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Uvod

Situacia zaCina byt vdzna vtedy, ak robime také chyby, ktor¢ mézu poSkodit
naSe vlastné zdravie. Sved¢i o tom aj fakt, ze viaceri z nas trpia chorobami srdca
a ciev, zl¢nika, cukrovkou a d’al§imi chorobami. Je zname, Ze pri¢inou vzniku
a rozvoja tychto chronickych ochoreni je najCastejSie nedodrziavanie zékladnych
pravidiel Zivotospravy.

Nezdravy spdsob zivota vplyva na predCasni Umrtnost, spdsobeni najmi
srdcovo-cievnymi a onkologickymi ochoreniami. Do Zivotného $tylu, stihrnu
ovplyvnitelnych faktorov anavykov zaradujeme popri telesnej aktivite a
psychohygiene najmé vyzivu a stravovacie navyky.

Budovatel'om svojho vlastného osudu a zivota. Jednoduché pravidlo. Vo velke;j
miere zavisi od kazdého z nés, ako bude vyzerat’ nas zivot. Bude dlhy a Gspesny
? Dobré a dokonal¢ zdravie je zakladnou podmienkou na dosiahnutie tohto
ambiciozneho ciela. Mnohi l'udia pripisuju zdravie a uspech v Zivote dielu
osudu a St’astia. VacSinou je to len vyhovorka a prejav pohodlnosti. Pohodlnosti
k potrebnych ¢inom a krokom. Nikto za vés ni¢ neurobi. Ak chcete byt zdravi,
musite podl'a toho konat’ a zamerat’ svoj zivot.

A
r X w
* * -~ -

\ N
« « . X . <X
* * n Agentura . T~ :

* 4 * Ministerstva $kolstva, vedy, vyskumu a Sportu SR <X
ol s = 7~ Operaény program il
y !|_VZDELAVANIE >/

— pre Strukturalne fondy EU
Eurépska unia ;
Europsky socidiny fond \/< " ¢




Zdrava vyziva s ohPadom na vek seniora

1.0. Zdrava zivotosprava

Zivotosprava je subor zasad a pravidiel na zachovanie Zivota, upevnenie zdravia
a predchadzanie chorobam.
Zahtna

- Vyzivu

- Stravovanie

- Osobnu hygienu

- Rezim dna

- Odpocinok

1.1. Vyziva seniorov

Pre seniorov zohrava otazka vyzivy kIai¢ovl ulohu pri udrzani ich zdravia a
kvality zivota. V procese starnutia zohrdva spravna vyZziva dolezitu a
nezastupitelna ulohu. Zial, tito skuto¢nost je &asto podcefiovand a
zanedbavana. Sme svedkami skor negativneho vyvoja. Vyziva a stravovanie
vacSiny seniorov sa skor zhorSuje. Ma to komplexné priciny. Ekonomické a
socidlne. Svoju ulohu zohrdva nedostatok informadcii, nezdujem okolia a ich
celkova apatia. Pritom prave sprdvna vyziva mdze byt dolezitym podpornym
faktorom v ich zivote.

Stravovanie seniora ma svoje Specifika !

S vekom postupne klesa jeho fyzicky vykon a tym i vydaj energie. Spomal’uje sa
jeho metabolizmus. Spomal’uje sa travenie a celkova latkovad vymena. Senior
Casto uziva vel’a liekov a tie vyznamne ovplyviiuji jeho metabolizmus. Napriek
tymto Specifikdm, vyznam vyzivy zostava vel'mi dolezity.

VyZiva zohrava vyznamnu ulohu Vv Zivote kazdého seniora !

Vyziva priamo ovplyviiuje jeho telesné i dusevné zdravie. Pozitivne ovplyviluje
jeho celkovy zdravotny stav, priebeh jeho chronickych ochoreni. ZvySuje je
odolnost” vo¢i chorobam. Dodédva seniorovi potrebnu energiu. Dokaze lepSie
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zvladat’ stresy a pripadné zat'azové situacie a zdravotné komplikécie. Spravna
vyziva pozitivne ovplyviluje zivot a zdravie kazdého seniora.

Strava seniora ma byt’ hodnotna a vyvazena !

Maé obsahovat’ vSetky potrebné zlozky. Ma byt v nej dostatok energetickej
hodnoty. Odpori¢anid denna hodnota je 8000-9000 kJ. Tato hodnota sa meni
podla individualnych stavov a konkrétnych situdcii. Strava ma obsahovat
potrebné a vyvazené mnozstvo bielkovin, tukov i cukrov. Dostatok mineralov,
vitaminov a vlakniny.

Dostatocny a pravidelny pitny rezim je zakladom vyZivy kazdého seniora !
Velmi problematicka oblast. Casty zdroj problémov a komplikacii. Stale sa
stretavame s pripadmi dehydratacie u starych l'udi. Pravidelny a dostatocny
prijem tekutin je nevyhnutnym predpokladom zdravého zivota. Minimalny
prijem tekutin by mal byt 2 | denne. V lete a pocas aklitnych ochoreni primerane
VySsi.

VyZivova anamnéza je informacia 0 stravovani konkrétneho seniora !
Informuje o jeho stravovacich navykoch, preferencii jednotlivych jedal i zlozeni
jeho stravy. Tato anamnéza je vel'mi uZito¢na a vel'mi zaujimava. Zistujeme,
ako seniori ziju, ¢o jedia, aky vyznam prikladaju svoje; vyzive. Presné
spoznanie tejto reality je zdkladom d’alSej stratégie a realizdcie potrebnych
pozitivnych uprav.

Strava seniora ma byt pravidelna, hodnotna a pestra !

Ziadna jednostrannost, Ziadna monoténnost. Kvalita stravy, jej chutfové
parametre a spravna kultra stolovania robia z aktu samotného jedenia prijemny
a oc¢akavany zazitok. V praxi sa stretdvame so zlym a nekvalitnych stravovanim
seniorov ! Pri¢iny su rézne. Ich zlad socidlna a ekonomickd situdcia, roézna
psychologické faktory, osamelost, apatia a nezaujem. Strata motivacie,
iniciativy, zdujmu a aktivity. Celkova telesny 1 dusevny Upadok. Identifikicia
tychto rizikovych seniorov je narocna uloha. Pre rodinu, lekarov i socialnych
pracovnikov. Nasledkom je cCasto obezita, alebo naopak malnutricia.
Jednoducho, dlhodobé zlyhanie ich vyzivy. V doésledku nedostatku prijmu
potravy a tekutin, konzumacie nespravnej, nehodnotnej az Skodlivej potravy.
Poruchy vyzivy i1di ruka v ruke s postupnym upadkom ich celkového
zdravotného stavu.
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1.2. Potravinova pyramida

VyzZivova pyramida alebo potravinova pyramidaje grafické vyjadrenie
zéavislosti zloziek potravy podl'a ich obsahu zivin a mnoZstva, v akom by sa mali
tieto potraviny konzumovat. Energeticky najbohatSie potraviny st na jej
vrchole, pricom zakladia vrcholu je najmenSia, o vyjadruje, ze tieto potraviny
by sa mali konzumovat v €o najmenSom mnozstve, v pite pyramidy su
energeticky chudobné potraviny, zakladia pyramidy je najSirSia - tychto
potravin by sa malo konzumovat’ najviac.

Pyramida nazorne vysvetl'uje skladbu, ale aj odporu¢ané mnoZstvo a pomer
druhov potravin v spravne zloZzenom jedalnom listku.

Tuky, oleje, sladkosti
UtZivat' striedmo

Mlicko, jogurt, syry Maso, hydina, ryby, fazula

2.3 porcie vajcia, orechy
2-3 porcie
Zelenina Ovacfc
3.5 porcii 2.4 porcie
Cestoviny

ceredlie
chlieb
ryza
611
porcii

O tuk (priredzene sa nachadzajoci a pridany) K cukor (prirodzena sa nachadzajici a pridany)

Prvé poschodie, takzvana zakladna — obilniny, ryZa, cestoviny, pecivo

= zakladom stravy by mali byt produkty z obilnin (pecivo, cestoviny, ryza,
ovsené vlocky, pohanka, knedle, kukuricné vyrobky). Skupina je
bohat4 na mineralne latky, Skrob, vitaminy a vlakninu.

= celozrnné vyrobky obsahuji viac obalovych vrstiev zrna, bielkovin,
tukov, vitaminov, mineralnych latok a vldkniny. Biele muky su energeticky
bohaté, ale chudobné na vitaminy a mineralne latky.

= na trhu sa objavuji aj menej zname obilniny, akymi su proso, Spaldova
pSenica, pohanka. Napriklad pohdnka obsahuje rutin, ktory poOsobi
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http://sk.wikipedia.org/wiki/Potrava
http://sk.wikipedia.org/wiki/%C5%BDiviny
http://sk.wikipedia.org/wiki/Konzum%C3%A1cia
http://sk.wikipedia.org/wiki/Energia
http://sk.wikipedia.org/wiki/Pyram%C3%ADda

Druhé poschodie — ovocie a zelenina

antiskleroticky. Tieto obilniny neobsahuju lepok, a tak st vhodné pre
bezlepkovu diétu.

denne by ste mali skonzumovat’ tri az Sest’ porcii obilnin. Jedna porcia by
mala obsahovat: 1 krajec chleba (60 g); 1rozok alebo zemla; 1 kopcek
varenej ryze ¢i cestovin (125 g); 1 miska ovsenych vlociek ¢i miisli

7 “\
Ovocie je mozné jest’ v surovom stave alebo spracované. Dzemy c¢i o
inak nasladko upravené ovocie vSak uZ nemozno zaradit do tohto
poschodia. Hlavnou zlozkou ovocia je voda, je aj vybornym zdrojom
sacharidov a vitaminu C.

Niektoré druhy obsahuji aj vitaminy skupiny B a karotenoidy, mineralne
latky a antioxidanty. Ovocie je bohaté¢ aj na vlakninu, najmi na jeden
druh — pektin, ktory sa podiel'a na znizovani hladiny cholesterolu v Krvi.

denne by ste mali zjest’ 2 az 4 porcie Cerstvého ovocia. Jedna porcia:
jablko, pomaran¢ ¢i bandn (100 g); miska jahdd, ribezli ¢i Cucoriedok;
pohar neriedenej 100 % ovocnej stavy

Zelenina. Hlavnou zlozkou zeleniny je tiez voda. Obsah bielkovin a tuku je
rovnako ako pri ovoci zanedbatelny. Niektoré druhy obsahuju vicsie
mnozstvo Skrobu. Zelenina je dobrym zdrojom vlakniny. Ddlezitou zlozkou
si prchavé aj neprchavé aromatické latky, ktoré podmieniujt typickt chut’ a
vonu zeleniny a mnoho latok, ktoré posobia preventivne proti niektorym
chorobdm, napriklad naddorovym ¢i kardiovaskularnym. Popri pozitivne
posobiacich latkach mdze zelenina obsahovat’ aj tie Skodlivé — dusi¢nany,
plesne a hnilobu.

do tejto skupiny radime aj zemiaky, ktoré su dobrym zdrojom vitaminu C.
No treba ich Setrne pripravovat’, napriklad v pare a v Supe. Ak ich chcete
varit’ vo vode, oSupte ich, nakrijajte na velké kusy a vlozte do vriacej
vody. Olupené a nakrajané totiz nesmi dlho lezat’ na vzduchu, pretoze
vitamin C sa z nich vytradca pdsobenim kyslika. Nie je dobré davat’ ich ani
do studenej vody, pretoze vitamin C sa vylihuje.

denne by ste mali skonzumovat’ 3 az 5 porcii Cerstvej zeleniny. 1 porcia:
velka paprika, mrkva, dve paradajky; miska Cinskej kapusty ¢i Salatu; pol
taniera zemiakov; pohar neriedenej zeleninovej Stavy
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Tretie poschodie — mlieko, mlie¢ne vyrobky, méiso alebo misové vyrobky,
strukoviny, vajcia, ryby
= Milieko a mlie¢ne vyrobky maju vysoku vyzivovi hodnotu. Mlieko je
zdrojom kvalitnych bielkovin. Tuky v mlie€nych vyrobkoch su nasytene, a
teda sa v nich nachadza aj cholesterol. Zo sacharidov obsahuje mlieko
. takmer vylu¢ne laktozu. Niektori l'udia m6zu trpiet’ jej neznaSanlivostou,
¢o znamend, 7e ju v Crevach nevedia stravit a mlieko im tak spdsobi
nadivanie a hnacky. Ludia trpiaci touto neznaSanlivostou vSak dobre
znasaju kvasené mlie¢ne vyrobky.

= mlieko je zdrojom vitaminu A, D, vitaminov skupiny B a mineralnych
latok, najma vapnika, ktory zohrava doleziti ulohu pri stavbe kosti a zubov,
pri zrazani krvi ¢i Cinnosti svalstva. Vapnika je viac v tvrdom syre ako
v mlieku, jogurte a tvarohu.

= Denne by ste mali zjest 2 az 3 porcie mliecka a mliecnych vyrobkov.
1 porcia: pohar mlieka (250 ml); jogurt (200 ml); syr (55 g)

= Miiso a misové vyrobky. Vyznam misa vo vyzive je zna¢ny, aj ked jeho
nadmerny prijem nemozno zo zdravotného hl'adiska odporucat. Miso je
dodlezita potravina najmi pre deti, predovsetkym pre obsah plnohodnotnych
bielkovin. V midse je aj tuk, ale jeho mnozstvo koliSe. Je aj bohaté¢ na

mineralne latky, najmi zelezo a zinok. Obsahuje aj vitaminy skupiny B a
vitaminy A a D. Tak ako vo vSetkych Zivo¢iSnych bielkovinach aj v mése
sa nachadza cholesterol.

