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Proc si ublizujeme? Nas
zpusob Zivota nas zcela jisté
dobehne
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Mnohé studie ukazaly, ze pravé zplsob naseho Zivota mize zasadné pozitivné,
¢i negativné ovlivnit propuknuti a projevy chorob. Ma také vliv i na efektivitu
|éCby. Jak predejit zbytecnym potizim? ProC vénuji Iékari a dalsi odbornici tolik
pozornosti praveé Zivotnimu stylu?
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30 minut pohybu

Pomoc vlastnimu télu je velmi jednoducha - nejlépe zavést denné alespon 30
minut soustavné aerobni Cinnosti. Je zcela lhostejné, kterou zvolite. Zda



chidzi, béh nebo treba jizdu na kole. Zalezi na kazdém z nas, ktery typ pohybu
mu nejlépe vyhovuije.

* Jestlize jste jiz prodélali néjaké zavazné onemocneéni, je treba se vzdy
poradit s oSetfujicim Iékarem, abyste zvolili zplsob pohybu, ktery je pro
Vas nejlepsi.

«V tomto pripadé Vas nejspise Iékar nejprve odesSle k provedeni
zatézového testu (zvoli opét ten, ktery je pro Vas nejvhodnéjsi) a potom
bude mozné urdit, jak mlzete zatizit organizmus, jaky typ cvic¢eni zvolit,
jakou intenzitu cviceni provadét a tak dale.

Ddkaz, ze pohyb je skute¢né dllezity a Ze ma velky vliv na nase zdravi,
prinesla prikladné studie dvojcat, provedena ve Finsku. Mnoho lidi rika, ze
se nemUze hybat, protoZze nemaji ¢as a ze nemohou cvicit denné. Vibec
nevadi. Potvrdilo se, Ze i prilezitostny sport je prospésny, protoze
prilezitostné cvi¢eni vedlo ke snizeni rizika 0 34 % a u kondic¢nich sportovcl
(kam byli zarazeni jedinci s vice nez 30 minutami chlze alespon 6 dni v tydnu)
dokonce o 56 %. Timto bylo jasné prokazano, ze fyzickd aktivita mlze
ovliviiovat riziko bez ohledu na dopad genetickych vlivd a rodinného prostredi.



Pohyb snizuje umrtnost

Opakované se potvrzuje, ze
pohybova aktivita mize byt
provadéna do vysokého
véku, zalezi na individualnich
moznostech jednotlivce.

Je jisté, ze ve vysSsim véku je treba zvolit vhodny zplsob pohybu, vzit ohled na
mozné choroby, ale je-li pohyb mozny, je prakticky vzdy prinosny.

Jiz pfed mnoha lety (1998) byla publikovédna studie, kterd ukazala, ze aerobni
pohyb snizuje umrtnost. Bylo sledovéano vice nez 700 muzd ve véku 61-81
let. Umrtnost muzl, ktefi chodili denn& méné nez 1,6 km, byla skoro
dvojnasobna nez u muzl s denni uslou vzdalenosti nad 3,2 km. V obou
skupinach byly osoby statisticky srovnatelné (komorbidity, pohybovy aparat,
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vliv farmak). Aktivni muzi méli také nizsi vyskyt onkologickych diagnéz.

Cim je chtize s holemi zdrava?

Pouzitim holi zapojujeme vice svalovych skupin do pohybu, zejména svaly
trupu a hornich koncetin. Odbornici tvrdi, ze pri chlzi nordic walking se
zapojuje az 90% svalovych skupin, coz pri jiném typu chiize nelze. RozloZeni
svalové prace do vice svalovych skupin ma i tu vyhodu, Ze snizuje subjektivni
pocit ndmahy a nasledné Unavy, zatimco energeticky vydej je vsak minimalné
stejné velky jako pri bézné chlzi ¢i dokonce béhu. Oporou o hole se také méni
nastaveni pazi a hrudniku tak, Zze se mdze mnohem snadnéji aktivovat
branice (dulezita pro dychani), a tim se vyrazné zlepsi dychani béhem
pohybu, které je dllezité pro okysliceni organismu.

» Nordic walking diky zatizeni hornich koncetin méni intenzitu zatéze pro
dolni koncCetiny, takze jej provadeji i lidé po Urazech dolnich koncetin nebo
pacienti s pokrocilou artrézou nosnych kloubd.

