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Anti-aging desatero

Stravujte se zdrave

Doplnte do téla dulezité latky
Dodrzujte pitny rezim

Pohybujte se

Omezujte stres

Péstujte socialni kontakty

Vyhybejte se znecCistéenemu prostredi
Spanek je lék

Optimismus
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.~ «Zestarnout je nudneg, ale je )/A;\ A
e to jedina forma, jak zit SA f J
dlouho.» f 0

(SAINTE-BEUVE) o8\




1. Stravujte se zdrave

 Témer kazdy se citi byt expertem v
oblasti vychovy deti, zahranicni politiky
a takeé vyzivy. Proto je v této oblasti
tolik amatérskych odborniku, kteri téz
publikuji. Casto vystupuji v radiu a
televizi, nekdy i s bizarnimi
predstavami.

 Prof.MUDr.Michal Andeéel,CSc., Pohoda pojisténce,
podzim 2004



* Vyznam vyzivy spociva v tom, ze
soucasti zivotniho prostredi, s niz se
nase télo setkava, a predstavuje
zasadni faktor rozhodujici o nasem
zdravi ¢i nemoci. Véda prinasi stale
nove poznatky, ktere se objevuji i ve
vyzivovych doporucenich. Ta se
postupne trochu pozmenuiji, a tak
maji lide pocit, ze to ti vedci porad
meni. Domnivaji se, ze kazdy rika
néco jiného, a nevedi, komu a cemu
mayji verit.

Prof.MUDr.Michal Andel,CSc., Pohoda pojisténce,
podzim 2004






Obeéznich je ve svete vic nez
hladovych

New York (16.8.2006) - Vedci oznamili, ze pocet
lidi s nadvahou uz prevysil pocet hladoveéjicich.

K tomuto zaveru dospéli americti véedci. Profesor
Barry Popkin z univerzity v Severni Karoline tvrdi,
ze s problémem nadbytecného tuku se
nedokazaly vyporadat nejen bohate, ale ani chude
zeme.

Podle jeho slov pocet lidi s nadvahou dosahl
jedné miliardy, coz znamena, ze v prumeéru dva
lidé z 13 vazi vice, nez maji.

Lidi trpicich hladem je 800 milionu. Pocet tlustych
lidi se zvysuje, zatimco hladoveéjicich postupne
ubyva.

Nejvétsi narust obezity je v nékterych ¢astech
Asie, kde je k tomu urcita ¢ast obyvatelstva
nachylnéjsi.



Méné jidla

Mys normalneé zije neco malo pres dva
roky. Vedci zjistili, ze kdyz ji davali jen
ctvrtinu obvyklych porci, dotahla to
skoro na ctyri roky.

Mene jidla totiz mimo jiné snizuje
vyskyt nadoru a tvorbu oxidu, které
urychluji starnuti bunek.



Nove vedecke poznatky

Harvardova univerzita: nova pyramida zdrave
Vvyzivy (viz dalsi obrazek)

Jediné tuky, které jsou prokazatelne
skodlivejsi nez sacharidy jsou trans-
nenasycené mastné kyseliny (margariny,

pecivo, smazene zbozi)

WHO (Svetova zdravotnicka organizace) a
FAO (Organizace Spojenych narodu pro
vyzivu a zemedelstvi) : cukr by mel dodavat
meéneé nez 10% celkove prijimanych kalorii



u,_,u,
Pozor na cukry
a alkohol

e to uz pér let, co se zjistilo, Ze pricina celosvétového

J narlstu obezity i cukrovky souvisi s nadmérnou kon-
zumaci sacharidll (doporucovanych starou pyrami- T
dou), zejména t&ch s vysokym glykemickym indexem (bilé zdroje bilkovin a také tuk

mouka, 3kroby, loupana ryZe...). Zvedaji totiz hladinu cukru - tech e podie této pyramidy «%/ﬂ
i L I ) i - treba konzumovat méné [_EJ
v krvi, nasledné se vyplavuje inzulin, ktery vede k uklada-

ni prebytecné energie v podobé tuku. Cim vic cukru,
tim vic inzulinu... a vétsi pravdépodobnost vzniku cuk-
rovky. Diky tomu sacharidy upadly ¢aste¢né v nemi-
lost, zato zacala rdst popularita bilkovin. Rehabili-

zelenina a ovoce
vpoméru 2:1

tace se dockaly i tuky, zejména rostlinné s nizkym - =
obsahem transmastnych kyselin. Dnes se tém, sacharidy - téch by-
kdo si hlidaji vahu, doporucuje prijimat asi chom méli jist nejvic
30 % energie z tukd, 30 % z bilkovin
a 40 % ze sacharidd.