= tepelne spracovang, ale aj nespracovane, udené, varené, fermentované, ale
aj konzervy nie st prili§ vhodné, pretoze obsahuju vysoké mnozstva soli,
tuku a pri udenych vyrobkoch aj karcinogény

= Ryby a ostatné vodné Zzivocichy. Rybie miso popri plnohodnotnych
bielkovinach je aj zdrojom mineralnych latok fosforu, jédu a vitaminov D a
A. Vysoku biologicki hodnotu ma rybi tuk, pretoze obsahuje vela
nenasytenych mastnych kyselin, ktoré zohravaju dolezitt tilohu v prevencii
srdcovo-cievnych ochoreni.

» Ryba v akejkol'vek podobe by sa mala objavit' na jedalnom

listku aspoii 2-krat do tyzdna.
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« Vajcia a vyrobky znich. Bielok je v podstate Cistd a plnohodnotna
bielkovina. Zitok je bohaty na tuky. Vo vajciach st aj vitaminy A, D, E, K,
vitaminy skupiny B a karotény, ale aj mineralne latky, z ktorych je dobre
vyuzitelné Zelezo. Nie vel'mi priaznivy je vSak obsah cholesterolu. Viac ho
je vdomacich vajciach, menej v tych zvelkochovu. Rizikové su vSak
zZ toho dovodu, ze sa v nich méze nachadzat’ salmonela. A tak by ste nemali
opomenut’ ich dostato¢nu tepelnt tpravu.

= denne by ste mali zjest ztejto skupiny 1az 3 porcie. 1 porcia: 80
kuracieho, rybacieho ¢i iného maésa; dva varené bielky; miska so6jovych
bobov; porcia s6jového misa

Stvrté poschodie — sladkosti, sol’, tuky

= Sladkosti st zdrojom jednoduchych cukrov a tiez tukov, a tak
telu sluzia len ako ,,prazdna energia®“. Sladkosti sice nie je mozné uplne
vylucit, no ich konzumaciu treba znizit’ na minimum.

» Sol’ dodava jedlam chut’ a vd’aka jodidacii je v nej obsiahnuty jod. Denny
prijem by vSak nemal presiahnut’ 5 g a treba ratat’ aj s tym, Ze sol je uz
obsiahnuta v mnoZstve potravin, ktoré kupujeme hotové. Uplne nevhodné,
najma pre deti st €ipsy, chrumky ¢i prazené solené oriesky.

= Tuky — su pre telo déleZité. Bez tuku nevieme spracovat’ vitaminy A, D, E
a K, zcholesterolu sa tvoria zI¢ové kyseliny, vitamin D a pohlavné
hormony. Tukova vrstva chrani naSe organy pred chladom, len ich nesmie
byt v potrave vel'a a mali by sa striedat’ rastlinné so zivoc¢isSnymi. Denne by
ste ich nemali skonzumovat’ viac ako 10 g v akejkol'vek forme.

1.3. Zlozvyky

Sprevadzaji nds od narodenia a neraz si ich ani neuvedomujeme. Chceli by sme
sa ich navzdy zbavit’, no nevieme ako. Casto nam totiZ chyba pevna vola.

NAJCASTEJSIE ZLOZVYKY
obhryzanie nechtov, pier, ceruziek
fajcenie, alkohol
prejedanie
pospevovanie
rozpravanie sa sameho so sebou
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pohravanie sa s vlasmi

rozne tiky, pokyvovanie hlavou, ramenami
pukanie prstami

neustale Zutie Zuvaciek

Slovo odbornika

Zlozvyky nas charakterizuju. Niekedy su to formy spravania, ktoré sa vytvaraju
a upeviuju Castym opakovanim. To vedie k efektivite a uspesSnosti. Inokedy
vznikaji a upeviiuju sa Castym kontaktom s 'ud’'mi, ktori ich majua - napriklad
koname a rozhodujeme sa tak, ako sme to ¢asto videli doma, v triede, v partii, v
kostole.

Zlozvyky casto zac¢iname robit v urCitom kritickom obdobi nasho Zivota.
Zlozvyk bezne chépeme ako spravanie, ale on je zaroven aj nasim prejavom,
informaciou obsahujicou spravu, ktora hovori o naSich vlastnostiach,
dlhodobom napéti, bezmocnosti ¢i potlacovanej agresivite. Aj na fajcenie,
alkoholizmus ¢i uZivanie drog, ktoré patria medzi mimoriadne vazne zlozvyky,
sa mdézeme pozerat z hladiska informacie o ¢loveku, o jeho hodnotéach,
vnatornych konfliktoch. Ak pacientka napriklad takmer voObec neje, nejde
pravdepodobne len o problém s jedlom, ale zrejme ma problémy aj so seba
prijatim.

1.4. Stres

Zdravotné problémy si v§ade 0kolo nas !

Kazdy den sa stretneme s réznymi chorobami. Stretneme sa s
roznymi zdravotnymi tazkostami a diagnézami. Citame o nich
V novinach a ¢asopisoch. Po¢uvame o nich v radiu a v televizii.
Niekedy sa dostaneme s nimi do bezprostredného kontaktu. Vtedy, ak
postretni l'udi v naSom okoli. NaSich rodinnych prislusnikov, nasich priatel'ov
a spolupracovnikov. Vtedy sa nas to dotkne zvlast’ neprijemne a bezprostredne.
Snazime sa Co-to dozvediet viac adanej chorobe. O jej priznakoch,
0 moznostiach lie¢by 1o dalSich vyhliadkach chorého. Je to vzdy bolestiva
a chulostivd otdzka. Menovatelom tychto ochoreni je, ze sa tykaju vzdy
konkrétneho Cloveka, alebo konkrétnej skupiny l'udi. Su to napriklad choroby
srdcovocievneho systému, nddorové ochorenia, cukrovka, poruchy pohybového
aparatu a mnohé iné.
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Stres sa odliSuje od tychto ochoreni tym, Ze sa dnes tyka kazdého z nas.
Nevieme si dost’ dobre predstavit’, ako ostat’ plne imunny voci stresu. Ako sa
mu vyhnat' ? Stres sa tyka sa kazdého. Mladého, ¢loveka v strednom veku, ale i
starSich l'udi. Je to takmer objektivna realita pdsobiaca v naSom okoli. Zasadny
fenomén dneSnej doby. Stres je pritomny prakticky vSade. Kym v minulych
storoCiach I'udia zomierali po tisicoch na infekéné choroby a tie v epidémiach
ni¢ili celé mesta a narody, tak dnes je situdcia ind. Pokrokom mediciny sa
podarilo objavit’ povodcov infekénych ochoreni. Podarilo sa vyvinut uéinné
lieky. Podarilo sa zvySit' GUrovenl hygieny a zdravotnej starostlivosti. Infekéné
choroby, hoci tu stile st a dlho budil problémom, prestali byt’ tou povestnou
kosou, ktora nechavala za sebou tisice bezbrannych obeti.

Tak ako v minulosti véi¢sina 'udi zomierala na epidémie, tak dnes vicésina
Pudi zomiera na nasledok civiliza¢nych ochoreni, pod ktoré sa podpisuje
nas kazdodenny stres.

Stres je dnes spoloénym menovatel'om vacSiny chordb. Podiel stresu pri vzniku
a vyvoji ochoreni srdca a ciev. Pri vzniku rakoviny, ¢i alergii. Pri vzniku Grazov
a mnohych inych chorobnych stavov je podiel stresu jasne dokazany.

Aké mame moZnosti?

Na zaciatku st to informacie. Spravne, objektivne a komplexné informacie
o strese. O jeho podstate, 0 jeho zvladani, o pdsobeni na ¢loveka a dosledkoch.
Dobr¢ a objektivne informécie a poznanie tejto problematiky st zédkladny kamen
uspechu. Nadejny krok smerom k jeho pochopeniu. Naucit’ sa pochopit’ ako
a kedy vznika. Cim sa prejavuje, ako treba postupovat’ a ¢o robit’. Problematika
stresu je Siroka a komplexna téma. Ale s cesty, ktoré nam ukdzu smer ako sa
Kk stresu postavit’ a ako sa ho naulit efektivne zvladat. Vzdy je tu nejaka
hranica. Hranica je individudlna. Hranica medzi uUnosnou zataZzou a
vycerpavajucou zatazou, ktorej vysledkom je stres. Dolezitym krokom pre
kazdého jednotlivca je objektivizovat’ svoj stresovy stav a poznat’ svoj stresovy
limit.

Stres je komplexny jav, ktory ma svoj fyzicky,
dusevny i psychicky rozmer.

Tieto stranky spolu suvisia. VSetci citime, Ze

dneSnd rychla doba prindSa stile viac zataze.

Kladl sa na nas stale vacsie poziadavky. Heslom
doby je viac arychlejsie. Ma to svoje hranice.
Ako vietko. Clovek nie je stroj, neda sa
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naprogramovat’ ako pocitac. Nepracuje ako motor, nemdze zvySovat’ a znizovat’
vykon arychlost’ stlacenim pedéala. Ludsky organizmus ma svoje pravidla
a svoje zakony. Ned4 sa oklamat’. A ked’, tak len docasne.

2.0. Zdravotné problémy v seniorskom veku

Zdravotné problémy u starSich osob moze tykat' vsetkych organovy systém v
tele. VicSina podmienky vysledkom zniZenej funkcie alebo degeneraciu
postihnutého organu.

NajcastejSie zistené ochorenie u seniorov na zaklade organovych systémov su
uvedené¢ nizsie:

Muskuloskeletilne: osteoartroza (zapal kibov v désledku opotrebenia),
osteopordza (bytku kostnej hmoty), ldmka, Strata svalovej hmoty, zlomeniny.
Hormonalny: Cukrovka (zhorSena kontrola glukézy v krvi), prechod,
dysfunkcia Stitnej zlazy, vysokd hladina cholesterolu v krvi, pomalsi
metabolizmus celkov.

Neurologické: demencie (Alzheimerova choroba alebo iné druhy),
Parkinsonova choroba, tahy, zl¢ videnie, sluchovym postihnutim, Bilancia
problém.

Vizualny: makularnej degeneracie, glaukom, katarakta, cukrovka a hypertenzia
suvisiace ochorenia oka.

Kardiovaskularne ochorenia: infarkty, kongestivne srdcové zlyhanie,
nepravidelny srdcovy rytmus (fibrildcia predsieni), vysoky krvny tlak
(hypertenzia), ateroskler6za (kalenie a zuzenie ciev) a ochorenia periférnych
ciev alebo periférnych tepien (zIy krvny prietok v désledku uzkych ciev).

PPica: chronicka obstrukéna choroba pl'ic (CHOCHP), strata objemu pltc.
Ladviny: zniZend funkcia obliCiek (oblic¢iek alebo ochorenie obliciek) od
dlhoro¢ného cukrovkou a vysokym krvnym tlakom.

Koze a vlasov: vypadavanie vlasov, sucha koza, svrbenie, infekcie.

Rakoviny: prostata, dvojbodka, pl'ic, prsia, pokozka, mechur, vajecnik, mozog,
podzaludkova zl'aza, len aby sme vymenovali aspon niektoré.

Kostna dren a imunitny systém: neschopnost” produkovat’ dostatok krvnych
buniek (anémia, myelodysplazie).

Gastrointestinalne: Zalado¢né vredy, divertikuloza (malé vrecka, ktoré tvoria v
stene hrubého creva), hrubého ¢reva zapal alebo kolitida z infekcie alebo
ischemickou (zIy krvny prietok) , prehitani taZkosti (dysfagia) , zapcha, &revnej
inkontinencia, hemoroidy.
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Mocovy: mocova inkontinencia, nutkavé mocenie, tazkosti s mocenim.
Ustnej a zubnej: ochorenia d’asien, sucho v ustach, Strata zubov, Zle umely
chrup.

Infekcia: infekcie mocovych ciest, zapal pluc, kozné infekcie, opar, hrubého
creva infekcie (divertikulitida, kolitida).

Psychiatricky: depresia, uzkost, poruchy spanku, nespavost’.
VSeobecné problémy: unava, vSeobecné deconditioning, zabudlivost’, ucinky
liekov neziaduce, znizena chut’ do jedla, chudnutie, pady.

2.1. Imunitny systém

Imunitny systém je komplex mechanizmov a reakcii vo vnutri organizmu, ktoré
ho ochrafiuji proti chorobam a zapalom, sposobenych baktériami, virusmi.
Hlavnou ulohou imunitného systému je rozoznat' vlastné a cudzie bunky,
tkaniva alebo chemicke latky.

Posililovanie imunitného systému

Podra Statistik trpi kazdy Slovék nachladnutim s kasl'om a nadchou priemerne
dvakrat ro¢ne. Najmé na jesenl a v zime su na imunitny systém kvoli vlhkému
pocasiu a studenym teplotam kladené zvySené poziadavky a pocet nachladnuti
stapa.

Takymto prechladnutiam nemozno sice v kazdom pripade zabranit, ale
pomocou urcitych preventivnych opatreni méze byt imunitnd obrana posilnena,
takZze povodcovia ochoreni maju na napadnutie mens$iu Sancu. Aj nezavisle od
nachladnutia mézu ludia, predovSetkym taki, ktorych imunitny systém v
dosledku ochorenia vykazuje len nedostatocné obranné reakcie, len ziskavat’ z
profylaktickych opatreni, ku ktorym patria strava bohata na vitaminy, telesné
otuzovanie a kontrolovany, podl’a moznosti bezstresovy spdsob Zivota.

VyzZiva

Vyziva vyznamne prispieva k zachovaniu zdravej imunitnej ochrany. Ak v
potrave dlhodobo chybajt isté mineralne latky alebo vitaminy, silne sa znizuje
schopnost’ imunitného systému a nachylnost’ na infekcie u postihnutého stipa.
Denné mnozstvo tekutin — asi dva litre (napr. mineralky, ovocné §tavy) taktiez
prispieva k dostatonému zasobovaniu minerdlnymi latkami a vitaminmi.
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http://sk.wikipedia.org/wiki/Organizmus
http://sk.wikipedia.org/wiki/Bakt%C3%A9ria
http://sk.wikipedia.org/wiki/V%C3%ADrus

Okrem toho sa tekutinou udrziavaju sliznice nosohltana vlhke, takze ich
prirodzend funkcia bariéry na ochranu pred pdvodcami ochoreni ostava
zachovana.

