pro vase zdravi

Jak casem nestarnout,

Kdo by nechtél
zastavit starnuti!
To pfirozené nelze,
ale Ize ho zpomalit.
Jak na to?

Cas je netiprosny, stejné jako

s nim souvisejici starnuti.
V obou pfipadech se jednd o ne-
vyhnutelné procesy ovliviiujici
viechny organismy. Zatimco
starnuti je pfirozeny proces, bé-

hem néhoZ dochdzi k postupnym

zméndm v téle vedoucim ke sni-
Zeni vitality a zvySeni ndchyl-
nosti k riznym chorobdm, Cas je
faktor, ktery tento proces urych-
luje. Ackoli je nemoZné starnuti
zcela zastavit, jeho zpomaleni uz
nedosazitelné neni. ,,Jeho rych-
lost a intenzita se miiZe lisit, "
vysvétluje odbornice na chemic-
ké procesy v (€le, biochemic-
ka RNDr. Michaela Bebova.
. Béhem poslednich 150 let se
v diisledku zkvalitnéni Zivotnich
podminek a pokroku mediciny

ve vyspélych zemich vyznamné

prodlouZila délka Zivota jako ta-
kového. Myslenka nesmrtelnos-
ti je vSak stdle velmi vzddlend
— 1 kdybychom postupné dokdza-
li vétsinu déjit spojenych se stdr-
nutim zvrdtit, stejné by nds Zivot
Jednou skoncil.

Biochemie starnuti

Proc¢ vlastné starneme? Odpovéd
na tuto otdzku je tfeba hledat
v biochemii. ,, Zdkladni pod-
statou stdrnuti je obecné hro-
madéni ,chyb*' ve sloucenindch
ditleZitych pro Zivot, jako jsou
bilkoviny nebo DNA, * pokracCuje
ndmi oslovena odbornice. Mezi
nejvyznamnéjsi patfi teorie pu-
sobeni volnych radikald a teorie
poSkozeni DNA. Prvni mluvi
o neustdlém puasobeni volnych
radikalt na nas organismus, a to
jak z vnégjSiho prostiedi (slunce,
ovzdusi, chemické latky v oko-
li, ve vodé, v jidle), tak z pro-
stiedi vnitiniho. Vznikd znacny
oxidaéni stres, Kterému se or-
ganismus dle svych moZnosti
a antioxidaéni kapacity vice ¢i
méné brani. Pfevahu radikald
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nad moZnosti se branit si miZe-
me predstavit jako pocetné voj-
sko, které obléha hrad — obrana
je silna, ale viem je jasné, Ze
nevydrZi navéky a Ze hrad bude
dobyt. Druhym potvrzenym me-
chanismem starnuti je poSkozeni
DNA, k némuZ dochazi vlivem
vnéjSich faktorti i vnitfnich re-
akei. NaSe buriky sice maji cely
arzenal délnika, ktefi dokazou
tyto chyby z velké Casti opravit,
nicméné poSkozeni prevlddaji,
coZ je samo o sobé principem
starnuti celého téla.

Strava a bunééné

zdravi

Zpomalit proces starnuti a do-
Zit se vy§§iho véku se lidé snaZi
odnepaméti. Vysoky vék sam
o sobé ale nemusi byt vyhrou.
Nasim cilem by méla byt zdrava
dlouhovékost, tedy neZit co nej-
déle, ale pokud moZno co nej-
kvalitnéji a nejzdravéji. A to uz
dosazitelné rozhodné je. Cesta
k této vitalité pfitom nevede pies
Zadné drahé piipravky ani proce-
dury. Hlavni prevenci starnuti je
spravny dlouhodoby jidelnicek.

To, co a hlavné kolik toho den-
né vpustite do svého organismu,
dokaZe v dlouhodobém méfitku
ovlivnit Sirokou Skélu déja sou-
visejicich se starnutim. Strava
je hybnd pdka zdravi, a pokud
se ji naucite efektivné a spravné
ovladat, budete mit na své strané
opravdu velkého hrace v oblasti
prevence.

Kaloricka restrikce
Mezi hlavni bojovniky oxi-
dacniho stresu jsou povaZo-
vany nejriznéjsi antioxidanty.
Ve zpomaleni procesu starnuti
ale uZ tak dialeZité nejsou. ,, Zde
Je zdsadni tzv. kalorickd re strik-
ce, tedy sniZeni piijmu kalorit, "
pokracuje Michaela Bebovi.
UZ jen to, Ze se clovék nepreji-
dd, neni obézni a ma pfirozené
zdravy vztah k jidlu, se velmi
pocitd. Redukce energetického

VE STRAVE
JE DOLEZITA
STRIDMOST...