Novéi pyramida

sacharidy - bila mouka, ryze,
téstoviny, brambory, sladkosti

ryby, driibeZ a vejce, ¢ili
také bilkoviny spolu s tuky

bilkoviny -
[usténiny,
zakysané
mlécné
vyrobky,
ofechy
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Pyramida pro hubnuti se jesté liSi: témér
neomezené lze konzumovat potraviny s vy-
sokym obsahem vldkniny a vody, tj. zeleni-
nu a houby. V druhém patre jsou prede-
v&im bilkoviny (ryby, driibeZ, nizkotuéné
mlécné produkty), omezit je nutné napf.

i celozrnné pecivo a ovoce ze tietiho po-
schodi, skoro zakazanou Spicku tvori Zivo-
¢isné tuky a cukry. ®

Markéta Klocova

(Zdroj: Hubneme s rozumem, Iva Malkovd, Smart Press 2005
VyZiva pro dokonalou kondici a zdravi, Petr Fort, Grada 2005)

llustrace: Véra Tataro

POVOLENY HRiCH

Krehkeé bananové Prerovne] knihovny

chlebicky

780 kI

a na vSech knihach
utfi prach

zelenina a ovoce, ,cela
zrna“ - jahly, Spalda,
pohanka, celozrnné
pecive, rostlinné
tuky (zejména
olivovy olej)




Konzumace cukrem slazenych napoju je
spojena s rizikem obezity a vzniku cukrovky.

 Cukrem slazené nealkoholické napoje
predstavuji v soucasneé dobe asi 7%
celkoveho energetickeho prijmu v USA.

 Piti napoju s cukrem nepotlacuje pocit
hladu a nevede proto ke snizeni
energetického prijmu z ostatnich zdroju.

 Denni konzumace jedné plechovky, ktera
obsahuje 150 kcal a 50-60g cukru muze
Vélft ke zvyseni hmotnosti o temer 7 kg za
rok.

* Schulze et al., JAMA 2004, 292, 927-934



Hlavni zasady stravovani - 1.

« zadné jednoduché sacharidy - cukry

* (zadny repny, trtinovy, ovocny,
hroznovy... cukr, zadne sladké napoje,
sladké mléecné vyrobky, sladkosti,
cokolada, buchty, kolace, zakusky...)



Hlavni zasady stravovani - 2:

* Omezeni slozenych sacharidu - cukru
(Skrobu) = peéivo + prilohy, zadné bilé
pecivo

* Nejlépe jist celozrny chléb (slozeni:
celozrna mouka nebo celozrny srot,
voda, sul, event.drozdi).



Hlavni zasady stravovani - 3:

« zadné rafinovane rostlinné oleje a
ztuzene rostlinné tuky (margariny).

* Pouzitelné tuky: maslo, rostlinneé oleje
lisovaneé za studena (stridat alespon 3
druhy), veprove sadlo (vhodnejsi pro
rychly metabolicky typ).

 Ke smazeni pouzivat veprove sadlo



Hlavni zasady stravovani - 4:

* omezit ovoce na max. 2 porce denne,
pouzivat radeji ovoce z nasich
zemepisnych sirek (1 porce je to, co se
vejde do dlane)

e zeleninu v libovolném mnozstvi,

alespon 2/3 zkonzumovane zeleniny by
mely byt tepelné zpracovaneé



Hlavni zasady stravovani - 5:

« prestavky mezi jidly alespon 3 hodiny

 pit pred jidlem (nejlepe filtrovana voda)
— pro dospeleho cloveka: v dobe 30
minut pred kazdym hlavnim jidlem
vypit 0,5 litru neperlive a neslazeneé
tekutiny)



Chcete zhubnout? Chcete si
udrzet optimalni hmotnost?

Vedecke vyzkumy v poslednich letech
ukazaly, ze existuje souvislost mezi
DNA a zpusobem, jakym lidsky
organismus reaguje na vyzivu a
cviceni. Klinicke studie prokazaly, ze
dietou odpovidajici geneticke vybave
jedince lze dosahnout podstatne
vyraznejsiho ubytku telesné hmotnosti.



Chcete zhubnout? Chcete si
udrzet optimalni hmotnost?

Existuje program na kontrolu hmotnosti,
ktery nam na zaklade genetického
vysetreni ukazuje, jak se mame stravovat
a Jak se mame hybat — tzn. jak intenzivne
cVICit, jakou mame mit vytrvalostni
pohybovou aktivitu a jaka protahovaci -
posilovaci cviceni potrebujeme. Ato |
s konkretnim jidelniCckem na kazdy den a
s kondiCnim trenerem, ktery nas cvicit
nauci.



Bodykey by NUTRILITE™

* Je program na snizeni hmotnosti, ktery
analyzuje geneticke predpoklady v oblasti
vyzivy a fyzicke aktivity. Tyto informace
spolu s podrobnymi udaji o zivotnim stylu
a preferencich vysetrene osoby pote
vyuziji odbornici k tomu, aby priprauvili
individualni Stravovaci a cvicebni plan,
ktery ji pomuze dosahnout kyzeného
ubytku hmotnosti a udrzet si optimalni
hmotnost na dlouhou dobu.