10 x ano pro pravidelny pohyb

1. zlepSuje funkci obéhového systému
2. snizuje riziko pred¢asného umrti



zlepsuje svalovou zdatnost

zlepsuje funkci dychaciho systému

snizuje vznik i pribéh depresivnich onemocnéni
zlepsuje glycidovy metabolizmus

zlepsuje tukovy metabolizmus

snizuje manifestaci metabolického syndromu
optimalizuje télesnou hmotnost

10. zlepsuje vysledky léCby onkologickych chorob
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Nékteré studie potvrdily, Ze prikladné depresemi trpi vice zeny nez muzi (8.4%
versus 5.7%), ale muzi vice cvici (35% versus 24%). Takze bylo prokazano, ze
aerobni pohybova aktivita zlepSuje depresivni symptomy u obou
pohlavi.

DalSim onemocnénim, které se vyskytuje Casto, je osteopordza, ktera se
manifestuje dominantné ve vy3$im véku. V Ceské republice osteoporéza
postihuje asi 33 % Zen a asi 15 % muzi ve véku nad 50 let a 47 % zen a
39 % muzu ve véku nad 70 let, celkové tedy vice nez 6 % obyvatel. Riziko
fraktury krcku kosti stehenni je pro zenu v 5. - 6. deceniu zivota zhruba 9 -
18%.



Kvalita a mnozstvi stravy

Ceské populace pfijima zbyteéné mnoho energeticky vydané stravy. Podle
aktudlnich prlzkumd nedoslo k uspokojivému snizeni mnozstvi prijimané
soli. Opakované se potvrzuje, ze bézna Ceska populace prijima okolo 12 - 15
g kuchynske soli denné.

e Svétova zdravotnickd organizace se soli intenzivné zabyva a jeji
doporuceni je jasné, 2-3 g sodiku denné (coz znamena 5-6 g kuchynské
soli).

e Omezit prijem kuchynské soli je zakladni podminkou vSech reduk¢nich
rezim({, nefarmakologického doporuceni pro |éCbu arteridlni hypertenze,
diabetu mellitu typu 2, metabolického syndromu a dalsich zavaznych
chorob.
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Nemoci obéhového systému zlstavaji nej¢astéjsi pricinou amrti dospélych.
Byla potvrzena vyssi spotreba rostlinnych olejl, ale z{stava zde velka rezerva,
protoZe se konzumuje jesté hojné vyrobk(i s omega 6 mastnymi kyselinami.

Je treba stale pfipominat a opakované edukovat o nutnosti konzumace
dostatecného mnozstvi viakniny (alespon 30 g/den). Pfijem vlakniny je
velmi individualni a stale jesté hojné osob vlakninu podcenuje. Je zapotrebi mit
stale na paméti, Ze nemocnéni kolorektalnim karcinomem je u nas (i pres
vyrazné zlepseni v poslednich letech) casté.

Bylo opakované potvrzeno, ze nejlepsi formou prijmu vitaminl je pfirodni cesta
- konzumace ovoce, zeleniny v Cerstvém stavu. V poslednich 20 letech doslo ke



zvyseni pfijmu vitaminu C, E a ke zvysené konzumaci ovoce a zeleniny
celorocné, ale v porovnani prikladné se zemémi jizni Evropy neni situace
dostatecné zlepsena.

Témeér vsSichni pacienti si vzdy pamatuji, Zze pro obéhovy systém je mozné
pozivat alkohol. Tuto informaci je tfeba uvést na pravou miru - tolerujeme,
nikoli doporucujeme (pro mladé, zdravé jedince) malé mnozstvi alkoholu do
30 g/den pro muze, pro zeny cca davku tretinovou.

Informace je zapotrebi ovérovat

Velmi Casto se objevuji také zpravy o ne/vhodnosti néjaké potraviny.
Nutno podotknout, Ze tyto informace byvaji neovérené, objevuji se na
socialnich sitich a posléze je jejich Ctenafi povazuji za pravdu. Nemam rada
termin ,, nezdrava potravina“. Potravina nemusi byt vhodna pro daného jedince
nebo v daném pripade, pri dané chorobé. Tyto informace je treba ovérovat
(obcas se objevi, ze je zcela Spatna konzumace kavy, Caje, rajCatovych jablicek,
nekterého druhu masa, ryb a podobné....), nepodléhat Spatné podanym
informacim.

« Mate-li pochyby, vzdy se poradte se svym lékarem.
« V pripadé jednostrannych dietnich rezimd ochuzujeme télo o potfebné
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ziviny a mlzeme si zalozit i na velky zdravotni problém (hypovitamindzy,
anémie, poruchy rlstu, kvalitativni podvyZiva a podobné.....).
« Stale plati, ze nejvhodnéjsi je racionalni pestra strava (neni-li nutné ze
zdravotnich dlvodd jinak).
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