Crevnd flora

Lymfatické tkanivo Zaliido¢no-Crevného traktu patri k sekundarnym organom
imunitn¢ho systému. Po prijati potravy prichadza denne do kontaktu s mnohymi
povodcami ochoreni a cudzimi substanciami a stard sa o rychle odstranenie
tychto latok cez organizmus. Kvoli tomu je hrubé ¢revo prirodzenym sp6sobom
osidlené roznymi neskodnymi baktériami.

OtuzZovanie

Telesné otuzovanie je proces, ktory vedie k dokonalejSej obrane proti infekciam
z nachladnutia. Pritom sa zniZuje nielen miera infekcii, ale sa aj zna¢ne zlepSuje
a urychl'uje priebeh ochoreni. Uspechy st popisané napr. pri ochoreniach
dychacich organov pocas saunovania, hydroterapie a pohybove;j terapie, pri
vodoliecbe a klimaliecbe. Vyskumy ukazuju, ze lieCenia teplom vedu k aktivacii
zapalovych procesov, ¢im je stimulovana vseobecna telesnad obrana. Bolo
pozorované rozmnozenie bielych krviniek, zvySena aktivita T-lymfocytov a
intenzifikacia imunologickej pamdte.

Telesna aktivita

Telesny pohyb ukazuje pozitivne ucinky na obranné sily tela. Rozhodujuci tu
v§ak nie je vrcholovy Sportovy vykon, ale pravidelna ¢innost’ vo forme napr.

plavania, behu, bicyklovania alebo dlhSich prechadzok na cerstvom vzduchu.

2.2. Metabolizmus

Latkova premena je stibor vSetkych biochemickych zmien chemickych zlucenin
Vv zivych organizmoch a bunkach.

Metabolické premeny su ako celok nenavratné a jednosmerné. Metabolizmus u
¢loveka je nevyhnutny pre jeho zdravy Zivot a existenciu.

Tempo, akym metabolizmus premiena stravu na vyuzite'nl energiu, sa oznacuje
ako rychlost’ metabolizmu.

Zrychlovanie metabolizmu
Pri cvi€eni premieniaji svaly uloZenu telesnu energiu na zliceniny, ktoré nam
umoziuju pohybovat’ sa a produkovat’ telesné teplo. Hlavnym energetickym
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http://metabolizmus.sk/
http://metabolizmus.sk/rubriky/rychlost-metabolizmu/
http://metabolizmus.sk/rubriky/rychlost-metabolizmu/zrychlenie-metabolizmu/

palivom st sacharidy a tuky. Okamih, v ktorom poc¢as pohybu pocitime Ginavu,
Casto suvisi s vyCerpanim zasob sacharidov. Po ich spotrebovani telo siahne do
zéasob tukov a za¢ne metabolizovat’ mastné kyseliny (hlavné chemické zlozky
tukov), aby mohlo uvolmovat’ energiu. Zasoby tuku st vacsie ako zasoby
sacharidov.

Spomalovanie metabolizmu

Medzi faktory, ktoré spomal’'uji metabolizmus patria extrémne diéty, starnutie a
nedostatok fyzickej aktivity. Cudsky organizmus potrebuje ku krytiu svojich
metabolickych potrieb ur¢ité mnozstvo zékladnych Zivin. V kazdom jedle su
urcité Skodlivé, ale 1 uzitocné latky. MozZe sa vSak stat’, Ze ked’ jeme napriklad
prili§ vel'a ovocia alebo vitaminovych potravin moze to mat’ aj zI¢ nasledky.
Zakladne ziviny st tuky, sacharidy a bielkoviny. Nevyhnutnou zloZkou potravy
je tiez voda. Délezitymi doplnkami nasej stravy musia byt aj mineralne latky a
vitaminy.

3.0. Potraviny

Potravina je zakladna poZivatina, latka obsahujuca ziviny, produkt rastlinnej
alebo  Zivoc¢iSnej  vyroby polnohospodarstva ur€eny pre vyzivu ¢loveka.
Obsahuju Ziviny ako
st sacharidy, tuky, proteiny, vitaminy alebo mineralne latky.

Ziviny pozité organizmom su v 'udskom tele vstrebavané bunkami a vyuzité na

produkciu energie, udrziavanie Zivota a podpory jeho rastu.

Zdravé potraviny nam dodavaju nielen potrebnii energiu, ale podporuju
vitalitu, znizuju stres, posilituju schopnost’ mysliet, pozdvihuji dobra naladu,
spomal’uju starnutie. Zdraveé potraviny nam pomahaju udrzat’ si zdravie a dobra
kondiciu.

Zivé potraviny:

Zivé potraviny su surové potraviny, ktoré neboli spracované varenim,

smaZenim, pedenim, parenim, ¢ zmrazovanim. Zivé potraviny st v pdvodnom
stave a obsahuju vSetky svoje enzymy. Potravinové enzymy potrebuje
organizmus dostatoéné mnozstvo. Su zivotodarnou silou jedla a podporuju
zaZivaci proces.
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http://metabolizmus.sk/energia/prijem-energie/sacharidy/
http://metabolizmus.sk/energia/prijem-energie/tuky/
http://metabolizmus.sk/energia/prijem-energie/tuky/
http://metabolizmus.sk/energia/prijem-energie/sacharidy/
http://metabolizmus.sk/energia/prijem-energie/bielkoviny/
http://metabolizmus.sk/rychlost-metabolizmu/zrychlenie-metabolizmu/voda-a-pitny-rezim/
http://metabolizmus.sk/energia/prijem-energie/vitaminy-a-mineraly/
http://metabolizmus.sk/energia/prijem-energie/vitaminy-a-mineraly/
http://sk.wikipedia.org/wiki/Po%C5%BE%C3%ADvatina
http://sk.wikipedia.org/wiki/L%C3%A1tka
http://sk.wikipedia.org/wiki/%C5%BDivina
http://sk.wikipedia.org/wiki/Po%C4%BEnohospod%C3%A1rstvo
http://sk.wikipedia.org/wiki/%C4%8Clovek
http://sk.wikipedia.org/wiki/Sacharid
http://sk.wikipedia.org/wiki/Tuk
http://sk.wikipedia.org/wiki/Prote%C3%ADn
http://sk.wikipedia.org/wiki/Vitam%C3%ADn
http://sk.wikipedia.org/wiki/Miner%C3%A1l
http://sk.wikipedia.org/w/index.php?title=Po%C5%BE%C3%ADvanie&action=edit&redlink=1
http://sk.wikipedia.org/wiki/Bunka

3.1. Ako si vybrat’ potraviny

Cloveku nestadi, aby pre svoju existenciu prijimal v kazdodennej potrave iba
zdroje Cistej energie, napriklad tuky alebo sacharidy. Naopak, potrebuje prijimat’
a dopliat’ aj stavebné a regulaéné latky — bielkoviny a taktie? mikroZiviny —
vitaminy, mineralne a stopové prvky z rastlinnych zdrojov. St stcastou
mnohych enzymov a dalSich latok, ktoré zohravaji v bunkach nasho tela
dolezite funkcie.

Rastlinna potrava obsahuje aj mnoho dalSich uzZito¢nych latok, tzv.
fytochemikalii.

Ich pravidelny prijem podporuje naSu imunitu(obranyschopnost voci
choroboplodnym baktéridm a virusom),rusi Skodlivé pdsobenie rbéznych
karcinogénov, spomaluje rast zhubnych nddorov, md protizapalové
a antioxidac¢né ucinky.

Antioxidanty su latky, ktoré chrania bunky nasho tela voci Skodlivym tzv.
volnym radikdlom. VolI'né radikdly su molekuly, ktoré obsahuju nestabilny
kyslik aak ich je vnaSom tele prili§ vel'a, mézu sposobit’ pre nase bunky
nenapravitel'né Skody.

Ovocie a najmaé zelenina su bohaté na vodu a vlakninu s nizkym obsahom tuku
a energie.

Idedlna je konzumacia nizkotuénych mlie¢nych vyrobkov ako bielkovinovej
zlozky s ovocim a zeleninou. Denny prisun ovocia by mal byt 300-
400gramov,zeleniny 500-600gramov.

Strukoviny, najmid soéja a celozrnné cerealie by denne nemali chybat.
Ddlezita je roznorodost’ a pestrost’ rastlinnej potravy.

S6ja vdaka vysokému obsahu fytoestrogénov, tzv. izoflavonom pdsobi
preventivne proti srdcovo-cievnym chorobdm, osteopordze, vysokému
cholesterolu, rakovine hrubého ¢reva, prsnika a prostaty.

Celozrnné obilniny a ceredlie st dolezitym zdrojom vldkniny ,vitaminov, ale aj
energie. Preto by sme nemali zabudat na rozumné mnoZstvo, primerané
konkrétnym mozZnostiam vydaja energie.

Je dobré, ked’ si zvyknete rozdelit’ davky zdraviu prospesnych potravin na 5
porcii denne, ako to odportica aj Svetova zdravotnicka organizacia WHO.

Pomoct’ si moZete prehPadnou schémou:
1.ranajky,obed,vecera — 150-200g ¢erstvej mieSanej zeleniny
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2.desieta,olovrant — 150-200g cerstvého ovocia

3.na ranajky 20-30g apocas dna pripadne este dal$ich20-30g celozrnnych
cerealii

s nizkotu¢nym mliekom, alebo jogurtom

4.denne 1-2 porcie vyrobku zo séje, najhodnotnejsej zo vsetkych strukovin vo
forme

sojového mlieka, jogurtu, syra, alebo natierky

5.dodrziavat’ pitny rezim,2-3 litra tekutin, najlepSie nesladend, nesytena
mineralka, ¢aj, zeleninové a ovocné Stavy.

3.2. Etikety na potravinach

Naucit’ sa ¢itat’ z potravinovych obalov skryty obsah roznych chemickych
prisad pomdZe spravne Si vybrat’ avyhnat sa moZnym zdravotnym
problémom.

Konzervanty, farbiv4, stuZzovadla, emulgatory, ochucovadld su pre nas
organizmus cudzorodymi latkami a dokdzu oslabit prirodzenu ocistnt
schopnost’ a zatazit’ telo toxickymi usadeninami. Nésledkom toho mo6Zu
sposobit’ bolest’ hlavy, alergie, astmu, hyperaktivitu u deti, dokonca podporit’
vznik rakoviny.

Konzervanty

Ich Ggelom je prediZit Zivotnost potravin na pultoch hypermarketov. Do
mnohych sa pridavaju prirodné, bezpecné antioxidanty- kyselena citrénova
a kyselina askorbova (vitamin C, askorbany E 300-304).

Syntetické latky

BHA, BHT(E 320-321) by vSak bezpecné nemuseli byt. Mozu spdsobovat’
alergiu a hyperaktivitu, su schopné podporovat rakovinové bujnenie, ktoré
zah4jili iné latky.

Dusitany a dusi¢nany (E 249-252) st Casto pridavané do mésovych vyrobkov-
parky, klobasy, Sunka, slanina. Vytvaraji vtele vysoko karcinogénne
nitrozlaCeniny. Najlepsie je Uplne sa vyhnit' vyrobkom obsahujucim dusi¢iian
sodny a dusitan sodny. Glutaman sodny (MSG alebo E621)je prirodna
latka ktord sa bezne pouziva v azijskej kuchyni na zvyraznenie chuti. Ma vysoky
obsah sodika a moze vyvolat’ alergické reakcie.

Farbiva
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Je to nebezpecnd skupina aditiv, ktorej sa mozno najlahSie vyhnut. Farbiva
ni¢ia imunitny systém, spdsobuju alergie, urychl'uju starnutie a podnecuji vznik
rakoviny.

Prirodné farbiva pochadzajuce z rastlin — ervena z repy, alebo papriky, zelena
zo Spenatu, alebo chlorely(E140,141), oranzova — karoten z mrkvy(E160),
taktiez kurkumin z kurkumy, (E100), riboflavin-je zaroven vitamin(E101)...sa
v poriadku,

Medzi podozrivé, alebo nebezpetné umelé farbiva patri napr.
z1ta(E102,104,107,110), cervena (E120,121,122,123,124,127,128,129,162),
modra (E131-133), modro-zelené farbivo FCF(E143), karamel(E150),
hneda(E154-5), ¢ierna(E151,153)

Pre diabetikov je zdravsie pouzivat’ fruktézu a dia vyrobky nahradit’ Cerstvym
ovocim, miesto dia ¢okolady a zakuskov volit' cokoladu s vysokym obsahom
kakaa a cerealne vyrobky bez umelych sladidiel.

4.0. Stravovanie

Sposoby vyzivy, ktoré sa odliSuja od normalu pre dana spolo¢nost, mdéZeme
oznacit’ ako "alternativne". VSetko vSak ma svoje pozitiva, ale aj negativa.

Zakladné formy vegetarianstva
« Laktoovovegetarianstvo: nejedia miso, ale konzumuju mlie¢ne vyrobky
a vajcia
« Laktovegetarianstvo: nejedia méso ani vajcia, ale konzumuji mliecne
vyrobky
=  Ovovegetarianstvo: nejedia ni¢, ¢o pochadza zo zvierat, s vynimkou vajec
= Veganstvo: vyradenie vSetkych zivo¢iSnych potravin
« Frutarianstvo: len surové rastlinné plody
Prechodné formy vegetarianstva
= Pescetarianstvo: jedia ryby, ale nie méso cicavcov a vtakov
= Pollotarianstvo: jedia hydinu, ale nie méso cicavcov a ryby
= Pesco-pollo vegetarianstvo: nejedia jedine Cervené méaso
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= Nevyhody, rizika: Vel'mi zéaleZi na forme vegetarianstva a na schopnosti
konzumenta spravne ,,namixovat™ zastipenie potravin v jedalnicku, mozny
deficit zeleza, vitaminu BI12, D, zinku, omega-3 mastnych kyselin,
najcastejSie problémy so zabezpecenim spominanych zivin st u veganov a
frutarianov, pomockou mézu byt fortifikované potraviny a doplnky stravy.