«Starnout je schopnost byt
mladsi po delsi dobu nez to

zvladnou ostatni.»
(Bernard Shaw)




2. Doplnte do téla dulezité latky

* Nedostatecne pozivani mnoha
vitaminu je pricinou chronickych
chorob, véetné srdecnich nemoci,
nadorovych chorob a
osteoporozy.

 (Fairfield, Fletcher, J.Am.Med.Assoc. 2002, 287,
s.3116-3126)



K cemu nam jsou doplnky
stravy?

V)'/s:jedky vyzkumu provedenych u 21 500
osob:

Jen 12% Ameriéanu splinuje podminky RDA
(doporucena denni davka) na tyto slozky
vyzivy: bilkoviny, vapnik, zelezo, tiamin,
riboflavin, vitaminy A a C.

0% Ameri¢anu splhuje podminky RDA na
tyto slozky potravy soucasne: bilkoviny,
vapnik, zelezo, tiamin, riboflavin, vitaminy
A,C,B6, B12 a horcik.

(J.Am.Diet.Assoc. 1985, 85, s.325-327)



Procento osob s nedodrzenim

doporucené denni davky (CSFIl 1994-96)

U.S. Department of Agriculture,Agricultural Research Service. Data Tables:
Results from USDA’s 1996 Continuing Survey of Food Intakes by Individuals

Figure 1: Percent of individuals not meeting the RDA,
based on CSFIT 1994-9% data.




Prof. B.N.Ames - Kalifornska
univerzita v Berkley

Ames BN.Micronutrients prevent cancer and delay aging.Toxicol.Lett.
1998;102-103:5-18:5-18.
Ames BN.Micronutrient deficiencies—A major cause of DNA
damage.Ann.N.Y. Acad.Sci. 1999;889:87-106.

* Obvyklé deficity mikronutrientu
pravdepodobneé vedou k poskozeni DNA
stejnym mechanizmem jako ozareni a zda
se, ze mnoho chemikalii prispiva k narustu
poskozeni.

» Odstranéni deficitu mikronutrientu
pravdepodobneé vede k zasadnimu

zlepseni zdravi a v neposledni rade
k dlouhovekosti.



Kazdy 3. Cech ma deficit

horciku

« Spoleény vyzkum Fakultni nemocnice
Hradec Kralova a Karlovy Univerzity
(prof.dr.Zdenek Zadak)

» 30% lidi v CR trpi nedostatkem hoiéiku
* Po 45.roce se riziko deficitu Mg zvysuje

* NestacCi bezneé vysetreni krve (nutno
vysetrit horcik v erytrocytech)
(MF DNES 9.9.2013)



Hodnoceni narodniho zdravi a
vyzivy (NHANES Il) - Block et al.

* 41% populace nekonzumuje ovoce
v prubéhu dne, jen jedna c¢tvrtina
konzumuje ovoce nebo zeleninu
bohatou na vitamin A alebo vitamin C a
jen 10% populace konzumuje

doporucovanych 5 dennich porci ovoce
a zeleniny

 Block G. Dietary guidelines and the results of food
consumption surveys.Am.J.Clin.Nutr. 1991;53:356S-7S.



Suplementace nabizi velky
zdravotni prospéch - 1

 Bézna americka populace (USA) je charakterizovana
spotiebou vitaminu B6, B12, C, E, kyseliny listové,
zeleza a zinku mirné pod optimalnimi hodnotami.
Mirny nedostatek téchto nutrientu muze zpusobit
drobné poskozeni DNA, nervovych bunék a
mitochondrii, urychlit starnuti, zvysit riziko rakoviny,
dysfunkci kognitivnich vlastnosti a degenerativni
procesy. Mnoho lidskych genetickych poruch je
zpusobeno poskozenymi enzymy a lze je napravit
vysokymi davkami vhodnych vitaminu skupiny B.



Suplementace nabizi velky
zdravotni prospeéch - 2

« Zvyseni pravidelného prijmu multifaktorovych
doplnku stravy je dobrou pojistkou pro zlepseni
zdravotniho stavu. Tyka se to predevsim osob s
nedostatecnou stravou (mnoho miadistvych,
senioru, obéznich osob a chudych osob). Je proto
nutné, aby vedci, klinicti specialisté a vychovni
experti zkoumali vSechny smysluplné zpusoby, jak
zabranit chronickym onemocnénim a jak podporit
zdravi prostrednictvim optimalizace vyzivy.
Supplementation offers great health benefits, Prism, 2004, ¢.2, s. 1-2

Ames, B.N., A role for supplements in optimizing health: the metabolic tune-up.
Arch. Biochem. Biophys, 2004, 423, s. 227-234



Studie univerzity v Hamburku
- tym Susanne Finzel

* Dnesni jablka maji o 25% vitaminu B a
0 96% vitaminu C meéne nez pred 10 lety

* Dnesni rajCata a mrkev obsahuji o0 66%
medi a o0 50% zeleza mene nez pred 10
lety

. (Mf Dnes 30.7.2004)



Clovék a stravovani

* Je nemozne stravovat se tak, abychom
prijali vsechny bioprvky a vitaminy v
potrebnem mnozstvi a ve spravnych
pomerech.

