ty prvni se budou ty-
kat komplexii - protoZe jestli jste jimi pil Zivota
disponovali, tak vézte, Ze budou postupné ubyvat.
Zejména pak ty spojené se vzhledem. Kazdoro¢-
né to potvrzuje well-being index, ktery na zdkla-
dé prisnych kritérii stanovuje globalni analyticka
a poradenskd firma Gallup. Mimo jiné ukazuje
na jisty paradox: Ackoli v nadi spole¢nosti panu-
ji mladistvé standardy krasy a s nimi spojeny tlak
na vizd, s vékem jsme stdle spokojenéjéi s tim, co
vidime v zrcadle. Navzdory tomu, Ze se ndm styska
po mladsim fyzickém vzhledu, pfichazi podstatny
dil ulevy a s nim i pocit vétsi pohody.
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Well-being index ukazuje, Ze ve stfednim
véku je se svym vzhledem spokojeno 69 procent
muZi, u Zen je to o 12 procentnich bodt méné.
S odchodem do diichodu se rozdil zmensuje
na Ctyfi procenta. Nejvice sebevédomé a vyrov-
nané, co se téla tyce, jsou Zeny v 74 letech, muzi
pak v 80 letech. TakZe kdyZ se to vezme kolem
a kolem: Smér mame pohodovy.

Moind uZ ve vas neplane takova touha a nejste
tolik sexudlné aktivni jako v mlddi. Nehdzejte
ale intimitu do Zita, sexudlni spokojenost totiZ
s vékem roste. Prokazuje to hned nékolik vy-
zkumt, naptiklad americka studie Sexual Qua-
lity of Life and Aging. Ta sledovala $est tisic lidi
ve véku 20 az 93 let a zjistila, Ze s pfibyvajicimi
roky si osvojujeme lepsi dovednosti a strategie,
které dokdZou kompenzovat ¢etnost pohlavnich
styki. Tenhle fenomén védci nazvali aZ poeticky
- sexudlni moudrost.

Tahle ¢isla mluvi taky jasné: 79 procent Evropa-
nii uvadi, Ze spole¢né ¢i spolecenské aktivity jim
vyrazné zlepSuji dudevni pohodu. Vyplyva to
z mezinarodniho prizkumu STADA Health Re-
port 2024, ktery zahrnul dvacet tfi zem{ véetné
Ceské republiky. Studie z&rovei zjistila, Ze na-
léhavym problémem celé Evropy je osamélost.
Castéji ji vnimajf Zeny (v CR 62 procent) nez
muti (v CR 46 procent). JenZe pozor, zejména
mladé Zeny a mladi muZi, a to aZ dvojndsobné
Castéji neZ stardi generace. Tenhle pocit totiZ ku-
podivu klesd s vékem.

Jednim z ditvodti by mohlo byt to, Ze s roky
se nam tiidi priority a vztahy se ocitaji spolu se
zdravim na pfednich piickach. ,Vétsinou plati
piislovecné ,jak se do lesa vold, tak se z lesa ozy-
v’ Pokud si nejpozdéji ve sttednim véku nevy-
tvotite sit pratel a zndmych, se kterymi se bu-
dete rddi stykat nebo se navzdjem podporovat,

Existuje fada latek, které maji dcinky spojené s podporou
buné&nych procesti i proces, jeZ souvisejf s fyziologickym
starnutim organismu. Nékteré je ale obtizné ziskat stravou.
Jednouz cest, jak dodat do téla tyto latky v potfebném
mnoZstvi, jsou kvalitni doplitky stravy. Jednoznacné doporucuju

ve stafi byvd na navazovini takovych socidlnich
kontaktii uz pozdeé,” apeluje na ceské obcany
ministerstvo prdce a socidlnich véci prostied-
nictvim svého Manudlu pfipravy na stafi. Takze
vesele budujte socidlni vazby, podle odborniki
tim posilite svoji psychickou odolnost.

»Stafi ma spoustu pfednosti. Marné se viak
snazim si na nékterou vzpomenout,“ prohla-
sil ponékud pesimisticky anglicky spisovatel
a dramatik William Somerset Maugham. Dlou-
hodobé studie ale dokazuji, Ze optimismus je
co do pohody a délky Zivota mnohem vyhod-
néjii: ProdluZuje ho o 11-15 procent a aZ o 50
procent zvedd pravdépodobnost dosazeni mi-
mofidné dlouhovékosti, tedy 85 let a vic (viz
napiiklad studie Optimism is associated with

exceptional longevity, dostupnd na pnas.org).
MiiZe to pry souviset i s tim, Ze lidé s pozitiv-
néj§im vnimdnim starnuti astéji dodrzuji pre-
ventivni zdravotni opatieni.

Zisadnim obdobim pro osvojenti si pozitiv-
niho piistupu je pfitom stfedni vék. ,Spousta
lidi v tomhle ¢ase proZivd zménu thlu pohle-
du na sviij Zivot a poprvé ho vnima jako celek.
Z jeho pomyslného stfedu ¢i vrcholu bilancuji
svou dosavadni Zivotni cestu a zdroven se Castéji
zamy$leji nad jejim pokracovinim. Na mnohé
tak z riznych divodii zacind doléhat tiha na-
zyvajici se obvykle krize stfedniho véku,” fikd
klinicky psycholog a psychoterapeut Jan Haase.
Nékteii autofi popisuji tenhle stav slovy ,,co
s na¢atym odpolednem Zivota“ TakZe jak s na-
catym odpolednem Zivota nalozite vy? @

lenka.broz@mafra.cz

vybrané silné antioxidanty, napfiklad astaxanthin, ktery ma

velmi dobré vysledky hlavné jako ochrance nasi pokoZky proti
negativnim (i¢inklim sluneéniho zéfeni. Dale je to kolagen, ktery
je diileZity pro udrzeni elasticity a funkénosti pojivovych tkanf.

