Starnout a zustat ve formé muze byt jednoduché

Potirebujete si pamatovat pouze dvé slova.

Vétsiné ¢tenard tohoto €lanku jsou rady jak starnout a zistat zdravi znamé. Ale pokud se vas
zeptam, abyste vyjmenovali dva nejdllezitéjsi viivy zivotniho stylu na starnuti, dokazali byste
je vyjadfit ve dvou slovech?

Odpovéd zni: dieta a cviceni. Studie se zvifaty i lidmi to potvrzuji. Nastésti mizeme mit nad
obéma faktory kontrolu, bohuzel vdak zanedbavame spravné jidlo a cviceni.

Ukazkovym pfikladem je popularita fast-food jidel. Jsou pIné kalorii, nasycenych tukd,
konzervantd a soli. MySi krmené fast-food dietou si vybudovali témér trojnasobné mnozstvi
télesného tuku jiz béhem &tyf mésicu. Jiné mysi, které meéli pristup ke cvieni na kolec¢ku,
byli zdravéjsi. Ty, které byli na fast-food dieté, pfibrali vice tuku nez ty, které mohli cvicit.
CviCeni rovnéz snizilo vznik starnoucich bunék, coz jsou bunky, které ztratily svoji schopnost
se délit a nahrazovat se. Snizena schopnost délit se podporuje rozvoj onemocnéni

v organech jako jsou jatra, plice, imunitni bunky a travici trakt. Pro normalni fungovani je
nutné, aby doslo k vyméné bunék:

- kazdych 10 dni v pfipadé imunitnich bunék krve, bunék plic a traviciho traktu
- kazdy mésic v pfipadé bunék slinivky, kiize a nékterych kostnich bunék
- kazdy rok v pfipadé jaternich bunék

MuUzete si myslet, Ze zménu by mohly pfinést nové nahradni buriky, které jsou zdravéjsi, za
predpokladu, Ze osoba, zlepSila svoji stravu a vice cvicila. Je jisté, Ze prekurzorové buriky,
které byly jednou poSkozené, jsou zasazeny epigenetickymi zménami, jez pfevedou
poskozeni v nové nahrady.

Takze co tvofi spravnou dietu? Jezte vice potravin, které obsahuji omega-3 tuky (specialni
typ nenasycenych tuku), které se vyskytuji v rybach — zejména v sardinkach a lososu,
garnatech, fepkovém oleji a oleji ze sojovych bobu, vlasskych ofechach a v mensi mife i

v zelené listové zeleniné.

Jezte pestré druhy jidel s vysokym podilem antioxidantd (vétSina jidel obsahuje riizné
chemické varianty antioxidant(). To znamena citrusové ovoce (vitamin C), pestrobarevné
bobule (zejména boruvky), tmavé hrozny, €ervené vino (resveratrol), ofechy, tmavé zelenou
zeleninu, fazole, kavu a ¢aj. Vhodny je rovnéz mirny doplinék vitaminu D, protoZe tento
vitamin ma mnoho pozitivnich G¢ink( na zdravi, pfestoZe neni primarné antioxidantem.

Co se ty€e cviCeni, nemusite byt zrovna maratonskym bézcem. Ve skuteCnosti, nékteré
vyzkumy ukazuji, Ze cviCeni na urovni zatéZze maratonu je ve skutecnosti Skodlivé. Existuje
mnoho doporuéeni, nicméné shoduji se v kombinaci aerobniho cvi€eni se silovym nejméné
tiikrat tydné, které by mélo trvat 30 minut az jednu hodinu.

Proc¢ cvi€eni zlepSuje zdravi neni je$té Uplné odhaleno, nicméné dukazy jsou jasné. Cvi¢eni
shizuje hladinu emoc¢niho stresu, ktery je pro zdravi velmi $kodlivy. Jeho u€inky na obéhovy
systém a srdec¢ni funkci Ize snadno prokazat. V. mém pfipadé, kdyz mi bylo 35, pfestal jsem
koufit a zaCal béhat. Trvalo mi celych 15minut, nez se muj dech navratil po béhu k normalu.
Béhem nékolika mésicl uz mi to trvalo méné nez minutu. Bé&hani jiz moc nedoporuduiji,
protoze mlze nékterym lidem znicit klouby. Ale spousta forem aerobniho cvieni je muze



nahradit (jizda na kole, veslovani, cvi€eni na eliptikalu, plavani, tenis nebo hazena, rychla
chlize). Vétsina posiloven ma vybaveni na spinning, bézecké pasy, eliptikaly a veslovaci
stroje.

TakZe k tomu abyste se pfi starnuti udrzeli v kondici, potfebujete mit na paméti pouze dvé
slova. Problémem je udrzet si silnou vuli, abychom se spravné stravovali a cvicili.

Dokumentace a podrobnéjsi vysvétleni, jak si udrzet zdravi b&éhem starnuti muzete nalézt

v e-knize dr. Williama R. Klemma Ph.D., Improve Your Memory for a Healthy Brain, Memory
Is the Canary in Your Brain's Coal Mine. Kniha je dostupna ve v8ech formatech na
Smashwords.com.
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