Vitarianstvo

= konzumécia potravin, ktorych teplota pri priprave nepresiahla 4048
stupnov Celzia zddvodu zachovania zivych enzymov a pdvodnej
biologickej hodnoty

= Nevyhody, rizika: Nizka stravitelnost’ a vyuzitelnost' niektorych Zzivin,
napr. vyuZzitel'nost’ betakaroténu ¢i lykopénu je lepSia po tepelnom zahriati,
mozn¢ nakazy a otravy tepelne nespracovanymi potravinami, pomerne
obmedzeny vyber potravin a s tym stvisiaci nedostatok Zivin.

Makrobiotika

= vyZivovy, ale aj Zivotny Styl vychadzajiaci z vychodnej filozofie, ked su
zakladom jedalni¢ka obilniny (asi 50 % objemu stravy), zelenina (30 % —
predovsetkym tepelne spracovana a kvasend), morské riasy (15 %),
polievky (5 %), dopliiujicou potravou su ovocie mierneho pasma, semena,
orechy, oleje, ryby, morské plody

= vyznavaci makrobiotiky odmietaju méso, mlie¢ne vyrobky, vajcia, cukor

= Nevyhody, rizika: obmedzeny vyber potravinovych zdrojov a stym
stivisiaci nedostatocny prijem niektorych Zivin ako aminokyseliny, omega-
3 mastné kyseliny, vapnik, Zelezo, zinok, vitamin B12, vitaminy A, D
(podl'a makrobiotickej teorie si telo pri tomto stravovacom systéme dokaze
transformaciou prvkov vytvorit' vSetky potrebné prvky samo), riziko
nedostato¢ného prijmu tekutin (prijem vody ma byt obmedzeny).

. r . r '\
4.1. Vitaminy a mineral S
i iny i y ‘V

Mineraly by

\"-—

su nevyhnutné pre cely rad zivotnych procesov, od formovania Kkosti
k normalnej c¢innosti srdca a zazivacieho systému. Niektoré su dolezité
V prevencii osteopordzy alebo inych chordb. Clovek si musi zasobu minerélov
doplflovat’ stravou alebo vyzivovymi doplnkami.
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Z mineralov sa sedem oznaCuje ako hlavné prvky (makroprvky), patri sem
vapnik, chlor, horCik, fosfor, draslik, sodik a sira.

Dalsie v skupine 15 prvkov st oznadené ako stopové (mikroprvky), pretoze
mnozstvo, ktoré ¢lovek denne potrebuje k udrzaniu dobrého zdravia je malé,
zvyc€ajne sa udava v mikrogramoch.

Vapnik (Calcium) — je zdkladnou sucastou kosti azubov, ale taktiez je
nevyhnutny pre mnoho funkcii v organizme, ako napr. zrdzanie krvi alebo
svalovu ¢innost’. Malé mnozstvo obicha v krvnej plazme a poméaha pri prestupe
zivin buneCnymi membrdnami. Okrem toho hrd doéleziti rolu pri tvorbe
horménov a enzymov, ktoré reguluju travenie a metabolizmus.

Ak je v krvi nedostatok vapnika, vezme si ho organizmus z kosti a tym kostna
hmota redne a stava sa lamavou.

Z toho dovodu je potrebné dodrziavat’ dostatony prijem vapnika behom Zivota.
Jeho nedostatok moze nahradit’ vyzivovy doplnok.

Horc¢ik (Magnezium) — je jeden z dolezitych mineralov, ktory ma mnoho
funkcii v l'udskom organizme. Hor¢ik pdsobi priaznivo v prevencii a liecbe
srdcovych ochoreni, Spolu s vapnikom a horikom reguluje srdcovy rytmus
a krvnl zrédzanlivost a pomaha pri tvorbe a vyuZiti inzulinu. Zucastiuje sa
tvorby zubov akosti, svalovej relaxacie, nervovych funkcii. Horc¢ik
pravdepodobne znizuje krvny tlak. Podporuje asi 300 procesov viazanych na
enzymy v organizme.

Fosfor — je hned’ po vapniku druhym najcastejSie zastipenym mineralom v tele.
Okrem toho sa fosfor viaze na krvné tuky, vytvara zluCeniny tzv. fosfolipidy,
ktoré hraji dolezita Struktirnu a metabolicka tllohu v bune¢nych membranach.

Zinok —je nevyhnutny pre spravnu funkciu imunitného systému, pomaha
chréanit’ organizmus pred nachladnutim, chripkou a inymi infekciami. Uplatiiuje
sa pri tvorbe mnohych hormoénov, vratane horménu Stitnej zl'azy a pohlavnych
hormoénov.

Vitaminy

Kvalitny Zivot Cloveka zéavisi od Sirokého spektra faktorov biogickych,
ekonomickych, zdravotnych atd’. Udrzat’ si dobry zdravotny stav organizmu,

A
* X £ ~ _‘.‘lr
S e @ 3
= i Agentura Arv - )
* * w* "‘u a Sportu SR \)i + \’(
pre strukturalne fondy EU Operacy peoora - ' 20
e 4

m
s I_VZDELAVANIE

Eurépska uma =
Europsky socisiny f \,\( 2 R




udrzat’ si duSevnu a fyzicki vykonnost' arovnovahu je zaujmom dneSné¢ho
¢loveka. Dolezita tlohu v tomto snazeni zohravaji vitaminy.

Je idealne, ked’ vyvazena strava Cloveka postacuje pokryt’ naSu dennu potrebu
vitaminov, ale stretdvame sa Coraz CastejSie, Ze je potrebné doplnit’ ich hladinu
pomocou vitaminovych pripravkov.

Vitamin C- je najznamejsi a najrozsirenejsi zo vSetkych vitaminov. Vitamin C
je aktivny vo vSetkych telesnych tkanivach, pomaha posiliiovat’ vlasocnice,
bunkové steny, je dolezitym Cinitelom pri tvorbe kolagénu, bielkoviny
nachadzajucej sa v spojivovych tkanivach, podporuje hojenie a udrzuje dobry
stav vidziva. Je dolezity pre odolnost” d’asien, proti krvacaniu, poméha telu
vstrebavat Zelezo z potravy.

Vitamin C ako vyznamny antioxidant chrani pred srdeCnymi
chorobami, rakovinou  ataktiez Sedym zakalom. Odporuca sa pri
rekonvalescencii, inave, ale i prevencii.

Vitamin D —vytvara sa vtele vplyvom slne¢ného Zziarenia. Prirodzene sa
vyskytuje v potravinach zivoc¢iSneho podvodu, najbohatSim zdrojom je tuk
Z pe¢ene morskych ryb. NajvyznamnejSou funkciou vitaminu D je stimulécia
resorpcie zliCenin vapnika a fosforu, ktoré su bezpodmienecne potrebné pre
rast, vyvoj a udrzanie pevnosti kosti. Podstatné st pre pevnost’ zubov a i silu
svalov. Délezity je jeho pozitivny Gi¢inok na imunitny systém.

Vitamin B6 —sa pravdepodobne zicastiiuje vicSiecho poctu procesov
vorganizme nez akykolvek iny vitamin. Pomédha v prevencii
kardiovaskularnych ochoreni, poméha lie¢it depresie, modZe zmieriovat
nespavost a priznaky predmenstruaéného syndromu. Je prospeSny pri
metabolizme horcika v organizme.
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4.2. Obezita a nadvaha

Nadvaha a obezita znamenaju ohrozenie zdravia ohrozenie kvality Zivota.
Zalezi od veku, pohlavia, od stupiia nadvahy, doby jej trvania a od osobnosti
a povahy jednotlivca. Kvalita Zivota je ovplyvnena zdravotnych, estetickym
a spoloCenskym hl'adiskom obezity. Obezita je civilizacné ochorenie. Vyskyt
dramaticky stupa aposuva sa stale do nizSich vekovych skupin. Hovorime
0 epidémii nadvahy a obezity. Dosledok zmenenych Zivotnych podmienok
a zivotneho Stylu. Vysledok vyvoja l'udskej spolocnosti a negativny sprievodny
jav tohto vyvoja. Cena, ktori platime za pokrok. Tyka sa predovsSetkym
bohatych krajin s lahkym pristupom k potravinam a zivotnym $tylom spojenym
so znizovanim telesnej aktivity a nekontrolovanou prehnanou konzumaciou
kalorickej stravy.

Obezita je definovana ako zmnoZenie tuku v organizme. Vznika ako
nepomer medzi prijmom a vydajom energie.

K stanoveniu stupna nadvahy a obezity sa pouZiva index telesnej hmotnosti,
inak body mass index BMI. S tymto vyrazom sa uz urcite mnohi stretli. Je to
matematické vyjadrenie stupiia obezity, vypocita sa pomocou jednoduchého
matematického vzorca.

BMI pod 18 predstavuje podvahu riziko zdravotnych komplikacii I'ahko
zvysené

BMI od 18 do 25 predstavuje normalnu vahu riziko zdravotnych komplikacii
nizke

BMI od 25 do 30 predstavuje madvahu riziko zdravotnych komplikacii
zvysené

BMI od 30 do 35 predstavuje obezitu riziko zdravotnych komplikacii vysoké
BMI nad 35 predstavuje tazkua obezitu riziko zdravotnych komplikacii vel'mi
vysoké

\
~
N y X wd

* * -l \
B = , -7, . A
* * n ‘I}g‘entutra’ g % 2

7
* p K finisterstva Skolstva, vedy, vjskumu a Sportu SR << — >
pre Strukturalne fondy EU < ?;’;;E&';;‘;‘gm'g = )
b K

S~

Eurdépska unia
Europsky socidiny fond \,\( we \/\\(




Tabul’ka predstavuje jednoduché schematické vyjadrenie BMI pomocou
ktorého moéZeme zhodnotit’® stav telesnej hmotnosti v jeho vztahu
k zdravotnych rizikam

Ako sme uz hovorili rovnako délezitym parametrom zvySenia telesnej hmotnosti
je aj parameter obvodu pasu u ¢loveka.

Muzi : nad 94 cm ... zvySené riziko nad 102 cm ... vysoké riziko
Zeny : nad 80 cm... zvySené riziko nad 88 cm... vysoké riziko

Tieto matematické parametre nam umoznuju objektivne zhodnotit’ stav telesnej
hmotnosti kazdého jednotlivca, umozinuju porovnavanie a sledovanie vyvoja
a dynamiky telesnej hmotnosti poc€as zivota i pocas liecby. Je to vyrazny prinos
pre kazdodennu lekdrsku prax, umoziuje lekarovi spravne zhodnotit’ stav
ariziko  zdravotnych  komplikacii  u kazdého
pacienta.

Spravna hmotnost’

Jednym z najdoélezitejSich ciePov  kazdého
rozumného c¢loveka je udrzat’® si svoju telesnu
hmotnost’ pod kontrolou.

Preto hovorime rozumného, lebo spravna telesnd hmotnost’ kazdeho z nas je do
vel'kej miery zavisla od naSich navykov, od naSho spdsobu Zivota. Teda od
faktorov, ktoré vieme sami ovplyvnit. Co a kol’ko zjeme, kol’ko krokov denne

prejdeme, aka je naSa telesna aktivita, to vSetko mame v zdsade v naSich rukach.
Preto nasSa vysledna telesna hmotnost” zavisi v konenom sucte vyraznou
a podstatnou mierou od nas.

4.3. Pitny rezim

Prisun tekutin do tela ma byt rozloZeny rovnomerne pocas celého diia. Dospely
clovek potrebuje prijat’ denne minimdlne dva az tri litre tekutin, pri zvySenej
fyzickej zatazi dokonca az pét’ litrov.

Nazory lekérov sa sice v takomto pripade na mnoZstvo vypitej vody lisia. Cast’
Znich tvrdi, Ze ak to s litrami prezeniete, tak sa vyplavi ztela prili§ vela
mineralov a soli.
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Necakajte na smid
Pite pravidelne pocas diia. Necakajte na pocit smidu. Ten je vystrahou, Ze telu

chybaju tekutiny. Pit’ treba aj v Case, ked’” sméd necitite. Rano treba zacat’ den
poharom vody, idedlne je deii poharom vody aj skoncit’.

RozloZenie tekutin

Nastavte si rozlozenie prijmu tekutin tak, aby ste po€as dia vypili minimalne
dva az tri litre. Pite v menSich davkach, nesnaZte sa naraz vypit’ liter vody alebo
inej tekutiny, ked” budete mat’ pocit, ze ste ni¢ nepili. Zbytocne by ste zatazili
zaludok a organizmus by aj tak trpel nedostatkom tekutin. Nespravne je teda

jednorazové pitie vacSieho mnozstva, ktoré zdanlivo odstrani pocit smadu, ale
neprimerany objem nie je v sulade s aktualnymi potrebami organizmu. Telo si
nedokaze vytvorit’ zasoby a voda iba prejde organizmom. Najviac tekutin treba
prijat’ priblizne do pitnastej hodiny, dovtedy ich organizmus dokdze najlepSie
spracovat’.

Pozor na vyber

Kava, cierny ¢aj, alkohol a mieSané napoje s obsahom alkoholu nepatria do
dodrziavania pitného rezimu. Takisto ani mliecko a mlie¢ne népoje. Tie sa
povazuju skor za jedlo. Za vhodné mozno oznacit’ napoje ako voda, nesladené
ovocné a bylinkové Stavy. Najvhodnej$im typom vod st prirodné stolové vody,
lahké minerdlne vody s vyrovnanym obsahom minerdlnych latok do
500 miligramov na liter.