S postupujicim vékem se zhor3uje schopnost tvorby vitaminu D3,

proto je jeho suplementace od fijna do kvétna téméf nutnosti.
Velmi prosp&iné mohou byt také omega-3 mastné kyseliny,

dokaZou totiz drzet na uzdé zvy3ujici se hladinu LDL cholesterolu.
Av neposlednitadé kli¢ovy minerdl pro nervovou, ale i svalovou
soustavu - hot¢ik. U néj ma ale velkou funkci pitny rezim,

protoze zrovna hof¢ik jsme schopni doplfiovat i zcela pfirozené
prostfednictvim mineralnich vod - ty stfedné mineralizované
miiZou byt sou¢asti kazdodenniho pitného reZimu.
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JAKY JSTETYP?

Kazdy se na staii chysta (anebo taky nechysta) jinak. Ministerstvo préace
asocialnich vécive spoluprécis Centrem pro socialnia ekonomické strategie
Fakulty socialnich v&d UK a za podpory Technologické agentury CR vypracovaly
Manual pfipravy na staff pro obgany, ze kterého vzesly ctyfi typické druhy
pristupt k rizikim spojenym s vékem. Pfinasime jejich procentualni zastoupenf
v Ceske populaci a zkracenou charakteristiku - najdete se v ni? PIné znéni si
muzete stahnout na mpsv.cz/manual-pripravy-na-stari

OSTRAZITi HLIDACI - 29 PROCENT

Jsou velmi vnimavi vii€i riziklim sta¥i a usilovné si vytvareji strategie, jak se NA VSECHNY
na néj zabezpecit. Vék berou jako vyzvu a pfistupujik ni s racionalni kalkulaci. RASENKY
Zijfvdoméacnostech s nadpriimérnym pifjmem astatu jakoZto manaZeru . P _ - _
svl}'fch seniorskych rizik mcF:c nedl‘.’lvgi‘qul'). Jlsou pFesvédEi-:-ni, %e aktivni snaha S|e-'va plati na ‘_'Mny hse“y: ;
tahle rizika snizovat se vyplati. Vyznamné Easté&ji jsou mezi nimi zastoupeny vyjma zn. Catrice a essence, pfi koupi
Zeny. Jejich proaktivni pfistup plyne iz védomf, Ze Utrapy aomezenf jejich staF{ 2 ks v libovolné kombinaci.

budou nutné zatézovat i blizké, kteti je maji radi.

e

SPONTANNI AKTIVISTE - 20 PROCENT - E Listerine

Ze vSech zde uvedenych skupin jsou nejvzdélanéjsi, obcansky nejaktivnéjsi E::tql;nm:l
avetsinaz nich veri, Ze ma zivot pevné ve svych rukou. Na jedné strane sem = o u > ni voda
patfi dobfe materialné zabezpeceni lidé, ktefi ocekavaji, ze ve stari dosahnou 3 e 1L,

na dlistojny pifjem. Myslisi, Ze diky tomu budou mit rizika staf pod kontrolou. : — rizné druhy
Svilj pocit bezpeéi opirajii o vysokou divéru ve stitniinstituce, které je majf - L %
v budoucnu zabezpecit. Na druhé strané sem ale spadai ten typ lidi, ktefis riziky ot 1 brctiare . 124
starf bojuji jen jaksi mimochodem, prosté proto, Ze maji odpor k rizikiim jako A
takovym. Ve svém kazdodennim Zivoté uplatiiujizasadu predbézné opatrnosti.

KLUBOVA CENA

ODEVZDANI TRPITELE - 21 PROCENT

Intenzivné vnimaji rizika stafi, ale nemaji dost schopnosti ¢i kapacit s nimi
tcinné bojovat. Své Usill musejivénovat hlavné feSeni aktualnich problémdi,

k €emuz jim vSak chybi dostatecné financni zdroje. Trpi ekonomicky, zdravotné
i socialné a nezbyva jim nic jiného nez doufat, Ze stat se o né postara. Prilis tomu
viak nevéri. Jsou mezi nimi nejvice zastoupeni vyucenilidé s nizsim stfednim
vzdélanim. Svoji Zivotni trovefi hodnotfjako Spatnou a ani nepfedpokladajf, ze

Fug

by ve stafi mohli doséhnout distojného pifjmu.

BEZSTAROSTNI JEZDCI - 30 PROCENT

P’ NEINIZS
@ CENA

Rizika stari si neptipoustéji, zdaji se jim piili§ vzdalend ¢i mlhava. Spoléhajf
nato, Ze stat nedovolf, aby prekro€ila tinosnou hranici. Necht€jf se zateéZzovat
fesenim problém, které moZna ani nepfijdou, a nechavaji véci tak, jak samy
bézi. Pfistup ,,do smrti uz to néjak doklepu® je typicky pro svobodné muze, ktefi
Ziji v jednoélennych domécnostech a jsou ob&ansky pasivni. Do urcité miry jde

taky o lidi, ktefiZiji v pfesvédceni, Ze stejné je uZ vie napsano v knize osudu -
a oni na tom svym Usilim nic nezméni.

Nabidka plati do 5. 5. 2025 nebo
do vyprodani zasob. Vice o garanci na
www.tetadrogerie.cz/garance,

onadnes.cz



