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Nejpozdeji v padesati se o
sebe musime zacit starat
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Citi se mladé a jsou stale aktivni. Drzi vysokou vykonnost i tempo. Je ale
ddlezité si uvédomit, Ze télesné procesy se s prichodem padesatky méni.
Zpomaleni a i urcita zména zivotniho stylu je nevyhnutelna. Zakladem by se
mel stat nejen pravidelny pohyb, ale i Uprava jidelni¢ku s dostatkem bilkovin,
vlakniny, omega 3 nenasycenych mastnych kyselin a tekutin. O rady se s nami
podelili MUDR. Véra Adamkova a MUDR. Petr Hlavaty.
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V poslednich letech dosSlo k vyraznému prodlouzeni aktivni ¢asti zivota. K tomu,
abychom méli dostatek energie a byli fit, je dllezité pristoupit k pribyvajicim
letim zodpovédné. Uprava Zivotospravy pfitom nemusi byt ¢asto radikalni,
staci, kdyz zacneme své navyky upravovat postupne. piiesité je, aby byla zména diouhodobé



udrzitelna a stala se tak béZnou soucasti naseho zivotniho stylu.

Srdce zrazuje casteéji zeny

Stredni délka zivota se prodluzuje, a tim se posouva i hranice stfedniho véku.
Co se ale nemeéni, je nejcastéjsi pricina umrti, kterou jsou nemoci obéhové
soustavy. ,Mnoho lidi si chybné mysli, ze srdecné-cévni onemocnéni se
tykaji hlavné muzu. Faktem ale je, 2e na né umira o 4 % vice zen.
Celkem pak na nemoci obéhové soustavy umira 45 % z nas, a to i kdyz
za poslednich 10 let dosSlo k redukci umrti o 30 %, vysvétluje prof.
MUDr. Véra Adamkova, CSc. z IKEM.

Dlvodem prehlizeni rizika u Zzen mize byt fakt, Ze se u nich rizikové faktory
objevuji v priméru o 10 let pozdé&ji nez u muzU. Na viné je menopauza, béhem
niz klesad hladina zenského hormonu estrogenu. To je spoustéem pro celou
fadu zmén. Zeny v tom ale nejsou s ,pauzou” sami. Obdobou menopauzy je
muzska andropauza, tedy zastaveni tvorby muzskych pohlavnich hormon(. Na
rozdil od zen k ni ale dochazi postupné a v mensi mire je tvorba muzskych
pohlavnich hormon( zachovana do pomérné vysokého véku.



Proc tloustnu, kdyz jim stale stejné?

V obdobi menopauzy se mimo jiné zpomaluje bazalni metabolismus (mezi
40-50 rokem dochézi ke zpomaleni v priméru o 15 %), a tim se snizuje vydej
energie. S negativnim vlivem bazalniho metabolismu je mozné se vyporadat
jen tim, ze se zvysi vydej energie formou pohybovych aktivit, nebo ze se snizi
jeji pfijem omezenim jidelnicku. Pro vyrovnani zmén metabolismu by se
pritom mél denni prijem snizit asi o 1 000 kJ.

V pribéhu menopauzy se také prirozené snizuje obsah aktivni svalové
hmoty a stoupa podil tukové tkané, tuk se zacina prednostné ukladat do
oblasti bricha. Tim se zvySuje riziko vzniku obezity, ktera vede k rozvoji dalSich
chronickych nemoci. Diabetes 2. typu je jednou z nich - ve stari jim trpi témér
kazdy paty Cech.

Proc je jidelnicek jesté dulezitéjsi nez kdy jindy

Dllezité je nejen snizit mnozZstvi prijaté energie, ale také sestavit jidelni¢ek tak,
aby pokryl vSechny Zziviny a bral v Uvahu zvysSenou zatéz na organismus. ,,Muzi
i Zeny bez rozdilu by méli dbat na dostatecny prijem viakniny a
bilkovin, kvuli obsahu omega 3 nenasycenych mastnych kyselin je
doporucovana preference rostlinnych tuku a ryb. Pro Zeny je dale



dulezité nezapominat na vapnik a vitamin D,“ radi garant MUDr. Petr
Hlavaty, Ph.D. Pravé vapnik je totiz prevenci proti osteopordze, kterou trpi vice
nez tfetina Zen nad 50 let a dokonce polovina Zen starsich 60 let.

Podivejte se na video, jak na Zivotni styl ve stfednim véku zde:
https://youtu.be/t7X0OpciSv5s

Jak sestavit jidelnicek na jeden den

« 3-5 porci pfiloh (jedna porce = 200 g varené ryze; 200 g varenych
téstovin; 1 krajic chleba; 1 kus peciva; 60 g musli)

* 2 porce masa, vajec a lusténin (jedna porce = 125 g masa; 200 g ryb; 2
vejce; miska varenych lusténin)

« 2-3 porce mléénych vyrobkl (jedna porce = 150 ml jogurtu; 200 ml mléka
nebo kysanych napojl; 50 g tvarohu; 50 g syra)

* 3x denné Izicka (maximalné Izice) kvalitniho oleje, nebo margarinu

* 3 porce zeleniny

» 2 porce ovoce
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