Vykony si vyZaduju viac

V lete, pri zvySenom fyzickom vykone, strese, Sportovani, ale aj pri pobyte

v rozhoricenej miestnosti alebo na priamom slnku, pite viac. Vypitd davka
tekutin pokojne moze dosiahnut’ v takomto ¢ase az péat’ litrov pocas diia.
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Starostlivost’ o telo v seniorskom veku
1.0.Koza a pokozka

Koza patri k ploSne najvacSim organom l'udského tela. U dospelého c¢loveka
dosahuje 1,6-1,8 m2. Plni viacero dolezitych funkcii:

o chrani organizmus pred mechanickym a chemickym poskodenim
o chrani telo pred i¢inkami UV-Ziarenia

« brani vniknutiu mikroorganizmov do tela
o vylucuje niektoré odpadové latky

« zucastiiuje sa na termoregulécii

e je zasobnym orgdnom tela

Koza je zlozend z troch vrstiev:

1. pokozka
zamsSa
3. podkozné vizivo

no

Pokozka

Pokozku (epidermis) tvori niekol’ko vrstiev buniek. Vrchné vrstvy rohovateji a
odlupuju sa. Bunky spodnych vrstiev sa neustale delia a nahradzaju zrohovatené
bunky. Povrchové bunky pokozky obsahuju bielkovinu keratin, ktora je vo vode
nerozpustna a koza je preto nepriepustnd pre vodu. Bunky spodnych vrstiev
obsahuji zrna hnedého farbiva melaninu, ktoré brani prenikaniu UV-ziarenia.
Ak je koza vystavena UV-Ziareniu, tvorba melaninu sa zvySuje a koZa hnedne.
Do pokozky nezasahuju ani krvné cievy, ani nervové vlakna.

1.1. Kozmetika a jej obsah

Kozmetika je starostlivost o zachovanie telesnej krasy, resp. odstranenie jej
nedostatkov na vedeckom podklade. VyuZiva poznatky viacerych odborov, napr.
dermatologie, plastickej chirurgie, chémie, biologie, sociologie.

Pravdepodobne ste si ani neuvedomili, ze s kozmetikou prichadzame do styku
kazdodenne od narodenia az do neskorej staroby. Nase telo je tak pocas Zivota
vystavené mnozstvu kozmetickych latok, preto zakladnou poziadavkou, ktorta na
kozmetiku kladieme, je jej kvalita.
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http://www.biopedia.sk/?cat=vir_prokaryota&file=bakterie
http://www.biopedia.sk/?cat=clovek&file=krycia#pokozka
http://www.biopedia.sk/?cat=clovek&file=krycia#zamsa
http://www.biopedia.sk/?cat=clovek&file=krycia#podkozne_vazivo
http://www.biopedia.sk/?cat=biokutik&file=bielkoviny
http://www.biopedia.sk/?cat=clovek&file=srdcova#krvne_cievy
http://sk.wikipedia.org/wiki/Dermatol%C3%B3gia
http://sk.wikipedia.org/w/index.php?title=Plastick%C3%A1_chirurgia&action=edit&redlink=1
http://sk.wikipedia.org/wiki/Ch%C3%A9mia
http://sk.wikipedia.org/wiki/Biol%C3%B3gia
http://sk.wikipedia.org/wiki/Sociol%C3%B3gia
http://www.vasaparfumeria.sk/

Kazdy z nés si vybera tu ,,svoju kozmetiku na zéklade individudlnych kritérii,
spolo¢nym pre va¢Sinu je vSak prevencia prejavov starnutia. Starnutie mézeme
oddialit’ dodrziavanim zasad zdravého Zivotného Stylu, pravidelnou pohybovou
aktivitou a pouzivanim znackovej kozmetiky. Kvalitné pripravky obsahuju
zlozky, ktoré vo velkej miere pomahaju spomalovat’ starnutie a ziskavaja sa z
rozlicnych prirodnych zloZiek. Rovnako dolezitou zlozkou je UV filter, ktory sa
dnes uz pouziva vo vlasovej, telovej aj pletovej kozmetike. Slnecné¢ Ziarenie ma
totiz na svedomi az 80 percent prejavov starnutia pleti! Napokon, Cas nés
presvedci , Ze investicia do kvalitného krému sa urcite oplati.

Delenie kozmetiky:

Rozdelenie kozmetickych pripravkov z hladiska ich funkcie nie je jednoduché.
Jednotlivé skupiny pripravkov sa vzajomne prekryvaju a nemozno ich striktne
ohraniCit’ z hl'adiska individudlnych potrieb kazdého spotrebitel'a. NajcastejSie

sa stretdvame s nasledovnym delenim kozmetiky:

1. pletova — pletové krémy, gély, masky, pripravky na Cistenie a tonizaciu
pleti.

telova — telové oleje, mlieka, pripravky do kiipela, parfémy a deodoranty.
vlasova — vlasové Sampony, kondicionéry, balzamy, stylingové pripravky.
dekorativna — make-upy, rize, o¢né tiene, laky na nechty, farby na vlasy.

dentalna — zubné pasty, ustne vody.

o gk~ W

Specialna — pripravky na opalovanie a po opalovani, samoopalovacie
pripravky, kozmetika uréend na Specidlnu starostlivost’ pocas tehotenstva,
dojcenia.

7. detska — kozmetika so Specidlnym zloZenim ur¢enym pre detsku pokozku.
Rovnako délezitym kritériom pre vyber spravnej kozmetiky je typ pleti a vek. V
kazdom obdobi zivota ma plet’ urcité konkrétne potreby, iné su v dvadsiatke a
iné v Styridsiatke, ked’ sa uz objavili zndmky starnutia. Viete, ako sa o svoje telo

spravne postarat’?

20 +
Zvolte si najmi vhodny typ krému podl'a typu vasej pleti. Rovnako postupujte aj
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pri vol'be dekorativnej kozmetiky, make-up by tiez mal zodpovedat’ kvalite
vasSej pleti. Ak teda mate mastnt plet’, vyberte si make-up na mastnu plet’.
Nezabudnite aj na telovi kozmetiku, predovSetkym, ak je vasa pokozka sucha.
Aspon raz do tyzdia je vhodné aplikovat’ na tvar, krk a dekolt pletovli masku
vhodnu pre vas typ pleti. Nezabudajte na pravidelné ranné a vecerné Cistenie.
30 +

Co sa kozmetiky tyka, mali by ste do nej investovat’ ovel'a viac ako pred
niekol’kymi rokmi. Kupujte si kvalitné krémy na plet’, ale aj pokoZku na tele,
nezabudajte na o¢ny krém. Minimdlne raz do tyzdna si njdite ¢as na pletovi
masku, takisto aj zabal na vlasy. Cim skor sa zaénete vasej pleti pravidelne
venovat, tym neskor sa na nej prejavia znamky starnutia.

40 +

Ak mate viac ako 40 rokov, mali by ste zacat’, pokial’ ste uz nezacali skor, s
pravidelnou starostlivostou o svoje telo. Vo vaSej kupel'ni by nemala chybat’
naozaj kvalitna kozmetika. Nevynechajte ani kvalitny krém na ruky a ich
pravidelné natieranie. Plet’ uz vo vicsSine pripadov ma aj iné nedostatky,
napriklad ¢ervené Zilky a pigmentové Skvrny, preto je potrebné skraslit’ ju make-
upom.

50 +

V starostlivosti o starnticu plet’ st vhodné kozmetické pripravky ako napriklad
liftingové krémy ¢i liftingové make-upy. Nakol'ko plet’ uz nema prirodzena

jednotnt farbu a vyzera unavend, vhodné je pouZit’ aj rozjasiiujiice krémy.
Vlasy

Vlasy maja r6znu prirodzent farbu a tvar (vlnity, rovny...) v zévislosti od veku,
rasy, rocného obdobia a podobne. Ich uprava a umelé zafarbenie zavisi od
prevladajucej mody, vkusu nositel’a, veku, roéného obdobia, geografickej oblasti
a podobne.

Vlasy rasta rychlostou priblizne 1 cm za mesiac. Na hlave ma priemerny ¢lovek
okolo 300 000 vlasov. Presny pocet zavisi od poctu vlasovych folikulov, ktory je
dany pred narodenim.
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Sediny

Vlasy su povodne biele, ale posobenim pigmentu melaninu, ktory mé dve zlozky
— svetll a tmav1 - sa ich farba zmeni. Tieto pigmenty sa zmieSaji a vznika
nespocetne vel’a farieb vlasov. Melanin sa nachadza v kazdom vlasovom
folikule na I'udskej hlave. Ked’ v§ak bunky produkujuce tento pigment prestana
byt aktivne, dojde k Sediveniu.

Sedin sa méZete zbavit' tonovanim, melirmi alebo farbenim vlasov. Alebo ich
mozete prijat’ ako prirodzenu vec. Pripadne sa nimi pysit’, ako znakom mudrosti
a skusenosti. A nezabudajte, Ze mnohym muzom len pridavaju na charizme.

1.2. Starostlivost’ o chrup

Zub je tvrda anatomicka Struktara, ktora sa nachadza
Vv ustnej dutine vacsiny stavovcov. Funkcia zubov je
spracovanie potravy, tvorba re¢i a zvukov a
formovanie tvare.

Nové zuby na staré kolena

S pribudajucim vekom prichadzame o zuby a
k slovu sa dostavaju zubné nahrady. Poradime
vam, ako sa one spravne starat’ a dozviete
sa, preco je zapal v Gstnej dutine vazny problém.

Chcete, aby wvaSe vlastné¢ zuby dlho vydrzali?
Zékladom je dokladna a spravna dentdlna hygiena. Co okrem nej vsak este
ovplyviiyje kvalitu chrupu? ,,Akokol'vek zvlaStne to znie, tak je to prevazne
kvalita zubného oSetrenia,” hovori zubny implantoldg a tstny chirurg Richard

Jurkovié.

Isty vplyv ma aj genetika, ¢o vSak nevieme ovplyvnit, takze tento argument
moze podl'a neho pacienta v starostlivosti o chrup skor demotivovat. Aj strava
¢1 faj¢enie su faktory, ktoré vplyvaji na kvalitu chrup a zdravie ustnej dutiny,
avSak podla lekara sa ich vplyv preceniuje, samozrejme, okrem extrémov ¢i uz
pri stravovani, respektive faj€eni. A preceniuje sa podl'a neho aj vplyv lokalne;,

tobdz celkovej fluorizacie.
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Doraz kladie na hygienu, dolezité je zlikvidovat ¢o najviacSie mnozstvo
akychkol'vek baktérii v ustnej dutine. Vyberte si kvalitného zubara, désledkom
zlého a nespravneho oSetrenia totiz moZe byt rychlejsi priebeh patologickych
procesov V ustnej dutine. Nasledné problémy tak mozu byt ovel’a horSie a moze
to mat’ dosah aj na celkové zdravie, nehovoriac o tom, Ze to bude aj drahsie.

Zasady cCistenia v kazdom veku
Pri ¢isteni zubov lekar odporaca riadit’ sa nasledovnymi zdsadami:

zuby si rozhodne Cistite rano pred jedlom i vecer,
mechanické Cistenie zubov po kazdom jedle nie je vhodné, po jedle totiz pH

Vv ustnej dutine klesa, ¢ize vznika kyslejSie prostredie, v dosledku ¢oho je povrch
skloviny citlivej§i. Ak si zacnete zuby drhnit’ kefkou, moézete si privodit
ochorenie zubov ¢i d’asien,

vyberajte si spravne kefky, podl'a nasledovnych kritérii: kefka ma mat mala
Cistiacu plochu (malu hlavicku), husté a mékké Stetinky (najlepSie z umelych
vlaken s oblymi kon¢ekmi), veI'mi vhodné su tzv. sonické zubné kefky,

na kefku pri €isteni prili§ netlacte,

kefku merite aspon raz za 3 mesiace, aby sa na nej nehromadili baktérie,

kefku kvoli baktériam vymeiite aj po chorobe,

nenechavajte kefku volne poloZzeni na umyvadle, tob6Zz aby sa hlavickou
opierala o umyvadlo, Stetinky musia medzi pouzitiami vyschnut’, aby sa na nich
nemnozili mikroorganizmy.

Cim trpia seniori

Podl'a Richarda Jurkovica s pribudajucim vekom vyskyt zubného kazu ide do
uzadia, Casto je vSak jeho priebeh pomaly a chronicky. Jednozna¢ne vSak
s vekom stipa pocet parodontitid. Lekar hovori, ze podla celosvetovych
epidemiologickych vyskumov az 80 % zubov stracame nasledkom parodontitidy
nie zubného kazu.

»Paradoxne, prave na tuto Cast’ patoldgie sa kladie mensi doraz. Zubari vedia
robit’ krasne plomby, korunky, mostiky, avsak, Zial’, Casto na zuby, ktoré¢ maji
aktivnu parodontitidu,” hovori doktor Jurkovic€. ,,VZdy treba mat’ na pamiti:
nikdy nelie¢ime jeden zub, ale celého pacienta, hodnotime ho ako celok. Vidime
jeho hygienu, navyky, zvyskové zuby, medzicelustné vztahy a ciel’, ktory
sledujeme, je bezzapalovy stav arehabilitovany chrup, ktory sa lahko Cisti,*
dodava odbornik. Taky stav v ustnej dutine potom zvySuje kvalitu zivota
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pacienta aznizuje vSetky ochorenia, ktoré priamo i nepriamo suvisia so
zépalovym stavom.

Zubné nahrady

Ak vlastné zuby dosluzia, k slovu sa dostavaji zubné nahrady. Je ich viacero
druhov. Co rozhoduje o vybere tej spravnej? Zubny a implantologicky protetik
Marcel Luzak vysvetl'uje, ze v zubnej protetike z funkéného hladiska casto
uplne sta¢i nahradit’ zuby po prvu stolicku — ¢ize po Sestku.

»Zubné ndhrady vyberame podl'a daného stavu chrupu, podla dobrych alebo zle
oSetrenych zubov za cely Zivot pacienta. Zubar musi vediet' klinicky vySetrit
pacienta v kresle avidiet, ktoré zuby eSte mdze pouzit. Potom si musi
predstavit, aky typ ndhrady je vhodny, ¢i ho pacient akceptuje, ¢i je ochotny
podstupit’ zakrok. Zdorazitujem — V Gstnej dutine vSak musi byt bezzapalové
prostredie,* hovori lekar.

