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Pohyb, nebo zdrava strava?
Za dlouhovekosti jsou
hlavné hezké vztahy
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Také chcete dlouho a zdravé zit? Mnozi toho chtéji dosahnout neustalou praci
na fyzicce, jini nekoufi, nepiji, nebo ze svého jidelnicku vyskrtli vSe nezdravé.
Podle soucasnych vyzkumuU je vSechno az druhoradé. Tim hlavnim jsou
zejména kvalitni mezilidské vztahy! Vyplati se do nich investovat?
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Zdravy zivotni styl neni jen pohyb a zdravé



jidlo

Trend zdravého zivotniho stylu se stal v poslednich letech natolik popularni, ze
i ten nejzatvrzelejsi jedlik vepfo-knedlo-zelo a pijan piva 0 ném alespon
zaslechl. Clanky, vyzkumy a studie na toto téma jsou takfka nedilnou soucasti
nasich zivotd. Mnozi z nas pod jejich vlivem zacali zkoumat slozeni potravin a
jini nejspis poprvé nasadili bézecké boty a vybéhli z baraku.

Je to nakazlivé, vSudypritomné, ale staci to? Pokud by chtéli profesofi z
Harvardské univerzity predpovédét, jakému zdravi se budete tésit v osmdesati
letech, nic ze zminéného by pro né nebylo podstatné.

Harvardska studie Vyvoje v dospélosti

V roce 1938 vyzpovidali vyzkumnici 268 muzd z druhého ro¢niku Harvardské
univerzity a 456 muzl z nejchudsich ¢tvrti Bostonu, z nichz néktefi nemél
doma ani teplou a studenou vodu. VSech 19ti letych mladikl se ptali na rodinné
pomery, zivotni a zdravotni situaci a kontrolovali jejich zdravi s doktory.

Tim zacala Harvardska studie Vyvoje v dospélosti , kterd probiha nepretrzité
jiz 80 let, a patfi k nejdéle trvajicim vyzkumim na svété. Lékarska
vySetreni respondentl a rozhovory s nimi, probihaji kazdé dva roky a prinesly



desetitisice stranek zaznamlm. K jakym zavériam védci dosli?

Vysledky studie
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Lidé nejspokojenéjSi v padesatce ve vztazich byli v osmdesati
jednoznacné nejzdraveéjsi. Pravé vztahova spokojenost tedy plsobi na zdravi
mnohem vic nez jakékoliv jiné vlivy!
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Co znamena vztahova spokojenost?

Za vztahovou spokojenosti neni ani tak mnoho vztahd, ale zejména vztahy
kvalitni. Clovék se ostatné mize citit osamoceny i v davu. Kvalita vztahd se
pak neodrazi jen na fyzickém a psychickém zdravi, ale i na funkcich mozku.
Lidé spokojeni ve vztahu si uchovavali mnohem déle svézi a fungujici pamét,
kdezto lidé ve vztazich nespokojeni méli mnohem horsSi pamét. Samota je
takrka toxickda. Vycerpava clovéka psychicky i fyzicky.

Je kvalitni vztah bez hadek a konflikta?

Lidé jsou rlzni a vétsi ¢i mensi hadky patfi ke kazdému vztahu. Nemusi
byt tak ni¢im, co by zasadné narusovalo kvalitu vztahu. Zakladem takového
vztahu je vSak podle vyzkumu fakt, ze se lidé na sebe mohou v
podstatnych vécech spolehnout. Jenze takovy vztah se nevytvofi pres noc.
Stoji spoustu Casu a Usili. Vyplati se to? Rozhodné! Tento jiz 80 let trvajici
vyzkum jednoznacCné ukazuje, ze nikoliv bohatstvi, slava nebo kariéra, ale
vztah jsou oblasti, do které se vzdy vyplati investovat!
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