» Potrebujeme doplnky stravy!



“.d.p nky‘strav 4
| vna ﬁy. '




Jak se projevuje nedostatecny
prijem vitaminu Ci mineralu ?

Vstupni faze
Biochemicka faze
. Fyziologicka faze
Klinicka faze
Anatomicka faze



. Vstupni faze — vyCerpavaji se zasoby ve
tkanich jeste v ramci normalnich hodnot.

. Biochemicka faze — pocCinajici nedostatek se
jiz da prokazat v urcitych tkanich. Z tech,
které jsou k dispozici pro vysetreni, jsou to
napriklad nehty a viasy.

. Fyziologicka faze — clovék se neciti zdravy,
nejsou vsak jeste klinické znamky nemoci.

. Klinicka faze — objevuiji se jiz klinicke
priznaky, které Iékar muze diagnostikovat.

. Anatomicka faze — objevuji se uz zretelné
projevy na jednotlivych organech.



Diagnosticke moznosti

» Vysetreni krve — klinicka faze

» VySetieni koncentraci stopovych prvku
ve vlasech — biochemicka faze

« Analyzou prvku ve vlasech ziskame
znalosti biochemickych tendenci v
organizmu
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BIOMOL-MED

Laboratof Stopovych Prvka

mol.pl Datum analyzy: 1542004
biuro@biomol.pl Pacient: zena 40 let
Vysledky prvkové analyzy vlasa Legenda:
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Laboratof Stopovych Prvka BIOMOL-MED

Udaje o pacientovi: Zena 40 let
Pomeér (proporce) Vék:

PP - spravna hodnota

zo-zakres odniesienia

b PP

" camna CalFe |
ijI 1004 3 859 ‘ ’Db il
s !

87|

mee | ] LE | yo=m
000 - >

2]

l Toxické proporce

OK - spravna hodnota
UWAGA - prekrogeni

ptipustné hodnoty
Ca/Pb OK
Zn/Cd OK
Fe/Pb OK
Mg/Pb OK




* Absorpcni spektrofotometrie umoznujici
méreni hladin stopovych prvku v télnich
tekutinach (krev a moc) a ve tkanich
(vlasy) muze identifikovat nemocné s
rizikem rady internich onemocneni
souvisejicich s nutricnim deficitem
vcetne osteoporozy a prispet tak k jejich
prevenci a komplexni lécbe.

Prof.MUDr.lvana Zofkova, DrSc. — Stopové prvky a jejich vztah
ke kostnimu metabolizmu. - Diabetologie, metabolizmus,
endokrinologie, vyziva — 2008, ro¢nik 11, ¢.4, str.172-176



Z analyzy prvku ve viasech
muzeme usuzovat:

Na mozné souvislosti urcitého onemocneéni s
nalezenym nedostatkem nekterého nebo
nekterych prvku.

Na existenci zvyseného rizika objeveni se
nekterych onemocneni.

Na potencionalné skodlivy vliv toxickych prvki
na metabolizmus vysetrované osoby.

Kromé toho, kdyz zname popsané nemoci
pacienta, je mozno podporit proces léceni
prostrednictvim selektivni suplementace
(vybéeroveé doplnéni) bioprvky nejen u nemoci
se znamou etiologii, ale takeé u tech, jejichz
patogeneze neni znama.



Cil analyzy koncentraci

stopovych prvku ve vilasech:

Upravit

- nedostatky jednotlivych prvku,

- poruchu rovhovahy pomeéru
ruznych prvku,

- biochemické tendence,

aby nedoslo k rozvoji onemocneéni a
doslo k uprave zdravotniho stavu u
nemoci jiz vzniklych.



Jak toho dosahnout ?

» Upravou Zivotniho stylu

» Upravou diety a zplisobu
stravovani

» Cilenym doplnovanim konkrétnich
mineralu a vitaminu kvalitnimi
prirodnimi potravinovymi doplnky



Suplementy prirodni a
synteticke

Prirodni

Obtizna produkce —
koncentrat potravy
Snadne vstrebavani
Chybéni vedlejsich
ucinku

MensSi davky

Synteticke

Snhadna produkce
Horsi vstrebavani —
organizmus je dobre
nerozeznava

« Casté projevy

netolerance

Podavani velkych
davek



Syntetické doplnky stravy

snadna a rychla vyroba — chemické sloucCeniny syntetického
puvodu Ize vyrabét masoveé v laboratofich. Diky tomuto jsou rychleji
dostupne, ve vetsim mnozstvi a jsou levnéjsi.

horsi stravitelnost —chemické slou¢eniny syntetického pavodu jsou
nejCasteji povazovany receptory naseho tela za cizorodnée latky
(protoze neexistovaly pfirozené ve stravé, ktera je znama stovky
let). NaSe télo muze stravit mnoho ,obtiznych” latek, a proto se
vyporada i se syntetickym doplrkem stravy. Nicméne uroven jeho
vstrebavani travicim systémem bude nizky.