Typy zubnych nahrad

fixné - ide o0 nahrady (korunky, mostiky), ktoré su fixne nasadené na zuboch
alebo na implantatoch,

snimatelné nahrady - moézu byt len opreté o d’asna, pripadne opreté o zuby
a d’asna, pripadne opreté o implantaty a d’asna.

Ak su ndhrady zle zhotovené a nesedia, mozu tlacit, spdsobovat’ zapaly.

LCudia si Casto myslia, Ze ide o alergiu na zivicu, t4 je vSak zriedkava. Ovela
CastejSie tkvie problém v tom, Ze nahrada zle sedi, alebo si pacienti protézy
nedostato¢ne umyvaju, respektive si ich v noci nechdvajt v tstach.
Ked’Ze na vnutornej strane protéz sa premnozuju plesne a baktérie, dosledkom je
potom zapal — tzv. protetickd stomatitida, nie alergia. Ak protéza dobre nesedi,
tlakom sa jej okraje moZu napriklad aj zatlaat’ do d’asna, lokalnym drazdenim
moézu vznikat’ vredy, zapaly, opuchy sliznice. Vtedy, samozrejme, protézu treba
vybrat’ a nenosit’ ju, niekedy je potrebny aj maly chirurgicky zakrok. Vzdy je
velmi dolezitd komunikacia s pacientom, vel'a problémov vznika preto, lebo
lekar neadekvatne a nedostato¢ne komunikoval s pacientom.
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2. Plastické zakroky

Ni¢ nemoOZze zastavit’ proces starnutia, plasticka chirurgia vSak moéze zvratit
aspon niektoré chybicky, spdsobené zubom casu. Mnoho I'udi je ochotnych za
mladistvejsi ¢i vylepSeny vzhl'ad zaplatit’ 1 vysoku cenu.

V zdsade moZeme estetické zakroky na tvari rozdelit na chirurgické
a nechirurgické.

Chirurgické, ¢iZze operacné, spocivaju bud’ v zvicSovani objemu tkaniv (pery,
dorsum nosa, licne kosti, brada), alebo v redukcii objemu tkaniv (prebytocna
koza vieCok, tvare, brady, liposukcie, rhinoplastiky, otoplastiky, dermabrazie
jaziev).

Na zvdcSovanie objemu tkaniv sa pouzivaji umelohmotné — silikdnové,
medporové alebo autologne matieridly — tuk, chrupavka, kost’.

Nechirurgické zakroky spocivaji vo vyhladzovani vrasok, za pomoci
injekovatel'nych vypliiovych materialov, botoxu, laserovej rejuvenizacie, a vo
zvac¢Sovani objemu tkaniv (pery) umelym vypliiovym materidlom alebo tukom.
Pouziva sa aj kombindcia chirurgickych a nechirurgickych metod, ako napriklad
po operacii face liftingu laserova rejuvenizacia koze tvare, eventualne vyplnenie
vrasok okolo Ust (alebo inde), kde face lift nema efekt. Podobnou kombinaciou
je radiofrekvencna liposukcia, kde po klasickej liposukcii dojde k oziareniu koze
radiofrekvencnou energiou, so sucasnym odsavanim tuku, ¢im sa dosiahne jej
napnutie a lepsi vysledok.

Novinkou st aj vyplne na baze viastného tuku, odsatého z problémovych partii
tela aobohateného kmenovymi bunkami. Pri tomto postupe dochadza
k menSiemu vstrebaniu tuku a trvanlivej$iemu efektu zakroku.

Specialnu kapitolu pri plastickych operaciach tvare tvoria rekonstrukcéné vykony,
pomocou ktorych upravujeme tvar deformovanu urazom, nadorom, vrodenou
chybou, alebo korigujeme vypadok funkcie mimického svalu. Na rozdiel od
estetickych zakrokov, rekonstrukéné vykony st plne hradené zdravotnou
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Pohybové aktivity v seniorskom veku

1. Cvicenie pre seniorov

Cim je ¢lovek star$i, tym viac je dolezita fyzicka aktivita. Sport odd’aluje
priznaky starnutia, pomaha zvladat choroby a bolest, dodava energiu
a pozitivnu naladu.

Pozname Sirokt paletu cviceni, ktoré v dneSnej dobe moéze vyuzivat aj
starSie rocniky.

Clovek nikdy nie je dost’ stary na to, aby mohol zaat s pravidelnym
cvicenim. S vekom  prichddzaji  problémy  vznikajice v dosledku
opotrebovania organizmu alebo vedenia nespravneho zivotného $tylu.

Sport je Sanca na zmenu k lepSiemu a plnohodnotnému Zivotu!

Dovody, pre ktoré sa Zit’ aktivne v kazdom veku oplati:

Fyzickad aktivita, ktord sa vykonava pravidelne, =znizuje riziko
ochoreni kardiovaskularneho systému, cukrovky, rakoviny, obezity,
Alzheimerovej choroby atd’.

Necinnost’ vedie k strate sily vykondvat dennodenné aktivity, k castym
navstevam lekarov, uzivaniu lieckov a hospitalizacii.

Strach zo zranenia apadov nie je namieste, pretoze rozumna miera
pohybu zabranuje rednutiu kosti a zniZuje riziko urazov.

Sport je cestou k dobrej nalade, vitalite a pontka moznost travit &as
plnohodnotne s podobnymi I'ud’'mi.

Clovek je taky stary, ako sa citi. Pohyb prina$a moZnost® citit’ a vyzerat
mladSie.

Cvicenie zrychl’uje metabolizmus a buduje svalovii hmotu. Podiel’a sa na
zlepSeni rovnovahy, flexibility a koordinacie.

Sport zlepsuje kvalitu spanku a prospieva mozgu.

Ktoré Sporty su stvorené pre seniorov?

Zakladnym kamenom Sportovej aktivity cloveka v zrelom veku by malo
byt kardio cviCenie. Aerobny tréning prospieva srdcu, zmiernuje
dychaviénost’ a posiliuje imunitny systém. Za vhodné aktivity sa
povazuje chodza, turistika, bicyklovanie, Zumba Gold, vodny aerobic,
tenis.
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Ak ste si mysleli, Ze silovy tréning nie je pre seniorov, ste na omyle.
Posiliovanie (najmi funkény tréning) zabraniuje predovSetkym stratam
kostnej hmoty, ktoré su pri¢inou zraneni. Namiesto cCiniek sa
odporucaju cvicebné poméocky ako gumy, overbally a pod. Silovy tréning
pomaha lepSie zvladat’ bezné ¢innosti ako zdvihanie predmetov a pod.

BICYKLOVANIE Seniorom cyklistika svedci

Pri bicyklovani sii odPah&ené kiby dolnych konéatin, a tak ma tato aktivita
zelenit aj u Pudi s poskodenymi kibmi. Pomalého pohybu na bicykli po
rovine sa nemusia stranit’ ani seniori s chorobami srdca ¢i plac.

Pohyb na bicykli je vhodny aj pre starSich I'udi. Treba si vSak uvedomit, Ze
bicyklovanie je naro¢né na udrziavanie rovnovahy a preto nie je vhodné pre l'udi
s poruchami rovnovahy. Pre tychto l'udi si vhodné Specialne trojkolky pre
dospelych.

Niektori stari 'udia maji znizeni pohyblivost’ krénej chrbtice a tazko sa pri
jazde po ceste obzri dozadu. Tymto 'ud'om pomoéZze spatné zrkadlo.

Aj na sedadle zalezi

Najviacsim nebezpecCenstvom pre cyklistov-seniorov si pady. Preto je vel'mi
dolezitd prevencia Urazov. ,,Délezity je vyber miesta na bicyklovanie. Nevhodné
su tie s hustou premavkou," hovori geriater Stefan Krajéik. Lekar neodporuda
vydat’ sa na cestu, ked je povrch komunikécii Smyklavy - napriklad ak je na
nom l'ad, alebo ked’ vonku prsi. Vystrihat sa treba aj ciest so Strkom.

Komfort pri jazde zvySuje vhodné nastavenie riadidiel, ktoré by nemali byt
prili§ nizko ani prili§ vysoko. Castym problémom vo vy$$om veku byva tipnutie
ruk. Tomu sa da predist’ prave vhodnym nastavenim ich vysky.

Prili§ nizko nastavené sedadlo neumoziiuje natiahnut’ nohy, ¢o zmenSuje ich
vykonnost” a mdéze spdsobit’ bolesti stehien. Pokial’ sa bicykel pouziva 1 mimo
asfaltovych ciest, je vhodné odpruzenie sedadla a predného kolesa. To sa
odporuca najma pre l'udi, ktori trpia problémami chrbtice.

Odporuca sa aj nosit’ odevy, napriklad tricka, ktoré odsavaju pot. U T'udi, ktori
maju bolesti krizov, st v chladnom pocasi vhodné bedrové pasy. Dolezita je i
vhodna obuv. Nevhodné¢ st topanky s vol'nou pétou.

U T'udi, ktori maju opotrebované kiby dolnych kong&atin alebo majii choré srdce,
alebo pl'ica, nie st vhodné kopcovité terény.

Pri jazde treba dodrziavat’ pitny rezim a jazdu prisposobit’ svojmu zdraviu. V
horucom pocasi budu napriklad potrebné CastejSie prestavky.
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TURISTIKA

Turistika alebo turizmus je:

1. hobby spocivajuce v putovani a spoznavani krajin, pamiatok, zvykov a
l'udi, ¢asto s rekreaénym zamerom
2. aktivne cestovanie, pohyb a pobyt v prirode s rekreaénym zamerom

CHODZA — rychla chodza

Viete, ze aj kratka prechddzka prospieva naSmu zdraviu? Chodza je tym
najlepSim a najprirodzenejSim sposobom, ako sa udrzat v dobrej kondicii,
zbavit’ sa stresu a vyzerat’ dobre, St'astne a zdravo.

Co dokéze chodza?

» ZlepSuje celkovi ohybnost” a koordinaciu — l'udia, ktori pravidelne chodia,
maju mensiu nachylnost’ na urazy a zranenia, a to vdaka silnejSim kostiam,
lepSej koordinacii pohybov a svalov.

* Bojuje proti tukom — chodza podporuje metabolizmus tak, ze telo spaluje tuky
namiesto cukrov. Pomaha ndm chudnuat’ bez toho, Ze by sme museli obmedzit’
svoj prijem energie.

* Posilnuje kosti — pravidelnd chodza zvySuje hustotu kostného tkaniva, Co
pomaha pri osteoporoze a brani vzniku osteoartritidy.

* Chddza produkuje hormony, ktoré ovplyviiuju naladu: dopamin, betaendorfin,
adrenalin a sérotonin. Desat’ minut chddze teda staci na to, aby ste sa uvolnili,
nabili energiou a pozitivne sa naladili.

* POsobi proti stresu a depresii.
 ZlepSuje ¢innost’ mozgu — chodza omladzuje tym, Ze okysliCuje a prekrvuje

mozog, ¢o zvysuje naSu pozornost’ a mentalnu Culost’. ZlepsSuje aj pamit’.
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* Znizuje pravdepodobnost’ srdcovych ochoreni — chddza znizuje krvny tlak,
upravuje hladinu cholesterolu a je prevenciou proti infarktu.

Uz po tyzdni pravidelného chodenia sa budete citit’ lepSie, po Styroch diioch
pocitite, Ze prekypujete energiou a urcite budete chciet’ v chodeni pokracovat’.

Aj pomald chddza prinaSa ovocie, zalezi predovSetkym na vzdialenosti, ktort
prejdete. Ak chcete schudnut’, potom je najlepSia rychla chddza. Pri nej by ste
mali zvladnut' 1,5 km za 10 az 14 minut a spalit’ tak az 100 kcal. Ddlezité je
vase pohodlie. Pri ch6dzi zvol'te ¢o najrychlejSie tempo, no nepremahajte svoje
sily. Urobte si ,,konverzacny* test: PoCas chodze by ste mali byt’ schopna bez
problémov hovorit’.

Cim d’alej, tym lepsie

To, kolko kalérii pri chddzi spalite, urCuje predovSetkym vzdialenost’, ktora
prejdete, a tiez vaSa hmotnost’. Dobra spréva je, ze ¢im ste t'azsi, tym viac kalorii
pri chddzi spotrebujete — a tym rychlejsSie teda budete zhadzovat kilogramy. Ta
zl4 sprava je, ze ist’ rychlejSie neznamena vzdy efektivnejSie. Neklesajte vSak
preto na duchu — aj tak stale ,,dobijate baterky* a trénujete svoju vytrvalost. A
len ¢o dosiahnete rychlost’ 7 km/hod., rozbehne sa spalovanie kaldrii na plné
obratky. Pamatajte si, Ze prvych 15 az 20 minut chddze je skor zahrievacich a az

po ich uplynuti za¢ne telo siahat’ na tukové zasoby. Predtym Cerpa energiu z
I'ahko dostupnych cukrov. Nemate sa preto kam ponéhlat’.

Chodzu ulahcuje spravne drzanie tela.

. Hlavu drzte vzpriament, bradu rovno a divajte sa pred seba.
. Ramend majte uvol'nené, spustené a snazte sa ich tlacit’ dozadu. Vypnite
hrud’.

. Stiahnite zadok, vyrovnajte chrbat a mierne podsadte panvu.
. Paze mierne ohnite a rytmicky nimi pohojdavajte v tempe chodze. Cim
rychlejsie budete hybat’ pazami, tym rychlejsie pojdete.
. OdraZajte sa Spickou chodidla, pokladajte na zem najskor pitu a potom sa
prehupnite na Spicku.
. Nerobte prili§ dlhé kroky. Na zrychlenie potrebujete kratSie, ale rychlejSie
kroky.

. Pravidelne dychajte — zhlboka a v rytme chodze. Dychanie je dblezité na
okyslicenie celého tela.

Chodza je aj vyborny prostriedok proti starnutiu. Okyslicuje pokozku, ktord tak
zostava svieza, leskla a napnutd. Ak chodite pravidelne, je chddza prevenciou
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proti usadzaniu tuku na bokoch a stehnach.
A tu je ta najlepSia sprava — vyskumy odhalili, ze aj desat’ minit chodze denne
vam moze predizit Zivot!

