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Stranek zdravého Zivotniho sty U
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Od nepaméti se lidé snazi vyzrat na Cas, predejit starnuti a prodlouzit si zivot. V boji
proti starnuti vétSinou pfichazi jako prvni na fadu omlazovani zevnéjSku (pomoci
estetické dermatologie nebo plastické chirurgie). Jenze mladi a vitalita nespociva jen
v naSem hezkém ,obalu“, ale i vtom, co je uvnitf nas samotnych — ve stavu naseho
organizmu, vnitfnich organt a fungovani naseho téla jako celku. Medicina proti
starnuti, tzv. anti-aging medicina, je nové vznikla Iékaiska specializace, jejimz cilem je
dosahnout co nejlepsiho mozného zdravotniho stavu Clovéka a zaroven co nejvice
zbrzdit proces starnuti organizmu.

Vék mlazeme hodnotit jednak podle rodného listu, a jednak podle to, v jakém stavu je
nas organismus zevnitf — rozeznavame vék kalendarni a biologicky. Kalendarni vék
nemuzeme nijak ovlivnit ani zmeénit. Naopak vék biologicky je dan aktualnim stavem
naSeho organizmu a ovlivnit ho miZeme, a to jak k lep&imu, tak k hor§imu. Cim si svj
biologicky vék nej¢astéji zkracujeme? Ovliviuje ho nas Zzivotni styl, prostredi
a genetické predpoklady. Kromé genetickych faktor(i, které ovlivnit nejdou, urcuje
délku nadeho Zivota to, co jime, jak odpocivame, jaky mame vztah k Zivotu, zda
koufime, a dale také vnéjsi vlivy jako zivotni prostfedi, slune¢ni zafeni apod. Na
mechanizmu starnuti se podili cela fada faktorG — hormony, zmény struktury
nukleovych kyselin, zmény metabolizmu kysliku apod. StéZejni roli hraji volné
kyslikové radikaly, jejichz zvySena tvorba vede k urychleni starnuti bunék a tim celého
organizmu. Cim je &lovék star$i, tim vice volnych radikald na né&j utodi, pricemz
obranna schopnost organizmu klesa.

Kazdy z nasSich organ( starne rizné odliSnym tempem a kazdy Clovék je naprosto
jedineCny. Nasi pécCi si zaslouzi zejména srdce, hlavni motor naseho téla. Podle
kolika let se dozijeme, je to, zda stravime posledni Ctvrtinu &i pétinu Zivota aktivné,
v plné fyzické a duSevni kondici a nikoliv jako pacient odkazany na pomoc druhych.
ZkuSenosti z jinych zemi, napf. Japonska, ukazuji, Ze lidé se mohou dozit vysokého
véku v pIné sile. V poctu dlouhovékych ob¢anu vede japonsky ostrov Okinawa — ze
100 000 se jich tam doziva vice nez 100 let Ctyfiatficet a svlj dlouhy zivot si uzivaji
i po stovce. Je dllezité si uvédomit, Ze investice do svého vlastniho zdravi se vrati
nejen prodlouzenim délky Zivota, ale pfedevsim zvySenim jeho kvality.
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Zajima Vas, jak jste na tom Vy? Jaky je skute€ny biologicky vék Vaseho organizmu
a VaSeho srdicka? Pomoci dotazniku ,Jak mladé je VaSe srdce si muzete
vypocitat svllj skute€ny biologicky vék (podle stavu srdce a cévniho systému).
Dotaznik byl vytvofen ve spolupraci znaCky Flora s klinikou GHC a je k dispozici na
www.flora.cz.

Pokud pomoci dotazniku zjistite, Ze VaSe biologické hodiny tikaji rychleji, nez by
mély, nezoufejte — nikdy neni pozdé, abyste svij biologicky vék ovlivnili. Zménou
zivotnich navykl mizete své srdi¢ko vyrazné omladit.

v

Grilovani patfi vtomto obdobi k oblibenym zplsobim upravy. Vybérem surovin
a dodrzovanim jednoduchych zasad uUpravy muzeme z nezdravého jidla udélat
zdraveé a presto chutné.

Davno uz neplati, Ze grilovat je mozné pouze maso. Pfi zdravém grilovani radéji
zapomente na buftiky €i jiné uzeniny a tuéné maso. Velice oblibena je grilovana
zelenina &i ovoce. Na grilovani jsou vhodné pevnéjsi druhy, z ovoce napf. jablka,
hrusky, ananas. Castgji se ale pouZiva zelenina, kterd& m(Ze naprosto nahradit
v alobalu, neni omezeni zadné. Snad jen to, Ze zkombinujeme-li napf. rajCata
s lilkem, musime zvazit dobu upravy jednotlivych druhl. Mezi nejCastéji pouzivané
druhy zeleniny na grilovani patfi lilek, paprika, cibule, Cesnek, okurka.

Z tukt jsou nejvhodnéjsi kvalitni jednodruhové oleje.

Potfebujeme: platky medového melounu, citronovou $tavu, bily jogurt, matu

Postup: Platky melounu zakapneme citronovou Stavou a z obou stran ogrilujeme.
Podavame s dresinkem z bilého jogurtu (slazeny Ci neslazeny) a nasekané maty.

Potrebujeme: jahody, platky parmské Sunky, hrubozrnnou hor€ici, med, olivovy olej,
rukolu

Postup: Jahody ocistime, nakrajime a celé balime do platku parmské Sunky, poté
vlozime na gril a grilueme nez se Sunka zapeCe. Podavame s rukolou, kterou
smichame s dresinkem pfipravenym z hrubozrnné hoi¢ice, medu a olivového oleje.

Potrebujeme: banan, citrénovou stavu, kvalitni hofkou ¢okoladu, feferonku

Postup: Banany rozpulime a zakapneme citronovou Stavou, poté vlozime na gril
a griluieme z obou stran. Omacku pfipravime z rozpusténé Cokolady a nasekané
feferonky. Mlzeme zfedit vodou.
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