Casté priznaky intolerance a rada nezadoucich uéinku —
syntetické pripravky jsou chemickée slouCeniny, které se objevily
poprvé v XX. stoleti. Lidsky travici systém nerozpoznava je tak
dobre jako prirodnich a €asto “nevi”, jak spravne vstrebat konkretni
latku (mohou se objevit: prujem, plynatost, bolesti bficha apod.).

podavani velkych davek — je nutna vysoka davky, protoze telo
vstfebava syntetickou latky mnohem hur nez prirodni.



Prirodni doplnky stravy

slozita a Casové narocna vyroba — ziskani koncentratu, extraktu,
odvaru z potravinarskych produktu (rostlin, bylin, ryb apod.)
vyzaduje vice prace, delSi dobu pestovani a zpracovavani, a pouziti
metod masove vyroby neni mozné. Toto ma Casto vliv na vyssi cenu
pripravku.

vysoka stravitelnost — nas travici systém se nezmenil od
okamziku, kdyz se poprvé objevil homo sapiens. Stovky let Clovek
jedl to, co dala puda nebo to, co sam ulovil, a jeho travici systém se
naucil rozpoznavat a vstrebavat tyto latky.Toto znamena, ze
chemické slouceniny pfirodniho puvodu jsou naSemu travicimu
systemu dobre zname a vstrebavane do tela.

zadné vedlejsi ucinky uzivani doporucené davky — lidske télo
rozpoznava prirodni pripravky stejne jako jiné prirodni jidlo a tyto
nemaji zadné vedlejsi Ucinky pri uzivani doporucenych davek.
uzivani nizsi davky kvili lepsimu vstrebavani — uroven
vstfebavani pfrirodnich doplrikl je vyznamné vysSi nez syntetickych,
a proto neni nutna vysoka davka.



w aceroli

' Syntetyczna witamina C

Vitamin

Acerola Cherry
Concentrate

Acerola
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Ktere prirodni vitaminy ?

Pokud mate koupit suplementy, vzdy se
zajimejte o tyto otazky:

» Kdo je vyrabi ?

« Kde se pestuji rostliny ?

« Jaka je kvalita vyroby, zarucena Cistota
vyroby “?

« Jaka je kontrola kvality a vystupni kontrola
preparatu i co do kvantity vitaminu a
mineralu v jednotlivé tablete?



«Vék neni divodem pro to, abychom
se delali starymi.»

(G. SLATTERY)
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http://www.laboutiquedelpowerpoint.com/

3. Dodrzujte pitny rezim

e Celkové mnozstvi
cca 2 litry tekutin

 Voda, €aj z kvalitni
vody

* Pit pred kazdym
hlavnim jidlem 0,5
litru tekutiny

* Po jidle pit nejdrive
za 1,5 hodiny
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eSpring

Kombinuje technologie

Uhlikového filtru
UV lampy

Elektronického monitorovani

..........
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« Umet starnout je umet
organizovat sve mladi po
dlouha léta. » (Paul Eluard)
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4. Pohybujte se




Cviceni vyrazne snizuje umrtnost
starsich lidi- 1

 Mira umrtnosti starsich osob, které mohou
byt zarazeny do kategorie lidi s dobrou
fyzickou kondici, je polovicni oproti lidem
bez kondice. Vyplyva to z dlouhodobé studie
americkych vyzkumniku, jejiz vysledky byly
zverejneny v casopise Circulation.

* Pruzkum, ktery zahrnul pres 15 000
americkych vojenskych veteranu, je dosud
nejrozsahlejsi ze vsech obdobnych.
Jednoznacné ukazuje, ze cviceni prodluzuje
lidsky zivot, a to bez ohledu na rasu Ci
financni prijmy.



Cviceni vyrazneé snizuje umrtnost
starsich lidi - 2

* Vsechno, co potrebujete, jsou
. Pul hodiny
rychlé chuize pét az Sest dni v tydnu je
zcela dostatecnych k tomu, aby se muz
stfredniho véku béhem nékolika mésicu
dostal z kategorie "nizka kondice™ do
kategorie "velmi dobra kondice."