KARDIO CVICENIE

Hlavny ciel kardia, inak zndmeho aj ako aerdbny tréning, spociva podla
mnohych T'udi v pomoci pri chudnuti. Laicky povedané, je to tréning, ktory
vedie k spalovaniu tukov. ,,Kardio* vSak predstavuje skrateny vyraz pre
,.kardiovaskularny*.

A uz len to naznacuje, s ¢im sa eSte tento typ tréningu spaja. Ide o vyhody
tykajice sa zdravia, konkrétne kardiovaskularneho systému. Vykonavanim
aerobnych aktivit totiz posililujeme aj ten najdolezitejsi sval — srdce.

Aby sa jednalo o skutoény kardio tréning, musi spifiat par zikladnych
poziadaviek. Malo by ist’ o dlhSie trvajuci tréning s neustalym pohybom v urcitej
intenzite. Nemusi sa jednat’ o tréning striktne spojeny s posiliioviiou, a to je na
nom to najkrajsie.

Kol’ko kalorii spalite za hodinu?

Spanok = 79 kalorii

Sedenie = 109 kalorii

Turistika = 503 kalorii

Pilates= 532 kalorii

Cyklistika, korc¢ul'ovanie, jogging = 587 kalorii
Sprint= 1261 kalérii (+20% ak je do kopca)

Kardio sa oplati cvi¢it' ak vtedy, ked’ sa nesnazite schudnut. Aj ked mate
postavu, s ktorou ni¢ nechcete robit’ alebo ak chcete nabrat’ svalovi hmotu,
neuskodi vam. Posluzi ako dobry nastroj na udrzanie formy a posilnenie zdravia.
To sa nakoniec odzrkadli na vyssej kvalite vaSho Zivote 1 na vysSej sebadovere.

1.1. Posilnenie ducha aj mysle

Pri vybere Sportovej aktivity je |
potrebné vybrat’ si taky $port, ktory |

sa podiel'a aj na rozvoji flexibility, \g,__—«

rovnovahy a zlepSuje drZanie tela. > %; \ E
Vhodné su, napriklad Wellness ,
joga, Pilates ¢i Tai chi.
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Wellness joga pre telo, mysel’ i ducha

Moznost’ oddychnut’ si a nacerpat’ pozitivnu energiu, ponuka Wellness joga.
Tento druh jogy vznikol ako cesta Kk lepSiemu poznaniu svojho tela, jeho
moznosti 1 limitov. Vyuziva jemné pohyby, vdaka ¢omu je vhodna pre
vSetkych.

» Joga, cvicCenie a chrbtica

Zdrava chrbtica je taka, ktord je pevna, pruzna a zaroven pohyblivd. Taky stav
chrbtice je vel'mi realistické dosiahnut’, ale neudeje sa to z dna na den. Bude za
tym mnozstvo hodin stravenych cvi¢enim na podlozke, ale aj sebapozorovanim
a vnimanim vlastnych stereotypov spravania sa.

Aj joga pripisuje chrbtici vel'ka dolezitost’ — okrem in€¢ho s fiou totiz suvisia
energetické centra - ¢akry (muladhdra, svadhiStana, manipura, anahéata
a viSuddha). Hoci primarnou snahou jogy nie je terapia, v ramci celostného
pristupu do nej patri vSetko, o nam pomaha — po zdravotnej, duSevnej
I psychickej stranke.

» Dychové cvicenia

Dychanie sa rovna zivot. Spravne dychanie sa rovna zdravy zivot, a naopak
nespravne, plytké dychanie (pozorovate'né u vacSiny ludi) sa rovna zivot
s problémami. Dychanie je jedind vec, bez ktorej nemdzeme existovat’ viac nez
par minat - a to tiez iba ti trénovani. Aj ked dychanie je jeden z
nepodmienenych reflexov, a teda sa deje v nasom tele automaticky, silou vole
sme schopni dych ovplyviiovat — predlzovat, prehlbovat, zrychlovat,
spomal’ovat’, zintenzivnit’ ¢i zadrzat’.

Dychové cvienia Vv joge nazyvané pranajama jemnym spdsobom ovplyviiuji
dych za dvojakym ucelom. Jednak nas naucia spravny a zdravy spOsob
dychania, pri ktorom sa dostatok kyslika dostane do krvného rie€ista a odtial’ do
vSetkych tkaniv vratane mozgu.

V prvom rade sme vSak pomocou dychovych cviceni schopni v 1

docielit’ to, aby energia tvorend v tele pri biochemickych
procesoch neunikala, ale ostala v naSom tele. Tym padom
moZeme tuto energiu pouzit na rozne dolezité ucely —
napriklad na samolieCenie, meditaciu ¢i iné techniky jogy
alebo in¢ho typu holistického cvicenia.
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http://www.cvicte.sk/cvicte-sk/potrebujete-sa-zbavit-stresu-a-oddychnut-si-vie

» Zumba Gold

Zumba Gold je jedineéna a Specialne prisposobena I'udom v zrelom veku
a seniorom. Zumba Gold je zostavena pre potreby l'udi v starSom veku,
vyuziva pomalSie tempo, choreografie obsahuju jednoduché prvky, nevhodné
pohyby st vynechané (ako napr. skoky), zameriavame sa aj na jemnu
motoriku, ktord sa vekom zhorSuje a nakoniec je tu moZnost’ ndjst’ si novy
okruh priatel'ov a zndmych — rovesnikov.

» Pilatesom proti skratenym svalom, bolesti a zIému drZaniu tela

Pilates, ktory v tridsiatych rokoch minulého storoc¢ia vyvinul J. H. Pilates, sa
zameriava na uvolfiovacie a nat'ahovacie cviky. Ddleziti tlohu zohravaju
principy pilatesu, napriklad Powerhouse alebo dychanie.

» 5 Tibetanov

5 Tibetanov predstavuje jednoduché cvicenie, ktorého tllohou je obnovit’
rovnovazne prudenie energie v 'udskom tele. Ak je v jednotlivych centrach
vel’a, alebo naopak malo energie a Cakry ,,nespolupracuju® tak, ako by mali,
¢loveka suzuja zdravotné problémy.

w3 Tibet’anov je jogovy systém jednoduchych, ale vel’'mi ucinnych cviceni,
ktoré stimuluju zdkladné energetické centra v tele. Znamy je aj ako Pdt’ ritov
omladzovania,“

5 Tibetanov je cvicenie prispdsobené dnesnej rychlej dobe. Nevyzaduje si vel’a
¢asu, nie je narocné a zaobide sa bez Specialneho vybavenia. A je vhodné
pre kaZzdého bez ohPadu na vek ¢i fyzicka
kondiciu. Ziklad tvori 5 cvikov, ktoré sa opakuji. Kone¢ny
pocet opakovani kazdého cviku je 21. K tomuto cielovému
¢islu sa da dopracovat’ uz v priebehu niekol’kych tyzdnov.
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» Cvicenie FALUN GONG

Falun Gong obsahuje subor piatich cviceni, z ktorych prvé Styri sa cvicia v stoji
a piate je meditacia v sede. Pohyby su plynulé, jemné a pomalé. Samotné
cvicenia su lahko naucitelné a moézu ich cvicit ludia vSetkych vekovych
kategorii.

Cvicenie TAI CHI

Pomalé, ladné pohyby utuzujiuce zdravie. Cvicenia zdravia a dlhovekosti. Staré
&inske bojové umenie. Vnutorny §tyl wu-8u. Sposob na prediZenie a skvalitnenie
zivota. Taoisticka joga. Toto staré bojové umenie je zalozené na skusenosti
spoznavania seba, svojho pohybu, svojho tela a svojej mysle.

1.2. Vodné Sporty pre seniorov
Vodny aerobic

Vodny aerobik je aerobné cvic¢enie vo vode (ktora siaha cca do 1/2 hrudniku). Je
zamerany na zvySenie fyzickej kondicie, redukciu vdhy a vytvarovanie tela.
Vodné prostredie ma priaznivé u€inky na chrbticu a pohybovl stistavu. Oproti
ostatnym formam aerobiku je to cviCenie bez akychkol'vek otrasov a tym
najué¢innejsie chrani nie len nase kiby, ale i kardiovaskularny systém.

Na cvicenie chodia nie len mladé Zeny a dievcata, ale 1 Zeny stredného veku a
seniorky. CviCenie je obzvlast vhodné pre osoby s roéznymi zdravotnymi
problémami (pohybového aparatu, po operaciach, po trazoch - ako doplnok
rehabilitacie, so zvySenym krvnym tlakom, nadvahou apod.) Pri cviceni
vyuzivame fyzikalne zdkony vody a jej blahodarné rehabilita¢né t€inky.

Plavanie

Najsetrnejsia fyzicka aktivita pre kiby je pohyb vo vode. Plavanie sa odporaca
osobam s kibovymi poruchami, oslabenym kostrovym svalstvom, na zvysenie
kapacity pl'ic a zlepSenie funkcie kardiovaskuldrnej sustavy.

Pre starSich l'udi je vhodné relaxacné, pomalé plavanie s plynulym pohybom,
napriklad pomalé prevedenie plaveckého $tylu prsia alebo znak.
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http://www.sportujeme.sk/fitness/prsia-plavecky-sposob
http://www.sportujeme.sk/fitness/znak-plavecky-sposob

Nevhodny je s$tyl motylik a kraul, vzhladom na ich technicki naro¢nost

spravneho prevedenia, potrebnu rychlost’ a vy$§iu zat'az kibov. Plavanie prinesie
svoje vysledky tiez iba pri pravidelnosti aktivity, najvhodnejSie 2 az 3x do
tyzdia v dizke 30 minut.

2.0. Vitalny svet

Zazit’ blahodarny pocit uvolnenia pri vdychovani kvetinovych voni a zvukoch
zmyselnej hudby to je vitalny svet.

Centrum plného zdravia avitality ktoré je vytvorené pre relaxaciu, krasu,
posilnenie imunitného systému a nacerpanie novych sil. Inhalacia prirodnych
voni prinasa priaznivy liecivy u€inok do celého tela.

2.1. Sauna

Pobyt v saune je priam idedlny na relax! Ma blahodarné UCinky na zdravie po
telesnej i dusevnej stranke. Clovek sa po nej citi ako znovuzrodeny!

Saunovanie spociva v striedani pobytu v horlicom prostredi sauny a ndslednom
ochladeni. Pozitivne GCinky su nesporné! Ak chcete docielit’ dlhodobti podporu
imunity, prevenciu ochoreni ¢i celkovu relaxaciu, malo by byt saunovanie
pravidelné (aspon jedenkrat tyZzdenne).

Saunujte sa, ale spravne!

1. Ocista a priprava

Po umyti a osprchovani tela sa dobre utrite uterakom a vstupte do sauny.

2. Prehrievanie organizmu

Pohodlne sa usad’te alebo si 'ahnite. Dychajte pomaly zasadne nosom. Ak vés
pri vdychu pali, prikryte si nos aj tsta dlafiou alebo si ich chod'te oplachnut’.
Vyckajte, kym sa cely neprehrejete a nezacnete sa potit’. Pred ukonc¢enim pobytu
V saune si sadnite, pomasirujte si kozu koncatin a trupu prstami, dlanou alebo
hubkou.

3. Ochladzovanie

Ochladzovat’ telo mozete sprchovanim pod chladnou vodou po dobu max. 5
minut. Zacnite nohami, potom nasleduje chrbat, ruky, brucho a nakoniec
hrudnik. Hlavu, a hlavne zatylok, nesprchujte! Tvar staci oplachnut’ dlanou.
Dalgou moZnostou je vojst’ do vane pripadne bazéna plného studenej vody max.
vSak na 2 minuty.

PocCas ochladzovania prechadza telo tromi fazami. Najskor vam zaéne byt
chladno. Cievne kapilary v podkozi su roztiahnuté a nastavené na rezim co
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http://www.sportujeme.sk/fitness/motylik-delfin-plavecky-sposob
http://www.sportujeme.sk/fitness/kraul-plavecky-sposob
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najvicsieho odchodu tepla. Posobenim zimy sa rychlo zacnu stahovat’ a stlacat’
krv do vnutornych orgdnov. Po €ase tak pocit chladu ustupi.

4. Oddychovanie

Po ukonceni ochladzovania sa presunte do oddychovej zony. Zabalte sa do
tepla a relaxujte asi 10 — 20minat! Az potom mozete ist’ opat’ do sauny a cely
postup opakovat’ (max. 2 - 3krat)

5. Ukoncenie

Po zévereCnom relaxovani po poslednom pobyte v saune sa osprchujte, telo
dobre umyte od potu mydlom alebo peelingom — pokozka sa krasne odisti
a zjemni! Na zaver sa natrite vyzivaym telovym krémom alebo mliekom.
Nezabudnite doplnit’ tekutiny. Polhodinovym saunovanim telo az strati 500g
vody, preto je pitny rezim vel'mi dolezity. Vodu prijimajte postupne po duSkoch,
najlepSie mineralku ¢i nesladeny ca;.

Po saune si doprajte oddychovy rezim. Idedlny Cas na saunovanie je podvecer.
Po uvolfiujicom a prijemne unavujicom ,kupeli je najlepSie dat si nieCo
dobré, 'ahké na veceru a ulozit’ sa k spanku.

Zdravy dospely ¢lovek moZze v saune zotrvat’ na jedenkrat asi 15 — 20 minut. Po
tejto dobe sa teplota telesného jadra zvysi zhruba o 1,5 — 2 °C, ¢im dochadza
k ni¢eniu choroboplodnych zarodkov.

NajlepSia poloha pri saunovani je poloha lezmo. Ked vSak radSej zvolite
sedenie, nohy majte na tej istej urovni ako telo. Ak ich nechate vo zvislej
polohe, moéZe dfjst kteplotnému rozdielu azbytonému naméhaniu
termoregulacnych mechanizmov organizmu. U niektorych I'udi sa moézu vtedy
objavit’ bolesti hlavy ¢i zavrat.