_ale zrat

= Zit co nejdéle kvalitni
:  Zivot ve zdravi, vitalité
a kondici? Jde to!

piijmu ale maZe byt jesté vice
piinosnd. Prijem energie, ktery

je lehce pod potfebnou mirou

(minimalné 20 procent), pred-
stavuje pro télo urcity diskom-
fort, coz si preklada jako obdo-
bi vhodné pro ,domadci dklid*
a ,potfebné opravy“. Vhodné
je také omezit dobu, kdy jite,

na cca 8—12 hodin a zbytek dne

nechat (élo regenerovat a sou-
stfedit se na dklidové procesy.

Spravny jidelni¢ek

UZ po 40. roce Zivota se meta-
bolismus zacind zpomalovat.
Prohfesky, které télo ve 20 le-
tech prominulo, a nezanechaly
na vds Zzidné nasledky, se nyni
projevuji dvojniasob. Mnoho Zen
se zalekne ndhlého pribirani,
zaéne vyrazné omezovat jidlo
a aZ nezdravé hladovét, popfi-
padé nasadi néjakou nefunkéni
dietu. Oba pfistupy jsou Spat-
né. Télo v tomto véku potiebu-

je kvalitni jidelnicek, bohaty

na Ziviny, vitaminy a hlavné
minerdlni latky. RovnéZ je nut-
né si v ném udélat poradek.
Nemilosrdné ho zbavit vieho,




co do néj nepatii, a naopak ho
doplnit o potraviny, které télu
v tomto véku prospivaji. Sa-
motny pfijem kalorii by pak
mél byt pfiméfeny k dennim
aktivitdm, af uZ jde o préaci nebo
pohyb. Svou pozornost zaméi-
te na kvalitni bilkoviny, které
jsou dualeZité nejen pro udrZeni
svalové hmoty, jeZ ma tendenci
klesat, ale také pro regeneraci
tkani. Z tuk( upfednostiujte ty
nenasycené a sacharidy pomalu
odsouvejte na tieti misto. Cest-
né misto na vaSem jidelnicku by
naopak méla mit zelena zeleni-
na, bobuloviny, bylinky, houby
a fermentované potraviny (napf.
kefir, kysané zeli). A ¢im hfegit?
Nejlepsi je samoziejmé kvalitni
horkd Cokolada, popfipadé sa-
motné kakaové boby.

Hydratace a prevence

starnuti

Stejné jako vyZiva, dokdZe ovliv-
nit starnuti organismu na té
nejzdkladnéjsi bunécné drovni
1 hydratace. Lidé, ktefi dodrzuji
pitny reZim a udrZuji spravnou
hydrataci svého téla, jsou podle
studii z poslednich let zdravéjsi
a doZivaji se vys8iho véku, zkrat-
ka pomaleji starnou. Zatimco
na piijem tekutin jako takovych
byva upozorfiovino casto, jedna
slozka byva opomijena. Podstat-
nou roli v otdzkach zdravi a pre-
vence starnuti hraji i minerdlni
latky obsaZené ve vodé. Draslik,
hoicik, vapnik, ale 1 sodik se

Rika se, Ze viechno je v hlavé.
Proto je tak dalezité se zklidnit.
Treba pfi j6ze &i meditaci.
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zacastiiuji tisict reakei vcetné
regenerace, obnovy a déji spo-
jenych se zpracovdvanim stresu.
Souvisi tak s vitalitou a energii.
Jakmile télu dlouhodobé chybi
jakdkoli minerdlni latka, da se to
prirovnat k tomu, jako by vypadl
¢len orchestru. Proto by pfijem
vody a minerdlnich latek mél
vZdy jit ruku v ruce tak, aby byla
v t&le udrZzovana stdlost vnitini-
ho prostredi.