Cviceni vyrazneé snizuje umrtnost

starsich lidi- 3

Fyzicka aktivita nejenze zvysuje nasi
vydrz a zlepsuje kondici, ale rovnéez
primo prispiva ke zpomaleni starnuti
bunek.

Doporucuje se 45 minut rychlé chuize
denne, stejne zabira treba plavani
nebo nordic walking.

Pozor, vrcholova drina zivot vetsinou

neprodluzuje aneb nesnazte se
pomoci pohybu strhnout.



«Clovék je tehdy stary, kdyz
kvuli znechuceni ztrati sve
sny.»

(John BARRYMORE)
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5. Omezujte stres

’

* Analyza prvku ve
vlasech je uziteCny
nastroj pro
pozorovani fazi
stresu.



» Stres zpusobuje
kaskadu
biochemickych
zmen. Analyza
mineralniho
hospodarstvi nam
dovoluje predvidat
vyvoj situace a e e
ovliviiovat procesy =
pfirozenym a velmi
prostym zpusobem -
kazdodenni stravou




R —

B gy 5 =
~ Relaxace — zpusob, jak se
vyrovnat se stresem




Relaxace — zpusob, jak se
vyrovnat se stresem

1. Aktivni —
fyzicka aktivita,
sport, rychla
chuze




ol

)

. Klidova .
vyiziti hladiny alfa
)oké d)’/chén



«Dobra stranka véci je, ze ¢cim

starsi jsi, muzes byt mladsi
¥¥ nez kdy jindy!»
- (Albert Einstein)
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6. Pestujte socialni kontakty

V USA lidé nizsich
socialnich vrstev jsou
meéneé zdravi a drive
umiraji, nebot’ maji
horsi stravovaci zvyky,
vice kouri, méné cvici,
bydli v horsich
podminkach, jsou vice
vystaveni rizikim a maji
horsi podminky
zdravotniho pojisteni.

(Isaacs et al., NEJM 2004, 315,
s.1137-1142)




Vazte si pratel, pomahaji Vam déle zit




Vazte si pratel, pomahaji Vam
déle zit - 1

* Vedci zjistili, ze blizky kontakt s detmi a
s pribuznymi mel béehem sledovanych
deseti let minimalni vliv na delku zivota
sledovanych osob. Lidé s nejvetsim
mnozstvim pratel a znamych meli vsak
statisticky vetsi pravdepodobnost na
delsi zivot nez ti, kteri jich meli
nejmene.



Vazte si pratel, pomahaji Vam
deéle zit - 2

 Po vyhodnoceni demografickych,
zdravotnich ukazatell a zivotniho stylu
ucastniku se ukazalo, ze tretina lidi s
pravdepodobnost, ze behem nasledujiciho
desetileti zemrou, nez tretina lidi s
nejmensim mnozstvim pratel.

* Platilo to i v pripade, ze dotycni lide prozili
nejakou zivotni tragedii, napriklad smrt
partnera nebo blizkého clena rodiny.



Vazte si pratel, pomahaji Vam
dele zit - 3

* Pruzkum byl zverejnén v Iékarském Casopise
Journal of Epidemiology and Community Health a
informuje o ném internetové zpravodajstvi stanice
BBC News.

« Studie vychazi z australského prizkumu, ktery se
dlouhodobé zabyval starnutim a ktery se poprveé
uskutecCnil roku 1992 v Adelaide v jizni Australii.
Ucastnici pruzkumu mimo jiné uvadéli, s kolika lidmi,
vcetne deti, pribuznych, pratel a znamych, se osobneé
nebo telefonicky stykaiji.

 Tym zkoumal dobu doziti jednotlivych ucastniku v
prubéhu nasledujicich deseti let. Prvni kontrola byla
provedena po ctyrech letech a potom zhruba jednou
rocne.



Vazte si pratel, pomahaji Vam
deéle zit - 4

* Podle védcu z tymu lékarky Lynne Gilesové z
Flinders University v Adelaide jsou pratele
prospesni take proto, ze si je na rozdil od
¢lenu rodiny vybirame sami.

« "Svobodné navazované vztahy se znamymi a
blizkymi prateli maji zasadni vliv na délku
naseho zivota, na rozdil od vztahu s détmi a
s dalsimi pribuznymi, kde mame mensi
moznost volby," upresnuje Lynne Gilesova.
Podle jejich slov pratelé pomahaji v tezkych
casech prekonavat deprese a uzkostneé
stavy.






«Musime se snazit vic dat
zivot letum nez leta
zivotu.»

(Victor Hugo de Lemos)
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ANTIOXIDACNI SYSTEMY

ENZYMY
superoxiddismutaza (SOD)

glutathionperoxidaza
(GPXx)

katalaza (CAT)

Potreba stopovych prvkii:
Zn, Se, Mn, Mg

SUBSTRATY

vysokomolekularni:

transferin, ferritin, ceruloplazmin,
albumin, hemopexin, haptoglobin,
laktoferin, manitol

nizkomolekularni:

tokoferoly (vit. E), karotenoidy (vit.
A), kys. askorbova(vit. C), glutathion,
koenzym Q10, melatonin, kys.
lipoova,

Kys. mocova, flavonoidy (polyfenoly)



ARTISTRY YOUTH XTEND™

Pecujte
0 sebe!

