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Delsi a kvalitnejsi zivot?

Sport a vyziva.

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-pohybu/Delsi-a-kvalitnejsi-zivot-Sport-a-
vyziva. s$10011x9888.html

Hodina pohybu kompenzuje 8 hodin sezeni. Absence pohybu pfi¢inou 5,3
miliond Umrti na svété. Dospéli by se méli hybat alespori 30 minut denné a 60
minut plati pro adolescenty.Tim, ze zaradime do svého denniho programu a
zivotniho stylu pohyb, vyrazné snizujeme riziko pred¢asného umrti, demence
nebo jiné civilizaCni nemoci. Podivejte se na nase motivujici video.
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Hodina pohybu kompenzuje 8 hodin sezeni

Fyzicka neédinnost je zodpovédna za 5,3 milionu amrti na svété, 3,8%
demence a naklady zdravotnich systémi v této souvislosti predstavuji témér
54 miliard dolart. Podle odbornych ¢lankd z ¢ervence letosniho roku jsou nové
dikazy o tom, Ze sedava c¢innost po cely den predstavuje dalsi nezavisly, ale
ovlivnitelny rizikovy faktor civilizacnich onemocnéni. Zarazenim pohybu do
zivota a to alespon na 30 minut denné, vyrazné snizime riziko nemoci
blahobytu.

Svétoznamy Casopis The Lancet publikoval v letech 2012 a 2016 série
védeckych ¢lankl vénovanych pravé fyzické aktivité v kontextu soucasného,
zrychleného zivotniho stylu. Obé tyto série vySly symbolicky pfi prilezitosti
poradani letnich olympijskych her.



Proc se hybat kazdy den?

Podle ¢lankl z roku 2012 je absence pohybu pFi¢inou 5,3 miliénu umrti na
svété. Tretina dospélych a 80 % dospivajicich nedosahuje doporucovanou
fyzickou aktivitu v rozsahu stfedni a vyssi fyzické zatéze. Dospéli by se méli
hybat alespon 30 minut denné a 60 minut plati pro adolescenty. Tim,
ze zaradime do svého denniho programu a zivotniho stylu pohyb, vyrazné
snizujeme riziko predc¢asného Umrti, demence nebo jiné civilizacni nemoci.
Podle ¢lankd z cervence roku 2016 a statistickych je fyzickd necinnost
celosvétové zodpovédna za 3,8 % demence. Sedava Cinnost po cely den také
vyznamneé zatézuje ndklady na zdravotni systém.

Jak dlouho se denné hybat?

Profesor UIf Ekelund a jeho tym sledovali souvislost pohybu s pred¢asnym
Umrtim. Soucasti meta analyzy bylo 1005791 osob po dobu 2 az 18 let. V
pribéhu sledovaného obdobi zemrelo 84 609 osob (8,4 %). Osoby byly
fyzickou aktivitou mély az 59 % vyssi riziko umrti oproti skupiné s
nejvyssi fyzickou aktivitou. Studie dale ukazala, ze osoby, které sedi denné
vice nez 8 hodin, mohou nedostatek pohybu kompenzovat fyzickou aktivitou o



stredni intenzité v rozsahu 60 - 75 minut denné. Sedavé zameéstnani
vyvazené odpovidajicim pohybem nezvysuje riziko amrti.

Védecka skupina profesora Dinga zase odhadla vysi nakladu
zdravotnich systému. Ty v souvislosti s nedostatkem pohybu predstavovaly
v roce 2013 celosvétové ¢astku 53,8 miliardy dolar(. K tomu je jeSté nutno
pripocist dalsich 13,7 miliard dolarQ, které vyjadruji ¢islem ztratu produktivity.
Tato studie zahrnuje 142 zemi z celého svéta.

V Ceské republice jsou odhadovany pfimé roéni ndklady na zdravotni péci v
souvislosti s fyzickou necinnosti v rozsahu 129,5 miliont dolard a neprimé
naklady na 52 milionl dolard jako ztrata produktivity. Svétova zdravotnicka
organizace WHO si stanovila jako jeden z cili snizeni fyzické
necinnosti o 10 % do roku 2025.

Zdroj: Série ¢lankd v ¢asopise The Lancet

Rada odbornika

»S pohybem je to podobné jako s vyzivou. Ma velky vliv na nase
zdravi, i na to, jak se citime. Proto bychom na néj neméli zapominat!“
fika odborny garant iniciativy Vim, co jim a piju, o0.p.s. Ing. Petr Havlicek,
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specialista na zdravy Zivotni styl. Dal radi, co mdzeme udélat v sedavém
zaméstnani kazdy den: ,, Pokud ale dlouho sedite, je dobré meénit co
nejcastéji polohy, obcas se projit, protahnout a nastavit si pracovni
prostredi tak, aby to odpovidalo zasadam spravné ergonomie a
nedochazelo k pretézovani nékterych svalovych skupin." Dalsi tipy, jak
zaradit pohyb do dennich aktivit jsou ve videu

O Vim, co jim a piju

Vim, co jim je logo, které pomaha vybirat vyzivové hodnotné
potraviny. Najdete ho na téch potravinach, které obsahuji minimum rizikovych
zivin. Poskytuje tak pfrilezitost snadno a védomé snizit prijem mnozstvi téch
slozek potravin, které v nejvétsi mire souviseji s vétsinou soucasnych
civilizaCnich onemocnéni. Schvalené vyrobky musi spliovat kritéria v
nasledujicich kategoriich: trans mastné kyseliny, nasycené mastné
kyseliny sodik (sul), cukr, v nékterych kategoriich energie a vlaknina.
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