Kvantita versus

kvalita

Podstatné je jak mnoZstvi, tak
kvalita pfijimanych tekutin. Den-
ni potfeba vychazi z doporuceni
35-45 ml/kg télesné hmotnosti,
k tomu je nutné pfidat 500 ml
za kaZdou sportovni aktivitu,
nadmérné mnozstvi kavy v ji-
delnicku i uZivani specifickych
léka. Plati, Ze 80 procent teku-
tin by mélo byt pokryto nidpoji
a 20 procent tekutinami z potra-
vin. Mezi vhodné napoje patfi
v prvni fadé voda, kvalitni ko-
houtkova nebo jesté lépe pfirodni
minerdlni s obsahem dileZitych
mineralnich litek. Pro kazdo-
denni pitny reZim se hodi vody
slab¢ ¢i stfedné mineralizova-
né, pii pravidelném sportovini
a v horkych letnich dnech je vak
dobré pridat i vodu silné minera-
lizovanou. Doporucit rovnéz lze
bylinné Caje, zeleninové Stavy
¢i mirné ochucené ndpoje jako
vodu s citronem nebo ¢aj s me-
dem a citronem.

Pripravila: Jana Tréilova Foto: Shutterstock

— komeréni tip

10 vas

‘z. pratia g\
Le |

““ v klinickych
&~ Studiich

! (3
Pacienti zitrka
Kampah ,Pacienti zitfka - zdravi ma budoucnost v klinickych
studiich* odkazuje na vyznam klinickych studii ve vyvoji medi-
ciny. Diky nim mohou lékafi nabizet inovativni 1é¢ebné postupy
a pacienti ziskavaji pfistup k modernim terapiim pfizpisobe-
nym individualnim potfebam i aktualnimu zdravotnimu stavu.

V souéasné dobé je v Ceské republice otevieno k naboru vice
nez 300 klinickych studii a dalSich 55 by mélo byt brzy zahdje-
no. Studie se zamé&Fuji na rizna chronicka onemocnéni, jako

je migréna, lupénka, osteoartréza kolene, atopicka dermatiti-
da a mnoho dalsich. Jedna se o pfileZitost pro pacienty i pro
systém zdravotni péce. Vice informaci o kampani a moZnostech
uéasti v klinickych studiich naleznete na oficialnich strankach
kampané https://pacientzitrka.cz/.

UKLIDTE SI V JIDELNIGKU

_n;kCo :_eiv[ce omezte zbytné, pramyslové zpracované potraviny
jako ¢ h Ipsy, ¢okoladové tyginky, slazené kofeinové napoje nebo
nekvalitni druhy petiva, hlavné sladkého.

v’ Z bilkovin upfednostiiujte libové maso véetné

ryb, tvrdé syry,
zakysané mlééné vyrgbky lu&ténin % it yry,
Y, vejce a tfeba
tzv. pseudoobiloviny (napi:. quinoa). e Py

¥ Z tukd se zaméte na olivovy olej,

(napf. Inény olej), kvalitni ryby jako zdroj tolik potfebnych

omega-3 mastnych kyselin, ale urg&its i na
ga- méng
zdroje jako zvéfina &i vajce,. S e

v Ze sacharidi upfednostiiujte hlavné celozrnné potraviny

bohaté na vidkninu, bataty, lusténi j
f ) 5 niny nebo jahly. Vhodn4 j
i celozrnna ryze a ovesné viocky. i il L

oleje ze seminek a ofechn

Jak na emocni kotvy?

Emoce nas ovliviuji vice, nez si uvédomujeme. Emocni kotva, tedy spojeni mezi urci-
tym podnétem (napfiklad vinég, zvuk, dotek, obraz) a konkrétnim emocnim stavem,
muze ovliviovat nase chovani, mysleni

a rozhodovani. Negativni emoce dovedou mee.
zplsobit Uzkosti, deprese, nespavost a jiné i

§
psychické problémy. U¢innym fesenim v ta- Lave [g
kan' |

kové situaci je napfiklad Lavekan - rostlinny

1ék s obsahem levandule lékarské. Ta plso- 'f:.;;.“_’,‘::m'-:m ’ =t
r k3 r . e T lhertiouny i
bi na nervovy systém a navozuje vnitini o
klid. Lavglkfan jedetméa nena\.ry'ko\.re ieéiyifr L
poskytujici tlevu od svalového napéti, i = i
. ) . - i, '
vykyvl nalad, poruch spanku a tnavy. Lavekan 80 my mékié tabolky e

Je lécivy piipravek s obsafhem levandulove silice

K dostdni ve vasi [ékdrné bez lékafského predpisu. kvnitinimu uditi (téte peciivé piibalovou informaci.