VZDORUJTE
VIDITELNYM
ZNAMKAM
STARNUTI





































8. Spanek je lek




Potreba spanku u dospeéleho
cloveka: 6-8 hodin denne




Télo béhem spanku produkuje fadu
dulezitych latek a hormonu, proto by mél byt
kvalitni a trvat sest az osm hodin v kuse.
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«Je mozne narodit se starym,
jako je mozne zemrit mlady.»
(Jean COCTEAU)
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9. Optimismus a pozitivni
dusevni postoj

"3 T TR
T o v %

Definice zdravi
dle WHO:

Pocit
fyzicke,
psychickeé
a socialni
pohody
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Grantovi muzi

* ,Medicina se presprilis vénuje
negativnim jevum, nemocem a jejich
symptomuium a malo se zabyva stéstim,
zdravim a uspéechem. Nikdo vam
nerekne, jak zit spravne.“

 Dr.Arlie Bock, zari 1938



Grantovi muzi — studie 1

e Harvardova univerzita:

* Od roku 1937 beézi unikatni vyzkum:
védci sleduji skupinu muzu a hledaji

recept na stesti



Grantovi muzi — studie 2

« 268 lidi, kteri prisli koncem 30 let jako mladi
studenti na univerzitu, absolvovali Harvard
1942 az 1944 (byl mezi nimi i J.F.Kennedy)

« Studium, aktivni sluzba na bojistich
2.svetove valky, kariéra, snatky, rozvody,
rodiCovské a prarodicovskeé peripetie,
starnuti, smrt

» Cil: zjistit, co je v zivote uCinilo st’astnymi,
jake tajemstvi se ukryva za uspésnym a
dobrym zivotem i osobni spokojenosti



Grantovi muzi — studie 3

Projekt vymyslel lékar Arlie Bock
Financoval podnikatel W.T.Grant

Tym lékaru,fyziologu, antropologu,
psychiatru, psychologu a socialnich
pracovniku

Méreni télesné, anamnéza i od rodicu a

prarodicu (véetné toho, kdy se prestali
pomocovat a jak se dozvedeli o sexu)



Prubéh studie 1

* Do roku 1948 se dvacitka muzu
potykala s psychiatrickymi obtizemi.
Pod hrejivym tvidem harvardske elity
se skryvaly zmucené a utrapené duse.
A okolo padesatky vykazovala plna
tretina Uucastniku projektu priznaky
vyrazneho psychiatrickeho
onemochneni



Prubeéh studie 2

Kdyz Grantovi muzi vstoupili do stredniho
veku, zaznamenali fenomenalni spoleCensky
uspech.

Ctyri z nich se uchazeli o zvoleni do

amerického Senatu, jeden slouzil v
prezidentske administrative

Jeden se dokonce stal prezidentem — byl to
J. F. Kennedy, o jehoz ucasti na projektu se
americka verejnost dozvedela v roce 2009
vubec poprvé. Jeho spis nanestésti az do
roku 2040 podliéha rezimu prisného utajeni.
Ve skupiné se také nachazi nejmenovany

autor bestselleru, o jeho identité Ize vSak jen
spekulovat.



Prubéh studie 3

* 1967 se o projektu dozvedel profesor
psychologie z Harvardu George Vaillant
(v tée dobé mel 33 let)

* S Grantovymi muzi stravil 42 let, precetl
desetitisice stran zaznamu

« Stanovil zakladni principy zdravéeho
zivota — telesneho i dusevniho
(7 faktoru)



Prubéh studie 4

« Ze 106 Grantovych muzu, kteri okolo 50
let véku vykazovali 5-6 téchto faktoru,
se temer 2/3 dozily osmdesatky jako
stastni muzi

* Ti, ktefi méli 3 a méné faktoru, méli 4x
vysSsi sanci, ze se osmdesatky nedoziji

* Nejhorsim faktorem, na nejz Vaillant u
Grantovych muzu narazil, byly klinické
deprese — kdo jimi trpel v padesati,
béehem nasledujicich 13 let vetsinou
zemrel.



Studie cislo 141

Mladik s timto poradovym cCislem vyrostl v pohadkovych
pomeérech — syn Iékare a umélkyné zil v domé o jedenacti
pokojich. Mél dve sestry, sportoval, zil v bavince.

Na Harvardu exceloval, za valky byl stihacim pilotem. Pak se
ozenil a pracoval v zamori.