Priaznivé ucinky sauny na 'udsky organizmus:

celkovo prehrieva pokozku 1 vnutorné organy, a tym znizuje svalové napitie
zvySuje prekysli¢enie krvi kyslikom, normalizuje tlak krvi, e
trénuje srdcovo-cievny systém ‘
je prevenciou proti viroznym infekcidm dychacich ciest

zvysuje latkova premenu

zvySuje obranyschopnost’ organizmu, otuzuje

povzbudzuje hormonélne funkcie organizmu

ma psychicky relaxa¢ny ucinok, uvoliiuje, odstranuje stres
urychl'uje hojenie drobnych poraneni

je 1idedlnou ocistou organizmu, telo sa lepSie zbavi
odpadovych latok

napomaha K odstraneniu bolesti rézneho pdvodu (hlavy,
kibov, svalov, o)

zlepSuje telesnt 1 dusevnu koordinaciu, naladu a prijemne unavi
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http://diva.aktuality.sk/fotogaleria/22762/objavte-skrytu-silu-sauny/2/
http://diva.aktuality.sk/fotogaleria/22762/objavte-skrytu-silu-sauny/2/

Upozornenie:

Saunovanie nie je vhodné pre epileptikov, Tudi so srdcovo-cievnymi
ochoreniami, vysokym krvnym tlakom, s chorobami plic, cukrovkou alebo pre
reumatikov. Dalej sa neodporuéa pri vietkych virézach, hora¢kovych stavoch,
chripke ¢i angine, po¢as menstruacie a vV obdobi tehotenstva!

Do sauny nechod’te s plnym zaludkom (najskor 2 hodiny po konzumécii jedla),
ani po znacnej telesnej namahe.

Typy saun:
Finska sauna, Bylinkova sauna, Infraervena kabina,

2.2. Procedury
» Masazne procedury

Hmaty maséaze pomahaju udrziavat’ svaly v dobrej kondicii, zlepSuja prekrvenie
pokoZzky, zlepSuju detoxikiciu organizmu a pomdhajii uvolfiovat’ stuhnuté a
bolestivé svalstvo celého tela. Dotyk ako taky pomaha uc¢inne zbavovat’ telo
vnatorného napitia, preto tdto masaz poOsobi mimoriadne pozitivne aj na
psychiku. Masaz sa vykondva masaznym slnec¢nicovym alebo so6jovym BIO
olejom.

- Klasicka masaz tvare

- Celotelova masaz

- Masaz na uvolnenie svalstva
- Lymfomasaz

- Anticelulitidna masaz

- Masaz lavovymi kamenimi

- Breussova masaz

- Reflexna masaz

Lie¢ebné ucinky:

prospieva svalovému systému

zlepSuje celkovy fyzicky a psychicky stav
zlepSuje Sportovi a pracovnu vykonnost’
zlepSuje vyzivu a prekrvenie tkaniv
zmieriiuje bolest’

napomaha odburavaniu odpadovych latok
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urychl'uje lieCenie po zraneniach
» Vodoliecba

VodolieCba patri k najstarSim lieCebnym metodam. Vodoliecba, alebo
hydroterapia je Cast’ fyziatrie, ked’ sa na organizmus poOsobi nielenenergiou
tepelnou, ale aj pohybovou, pripadne 1 Specidlnymi chemickymi latkami, ktoré
sa vyskytuji vo vodnom prostredi, a to s cielom preventivnym, lieCebnym a
rehabilitacnym.

Studeny a l'adovy kapel je vybornym posilitujucim prostriedkom. Teply kupel
otvara pory a ulahCuje vylucovanie necistdt z tela, vlazny upokojuje nervy a
upravuje obeh uz vzniknutych ochoreni.

- Aromaterapia

- Skotské streky

- Virivy kupel’

- Podvodnéa masaz

- Raselinovy kupel

- Bahenny kupel’

- Bylinny kupel

- Mineralny vanovy kupel
- Virivéa kaskada

3.0. Vyzivové doplnky

Vyzivové doplnky predstavuju relativne nestiroda skupinu latok, ktoré sa
pouzivaju na zlepSenie zdravia, liecenie alebo vyliecenie.

Vyzivové doplnky st definované ako potraviny na doplnenie prirodzenej stravy,
ktoré st koncentrovanymi zdrojmi Zivin, ako st vitaminy a minerdlne latky
alebo inych latok s vyzivovym alebo fyziologickym ucinkom, pouzivanych
jednotlivo alebo v kombinacii. Na rozdiel od ,,beznych® potravin sa vyskytuju
vo forme, ako su napr. kapsuly, pastilky, tablety, piluly a ostatné podobné
formy, vrectska s praskom, ampulky s tekutinami, flasky s davkovacom
kvapiek a ostatné podobné formy tekutin a praskov navrhnuté tak, aby ich bolo
mozné brat’ v odmeranych malych jednotkovych mnozstvach.
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Podl'a sticasne platnej legislativy pre vyzivové doplnky s ustanovené osobitné
poziadavky a pravidld pre vitaminy a mineraly priddvané ako prisady do
vyzivovych doplnkov.

> Bielkoviny

Bielkoviny, odborne proteiny si vysokomolekularne prirodné latky zlozené
prevazne z (istych) aminokyselin. Bielkoviny st nevyhnutnou sucastou nasho
organizmu. Nachddzaju sa vo svaloch, kostiach, kozi a predstavuja takmer
dvadsat’ percent celkovej telesnej hmotnosti. Pre zdravé fungovanie nasho tela,
by ste na ne urcite nemali zabudat. Najmi ak Sportujete, alebo ste sa rozhodli
chudnit’, zacnite im venovat’ zvySenu pozornost’.

"Najkvalitnejsou bielkovinou je vajecny bielok. Ma najvyssie takzvané
aminokyselinové skére, ktorym sa vyjadruje vyzivovd hodnota bielkovin. Dalsimi
plnohodnotnymi bielkovinami su bielkoviny mlieka a mdsa,"

Ktoré potraviny su bohaté na bielkoviny?

« strukoviny: sOja, SoSovica, fazul’a, hrach

. Vajcia

« mlieko a mliecne vyrobky: tvaroh, syry, jogurty
o miso: bravCove, hovidzie, hydina, ryby

Malé mnozstvo bielkovin nijdete aj v chlebe, pecive, cestovinach, ryzi a
zemiakoch. Jednd sa vSak o neplnohodnotné bielkoviny, teda také, ktorym
chybaju esencidlne aminokyseliny.

> Aminokyseliny
su stavebné jednotky proteinov! ZlepSuju vasu vytrvalost, regeneraciu a celkové
zdravie organizmu!

Aminokyseliny (aminokarboxylové  kyseliny) st organické zluceniny.
Aminokyseliny st stavebnymi jednotkami bielkovin.

Esencialne aminokyseliny si telo nevie samo syntetizovat’, musi ich ziskavat’ z
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http://www.zdravejedlo.sk/bielkoviny

esencidlne valin, leucin, izoleucin, fenylalanin, tryptofan, lyzin, metionin a treon
in.

Semiesencialne aminokyseliny: tyrozin.

Neesencialne aminokyseliny (telo st vie vytvorit samo):
arginin, alanin, asparagin, cystein, cystin, citrulin, dimetylglycin, kyselina
asparagova, kyselina glutamova, glycin, histidin, prolin, glutamin, serin,
kyselina gama-aminobutyrova (GABA), ornitin, taurin.

> Tuky

Vdaka velkému mnoZstvu informacii o tuku, maju ludia tendenciu jedla
obsahujuce tuk povazovat za zIé. Tuk je v rozumnom mnoZstve potrebnou
latkou, pretoze:

je zdrojom energie pre svaly, srdce a je

stcast’'ou vSetkych bunkovych

membran

umoziuje cirkulaciu, uchovavanie a '
absorpciu vitaminov rozpustnych v ‘
tukoch: A, D, Ea K

obklopuje dolezité zivotné organy a
chréni ich M

je dolezity pre termoregulaciu

niektoré  druhy  zisobuji  telo

esencidlnymi mastnymi kyselinami (kys. linolenovd), ktort si telo nedokaze
vytvorit’, ale musi ju prijat’ z potravy

robi jedlo chutnym a dodava mu arému

»

Lipoproteiny:
Lipoproteiny su castice zloZené z bielkovin, ktoré na sebe naviazu tuk alebo
cholesterol a nest ho krvnym obehom. Vzajomny pomer medzi tukmi a

bielkovinami urcuje hustotu Castic — podl'a toho sa tieZ rozliSuja: VLDL, LDL a
HDL.
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http://www.zdravejedlo.sk/valin
http://www.zdravejedlo.sk/leucin
http://www.zdravejedlo.sk/izoleucin
http://www.zdravejedlo.sk/fenylalanin
http://www.zdravejedlo.sk/tryptofan
http://www.zdravejedlo.sk/lyzin
http://www.zdravejedlo.sk/metionin
http://www.zdravejedlo.sk/treonin
http://www.zdravejedlo.sk/treonin
http://www.zdravejedlo.sk/tyrozin
http://www.zdravejedlo.sk/arginin
http://www.zdravejedlo.sk/alanin
http://www.zdravejedlo.sk/vitamin-a
http://www.zdravejedlo.sk/vitamin-d
http://www.zdravejedlo.sk/vitamin-e
http://www.zdravejedlo.sk/vitamin-k
http://www.zdravejedlo.sk/mastne-kyseliny
http://www.zdravejedlo.sk/bielkoviny

Cholesterol
Cholesterol je latka tukovej povahy, ktord je prirodzenou sucastou buniek
I'udského tela. Najdeme ho v potravinach zivoc¢isneho pdvodu.

> Cukry (Sacharidy)

Sacharidy s nazvané podla latinského saccharum, c¢o
znamena cukor. Su to teda cukry. Clenia sa na jednoduche
cukry (monosacharidy), a zlozené cukry (polysacharidy). & j “‘

Medzi monosacharidy patri napr. cukor, med, ale najdeme ich aj v ovoci. A
samozrejme vSade tam, kde sa kvoli chuti cukor pridava, napr. sladkosti, kolace,
suSienky, cukriky, ¢okolada (= tento zdroj energie oznaCujeme ako “prazdne
kalorie”, ktoré nam poskytuji vel'a energie, ale takmer Ziadne dolezité vitaminy
¢1 mineraly). Jednoduché cukry telu dodavaju rychly zdroj energie a rychlo po
nich nasleduje tinava aj hlad.

Pre vyzivu maju rozhodujuci vyznam polysacharidy (zlozené sacharidy), ktoré
st hlavnym zdrojom energie (okolo 60 %), vlakniny. Polysacharidy obsahuje
najmai ryza, chlieb, zelenina, cestoviny a ceredlie. Vstrebavaji sa pomerne dlho
a obsahuju dostatok vldkniny, preto nas ovel’a lepSie zasytia. Obzvlast’ celozrnné
potraviny obsahuju dolezité mineradly a niektoré vitaminy. Z vldkniny je
vyznamnd najmi tzv. potravinova vlaknina, ktord ma v zdravej vyzive kl'aiCove
postavenie..

Z hladiska vyzivy st nevhodné jednoduché, rafinované cukry, ktoré sa rychlo
dostavaju do krvi a zvysSuji hladinu inzulinu v krvi, ¢o spésobuje nedostatocné
vyuzivanie glukozy, glykogénu i tukov.

» Kreatin
Kreatin je organicka kyselina nachddzajuca sa v I'udskom tele, ktora pomaha
zasobovat svaly energiou a tym zvysit’ ich vykon, silu, objem a narast svalovej
hmoty. Kreatin mozno prijimat v men$ich mnozstvach z potravy (najmi v
¢ervenom mése a rybach) alebo pomocou doplnkov vyzivy, kde je ho podstatne
viac a ktoré su ur€ene najma pre Sportovcov. V dneSnej dobe je kreatin vel'mi
popularny a u vac¢Siny Sportovcov a kulturistov patri medzi neodmysliteI'né
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http://www.zdravejedlo.sk/vceli-med
http://www.zdravejedlo.sk/ovocie
http://www.zdravejedlo.sk/cokolada
http://www.zdravejedlo.sk/ryza
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http://www.zdravejedlo.sk/obilniny
http://www.zdravejedlo.sk/mineralne-latky
http://www.zdravejedlo.sk/vitaminy

doplnky vyzivy pri budovani svalove; hmoty, sily alebo objemu.
NajrozsirenejSou formou kreatinu je tzv. Kreatin monohydrat. Kreatin je vel'mi
vhodny aj pre vegetaridnov, vzhl'adom na to, Ze nekonzumuji miso a teda ich
mnozstvo kreatinu v tele je nizSie.

Dostatocné mnozstvo kreatinu pomaha zabezpecit’ optimalnu koncentraciu ATP
(adenozintrifosfat — t.j. okamzite pouziteI'nd energia pre svalovi ¢innost’) vo
forme kreatinfosfatu, ktory zabezpecCuje zvicSenie objemu svalovych buniek,
narast sily a budovanie svalovej hmoty.

> Kibova vyZiva
Pripravky pre regeneraciu kibov a chrupaviek. Zlep$uja ich pruznost a
funkénost’. Zaist'uju kvalitnt vyzivu kibov a celého pohybového systému.
»Kibovd vyfiva je dobrda ako prevencia a Vv zaliatkoch problémov Vim
pomdZe. NO ked’ t0 nechdte zdjst’ aZ do krajnosti, uz Vam nepomdaze nic.“

Uzitie vyzivovych doplnkov:

fakt, ze vyzivové doplnky nie s lieckmi, vyznam ich pouZzivania Casto nie je
jednoznacne dokazany, mozu sa vyskytovat’ pripady ich nevhodného pouzivania
pri niektorych zdravotnych stavoch a pripady ich nevhodnej kombinacie
s lieckmi. Je potrebné dokladne si naStudovat’ vSetky dostupné informacné zdroje
alebo sa poradit’ s lekarom ¢i lekarnikom, ktori vS8ak musia byt’ tieZ dostatocne
zorientovani v tejto zlozitej problematike.
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