
Stárnout a zůstat ve formě může být jednoduché 

Potřebujete si pamatovat pouze dvě slova. 

Většině čtenářů tohoto článku jsou rady jak stárnout a zůstat zdraví známé. Ale pokud se vás 

zeptám, abyste vyjmenovali dva nejdůležitější vlivy životního stylu na stárnutí, dokázali byste 

je vyjádřit ve dvou slovech? 

Odpověď zní: dieta a cvičení. Studie se zvířaty i lidmi to potvrzují. Naštěstí můžeme mít nad 

oběma faktory kontrolu, bohužel však zanedbáváme správné jídlo a cvičení. 

Ukázkovým příkladem je popularita fast-food jídel. Jsou plné kalorií, nasycených tuků, 

konzervantů a soli. Myši krmené fast-food dietou si vybudovali téměř trojnásobné množství 

tělesného tuku již během čtyř měsíců. Jiné myši, které měli přístup ke cvičení na kolečku, 

byli zdravější. Ty, které byli na fast-food dietě, přibrali více tuku než ty, které mohli cvičit. 

Cvičení rovněž snížilo vznik stárnoucích buněk, což jsou buňky, které ztratily svoji schopnost 

se dělit a nahrazovat se. Snížená schopnost dělit se podporuje rozvoj onemocnění 

v orgánech jako jsou játra, plíce, imunitní buňky a trávící trakt. Pro normální fungování je 

nutné, aby došlo k výměně buněk: 

- každých 10 dní v případě imunitních buněk krve, buněk plic a trávícího traktu 

- každý měsíc v případě buněk slinivky, kůže a některých kostních buněk 

- každý rok v případě jaterních buněk 

Můžete si myslet, že změnu by mohly přinést nové náhradní buňky, které jsou zdravější, za 

předpokladu, že osoba, zlepšila svoji stravu a více cvičila. Je jisté, že prekurzorové buňky, 

které byly jednou poškozené, jsou zasaženy epigenetickými změnami, jež převedou 

poškození v nové náhrady. 

Takže co tvoří správnou dietu? Jezte více potravin, které obsahují omega-3 tuky (speciální 

typ nenasycených tuků), které se vyskytují v rybách – zejména v sardinkách a lososu, 

garnátech, řepkovém oleji a oleji ze sójových bobů, vlašských ořechách a v menší míře i 

v zelené listové zelenině. 

Jezte pestré druhy jídel s vysokým podílem antioxidantů (většina jídel obsahuje různé 

chemické varianty antioxidantů). To znamená citrusové ovoce (vitamin C), pestrobarevné 

bobule (zejména borůvky), tmavé hrozny, červené víno (resveratrol), ořechy, tmavě zelenou 

zeleninu, fazole, kávu a čaj. Vhodný je rovněž mírný doplněk vitaminu D, protože tento 

vitamín má mnoho pozitivních účinků na zdraví, přestože není primárně antioxidantem. 

Co se týče cvičení, nemusíte být zrovna maratónským běžcem. Ve skutečnosti, některé 

výzkumy ukazují, že cvičení na úrovni zátěže maratonu je ve skutečnosti škodlivé. Existuje 

mnoho doporučení, nicméně shodují se v kombinaci aerobního cvičení se silovým nejméně 

třikrát týdně, které by mělo trvat 30 minut až jednu hodinu. 

Proč cvičení zlepšuje zdraví není ještě úplně odhaleno, nicméně důkazy jsou jasné. Cvičení 

snižuje hladinu emočního stresu, který je pro zdraví velmi škodlivý. Jeho účinky na oběhový 

systém a srdeční funkci lze snadno prokázat. V mém případě, když mi bylo 35, přestal jsem 

kouřit a začal běhat. Trvalo mi celých 15minut, než se můj dech navrátil po běhu k normálu. 

Během několika měsíců už mi to trvalo méně než minutu. Běhání již moc nedoporučuji, 

protože může některým lidem zničit klouby. Ale spousta forem aerobního cvičení je může 



nahradit (jízda na kole, veslování, cvičení na eliptikalu, plavání, tenis nebo házená, rychlá 

chůze). Většina posiloven má vybavení na spinning, běžecké pásy, eliptikaly a veslovací 

stroje. 

Takže k tomu abyste se při stárnutí udrželi v kondici, potřebujete mít na paměti pouze dvě 

slova. Problémem je udržet si silnou vůli, abychom se správně stravovali a cvičili. 

Dokumentace a podrobnější vysvětlení, jak si udržet zdraví během stárnutí můžete 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 dostupná ve všech formátech na 

Smashwords.com. 
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