Zacal pit a kourit. Na povrch stale vice vyplouvala jeho skryta
napéti a neurézy. S Grantovym projektem se rozesel. Podle
terapeuta nedokazal dospét, zapletl se s vysinutou divkou,
vyplavalo na povrch, ze otec byl prilis dominantni a matka ho
zahrnovala nadmeérnou péci.

Nikdy se neprenesl pres rozvod rodiéu. Zil v hausbétu, éas od
c¢asu znicehonic recitoval nahlas latinské a recké klasiky, také
kouril ,,travu®.

Do smrti si uchoval skvély smysl pro humor, v 70. letech nahle
zemfrel. Ackoli jeho nekrolog vypadal impozantné — vzdélanec,
valeény hrdina a mirovy aktivista, ve skutec¢nosti se zivotem
protloukal bez cile.



Vaillant narazil i na nekolik dil€ich,
avsak nemene prekvapivych zjisteni

* Pro kvalitu zivota nema napriklad velky vyznam
udrzovani hladiny cholesterolu ani spolecenska
prizpusobivost ve studentském véku.

« Ta totiz umozni pouze snaze splynout s prostredim,
ale s dalsimi dekadami jeji vyznam klesa.

 Po sedmdesatce se naopak tesili dobré psychickeé
pohodé muzi, kteri byli v mladi bojacni a trpeli
nedostatkem sebeduvéry.

W u AL &4

nez celkoveé dobry zdravotni stav, paradoxné vsak
spise pro dusevni svézest v pozdnim veku.



2.svetova valka

Na 80 procent Grantovych muzu slouzilo v druhé
svétoveé valce, pricemz ucastnici pfimych boju méli
daleko vice problemu a drive umirali. Po valce bylo
pak vSechno jinak.

V roce 1946 na 34 procent muzu vypovédeélo, ze se
octli primo v nepratelské palbé, a 25 procent muzu
pry zabilo nepritele.

Kdyz titiz muzi odpovidali na stejné otazky v roce
1988 pod palbou bylo 40 procent ale zabijelo jen 14.

A ALE &4

méné nebezpecne,” poznamenal sarkasticky
Vaillant.

Zkresleni je podle psychologu zdatnym obrannym
mechanismem — stari lidé si pamatuji spise prijemné
nez neprijemné zazitky.Moudreé stari je tak trochu
vekem iluzi.



Zajimave byly take vysledky
nabozenskych Setreni.

« Jeden z Grantovych muzu, v mladi horlivy
katolik navstevujici msi ctyrikrat tydne, se
zmenil v bojovného ateistu. Kdyz mu Vaillant
poslal zaznamy o mladistve ucasti na msich,
vratil text s tim, ze si badatel musel splést
jmeéno.

« ,Dospelost z nas vsech udela Ihare,*
poznamenava k tomu badatel.



Mezilidske vztahy

* ,,0 zivotnim uspéchu pritom nerozhoduje
intelektualni oslnivost ci spolecenska trida, z
niz pochazime. KliCem jsou uprimneé a
hluboké vztahy. Kdyz je neposkytnou matka
a otec, porad jeste je lze nalézt mezi
pribuznymi, prateli a uciteli.

« Tak napriklad zavér zivota muzu nejlépe
napovi sit’ vztahu, jimiz byli obklopeni v 47.
roce zivota. Nejvic vSak zmuzou sourozenci —
na 93 procent muzu, kteri se v 65 letech citili
nejlépe, mélo v mladi velmi dobry vztah k
bratrovi Ci sestre,”“ shrnoval celozivotni
moudrost Vaillant.



G LR R

Zakladni principy zdraveho
telesného i dusevniho zivota
(George Vaillant):

Umeét se moudre prizpusobovat
Dosahnout dobrého vzdelani
Mit stabilni vztah

Nekourit

Nepit pres miru

Trochu cvicit

Netrpét nadvahou



Zavery (George Vaillant):

,K moudrému starnuti je nezbytneé
nenechat se svazat pravidly, nevyhybat
se zadnym problémum a obtizim,
pristupovat k nim s pokorou a vdecnym

HF n

,Jedina véc, na niz v zivoteé zalezi, jsou
nase vztahy k ostatnim lidem.“
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«Kvuli starnuti neni treba v .
ztratit chut se smat;
Pokud ale zatratiS smich,

]
zestarnes.» /}J

(Balzac)
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Preji Vam , abyste méli vzdy nékoho,
s kym byste si zatancili...

RAma0es of Noture, Thor



...ale predevSim Vam preji, aby
tu pro Vas byl vzdy nékdo, kdo
Vas umi obejmout ...




...a pritulit se.




Mame Vas radi.

www.orlikovi.cz



Dalsi informace najdete

Analyza prvku ve vlasech — Jaroslav Orlik

Program na kontrolu hmotnosti na zaklade
genetickeho vysetreni — Jaroslav Orlik

Kosmetika, pece o plet — Nada Orlikova
Email:



