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MetLife Tipy pro zdravi

SPRAVNA VYZIVA

MINIMALNE ZPRACOVANA POTRAVA

Preferujte miniméalné zpracovanou potravu. Jde o stravu, ktera je co nejbliz ke své
pfirozené formé v pfirodé. Dosdhnete tim pfijmu mnohych blahodéarnych Zivin, které
se ve zpracované stravé Casto nevyskytuji.

KALORICKY PRIJEM

Hlidejte si svlj kaloricky pfijem energie. PFili§ vysoky ptijem kalorii je hlavnim dlvodem
nabirani vahy, a s tim spojenych problém0 se zdravim. Moznosti je nékolik — snizovanf
mnozstvi porci, zkradceni casového okna, kdy jime ve dne, nebo redukce pfijmu
nékterych ze zivin, jako jsou tuky a sacharidy.

DOSTATECNY PRIJEM BILKOVIN

Dbejte na dostatecny pfijem bilkovin. Pravé ten byva Uskalim v pozdéj$im véku. Myslete
na kvalitu svého zivota v budoucnosti. U aktivnich lidi se doporucuje rozmezi

1,5-2 gramy na kilogram hmotnosti.

ROZUMNY POMER ZIVOCISNYCH A ROSTLINYCH ZDROJU

Usilujte o rozumny pomeér zivocisnych a rostlinnych zdrojd bilkovin. Dobry zacatek je
50 na 50. Vy$8i pfijem zivocidnych zdrojd bilkovin je spojen s hor§im zdravim, naopak
vysoky pfijem rostlinnych bilkovin tuto spojitost nevykazuje.

KOMPLEXNi ZDROJE SACHARIDU

Preferujte komplexni zdroje sacharidd, které uvoliuji cukr do krve postupné. Zelenina,
celozrnné obiloviny a pseudoobiloviny, brambory, bataty nebo lusténiny jsou vhodnymi
zdroji na doplnéni energie do svall, mozku a ostatnich tkani.
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OVOCE
Ovoce se nebojte! Lidé, ktefi jedi dostatek ovoce, byvaji statisticky zdravi a §tihlejsi.

NEJPESTREJSIi ZDROJE VLAKNINY

Vybirejte co nejpestiejsi zdroje vldkniny. Je to potrava pro zdravi prospésné stfevni
bakterie. Vldknina méa i mnozstvi benefitll — pozitivné ovliviiuje cukr a cholesterol

v krvi, a vymésovani.

FERMENTOVANE POTRAVINY

Nezapominejte konzumovat fermentované potraviny, jako napftiklad kefir, acidofilni
mléko, kim¢€i nebo kvasené zeli. Tak jako je vldknina potravou pro zdravé mikroby,
je tato strava idedlni pro stfeva.

OLIVOVY A REPKOVY OLEJ
Z tukl preferujte v kuchyni zejména olivovy a fepkovy olej. Jsou dobrym zdrojem
zdravych tukd. Ryby a rybi olej obsahuji zdravi prospésné omega-3 mastné kyseliny.

DOSTATECNA HYDRATACE
Nezapominejte na dostatecnou hydrataci. Zédkladni doporuceni je denné pfijmout
30 az 40 mililitrd tekutin na kilogram hmotnosti.

ZDROJE

https:/pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35924441/ https:/pubmed.ncbi.nIlm.nih.gov/28338764/
https:/pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31105044/ https:/pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33096647/
https:/pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36087703/ https:/pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28945458/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3988204/ https:/pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36343558/

https:/pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31756065/

https://www.hmpgloballearningnetwork.com/site/wmp/article/nutrition-411-importance-adequate-hydration
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ADEKVATNI POHYB

SILOVY TRENINK

Nezapominejte na silovy trénink. Zvedani tézkého Zeleza je mytus. Mlzete cviciti s
vlastnim télem, gumami nebo dndrami a kettlebelly. Sila a mnozstvi svald je zdkladnim
ukazatelem zdravi a kvality Zivota v seniorském véku.

POSILOVANI

Posilovani nestimuluje jenom svaly, ale i kosti, a pravé kifehkost kosti pfi paddu ve star§im
véku je veliky problém kvili zvy§enému riziku zlomenin. Tézit z toho budou i damy,

a to zejména v obdobi kolem a béhem menopauzy.

RYCHLA VLAKNA SVALU

Vékem se ztraceji zejména rychla vldkna svald, kterd jsou dilezita pro dynamiku a reakci
na nadhlou zménu sméru. Nezapominejte proto cvi¢it dynamicka cvic¢eni, vyskoky nebo
hody medicinbalem.

KARDIOCVICENI
Kardiocvi¢eni, jakymi jsou rychla chlze, turistika, béh nebo jizda na kole, v jedné
soustavné a dlouhotrvajici intenzité jsou idedlnim typem tréninku pro zdravi srdce a cév.

VYSOCE INTENZIVNI INTERVALOVY TRENINK
Vysoce intenzivni intervalovy trénink je skvélou volbou pro ty, ktefi nemaji moc ¢asu
na cvi¢eni, chtéji spalovat tuky a zaroven chtéji z cvi¢eni tézit i pro zdravi mozku.

b
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MAXIMALNIi KAPACITA DYCHACIHO A KARDIOVASKULARNIHO SYSTEMU

Pro zvy$eni maximalni kapacity dychaciho a kardiovaskularniho systému jsou vhodné
tréninky kardioaktivity, které v8ak cvi¢ime v témeér maximalni intenzité alespon 3 az 5
minut. Maximalni télesné vyuziti kysliku je jednim z nejzdsadnéjSich ukazatell zdravi.

PROCHAZKY
Nezapominejte se hybat béhem dne i s mensi intenzitou, vyjdéte si na prochazku.
Lidé, ktefi jsou béhem dne aktivni, umiraji vyznamné pozdéji nez lidé se sedavym
stylem Zivota.

STRECINKOVA CVICENI, MOBILIZACNI CVIKY
Vhodnym doplikem aktivit jsou stre¢inkové cvi¢eni nebo mobiliza¢ni cviky. Pravé tuhost
kloubd znac¢né ovlivituje kvalitu Zivota.

STABILIZACNI CVICENI

Myslet je potfeba i na stabilizaéni cviceni. Pomalé sestupy z bedny, zidle, lavicky nebo
pomalé spousténi do polohy vklece a cviceni stability a stfedu téla vyfesi mnoho
problém0 pohybového aparatu.

DELAT AKTIVITY S RADOSTI
Nejdllezitéjsi je délat aktivity s radosti. Dlouhodobé udrzitelnd je jenom aktivita, ktera
vas bavi. Pestrost dokaze snizovat monoténnost pohyb(l a s ni spojené riziko zranéni.

https:/pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22777332/ https:/pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/17414804/
https:/pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32564299/ https:/pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32427398/
https:/pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23213028/ https:/pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30646197/
https:/pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30418471/ https:/pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19026017/

https:/pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33386577/ https:/www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7922504/
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UMELE SVETLO

Omezte pfimé sledovani zdrojl umélého svétla, jakymi jsou televize, tablet nebo mobil,
alespon 30 az 60 minut pred spanim. MUzZe to pozitivné ovlivnit rychlost usinani

a dosazeni regeneracnich fazi spanku.

STRES

Vyhnéte se tézkym debatdm, stresujicim zpravam nebo naroénym knihdm. Aktivuji
kortizol, ktery je hormonem energie a stresu. Ten ndm brani v usindni a vyplavovani
hormonu spanku, melatoninu.

ZKLIDNIT SVUJ NERVOVY SYSTEM

Dulezité je zklidnit svlj nervovy systém a nastavit ho na oddech. Lehka kniha ¢tend
u tlumeného svétla, pfijemny rozhovor s partnerem jsou idedlni volbou. Pomahaji
brzkému usinani do hlubsich fazi spanku.

DOSTATECNE DLOUHY SPANEK

Zakladem je mit dostate¢né dlouhy spanek. To se v8ak ¢asto nerovné tomu, byt dlouho
v posteli. 7 az 8 hodin spéanku je pro dospélé optimalni, véts§inou to ¢asové znamena
30 az 60 minut pobytu v posteli navic. Dllezité je nespat pfili§ dlouho.

JDETE SPAT VCAS
Nezapominejte usinat dostate¢né brzo. Ukazuje se, ze lidé, ktefi chodi spat dfiv,
spi efektivnéji, jsou méné nemocni a taky jsou $tihlej§i nez ti, kdo ponocuji.
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KOFEIN

Vyhnéte se kofeinu 8 az 12 hodin pfed spankem. Tuto dobu prfedurcuje geneticka vybava
metabolizace kofeinu. Posledni kdva, nebo jiny zdroj kofeinu, by proto méla byt na obéd,
nebo tésné po obédsa.

ALKOHOLICKE NAPOJE CI INTENZIVNI TRENINK PRED SPANKEM

Vyhnéte se taky veCernimu piti alkoholickych nédpoji nebo intenzivnimu tréninku pred
spanim, zhor8uje to podminky spanku, jakymi jsou vy$§si tepova frekvence v noci nebo
variabilita srde¢nf frekvence. Zhorsuje to strukturu spéanku, jak se jednotlivé faze spanku
bé&hem noci stridaji.

KONZUMACE JiDLA PRED SPANIM

Konzumace jidla pfed spanim mUze vyrazné ovlivitovat rychlost dosaZeni regeneraénich,
hlubgich fazi spanku. Traveni dokéze zvys$it télesnou teplotu, a ta mize blokovat pfechod
z mélkého spanku do hlubokého. Preferujte vecer leh¢i jidla.

UROVEN TMY, TEPLOTA PROSTREDI

Kvalitu spanku ovliviiuje aroven tmy, kterou dokézete v pokoji vytvofit, nebo teplota
prostiedi. Idealni je mit teplotu 20 stuphd a niz&i, zatazené zéaclony, Zaluzie

a vypnuté véechny zdroje zareni.

POWER NAP

Pokud se véam nékdy nepovede spat podle vy$e popsanych principd, zajimavou volbou
mUze byt power nap — spanek ve dne, ktery trva 15 az 60 minut. MaZe zlep$it funkce
mozku a pomoci s regeneraci, nemél by vSak byt v dobé blizké veCernimu spéanku.

ZDROJE

https:/pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28214594/ https:/pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36870101/
https:/pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32066704/ https:/pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23347102/
https:/pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34996514/ https:/pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29065932/
https:/pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29073412/ https:/pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36293048/

https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/07420528.2018.1454458 https:/pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34639511/
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KOMPENZACE A VYUZITI STRESU

POBYT V PRIRODE

Nage mozky jsou pfehlceny pobytem mezi ¢tyfmi zdmi, v zafi umélého svétla a mezi
budovami. Télo v8ak miluje pobyt v pfirodé. Studie potvrzuji snizeni hladiny stresovych
hormond, nebo upraveni krevniho tlaku prakticky ihned po pfesunu do pfirody. Postaci
i pobyt v parku.

PSYCHOHYGIENA

Prochéazky jsou jednou z nejlep$ich moznosti psychohygieny. Mozek si ¢asto otevird nové
zplsoby mysleni a ¢lovék na prochazce je tvofivy. Neni vyjimkou, Ze pravé pfi prochézce
vznikaji nejlepsi byznysové néapady.

DECHOVA CVICENIi, MEDITACE Cl JOGA

Vyznamné kompenzace stresu mlzete dosdhnout dechovymi cvi¢enimi, meditaci nebo
jogou. Dychaci trakt totiz umi pfimo ovliviiovat stresovy nervovy systém a systém, ktery
nas naopak nabada k oddechu.

PRACE S PSYCHOLOGEM

Pokud nepomUzou tyto techniky, zvazte sezeni s psychologem, psychoterapii, kognitivné
behavioralni terapii nebo mindfulness strategie, které mohou byt skvélou pomUckou
kompenzace chronického stresu.

ZHODNOCOVANI DNE
Moje oblibenéa technika je vyhodnocovani dne.

Vyznamné pomaha ranni planovéani dne béhem dechovych
cvic¢eni, a naopak vecerni vyhodnocovani dne.

B&hem naroénych dnd si ¢asto kladu aktivitu

za aktivitou chronologicky, abych tim dopomohl mozku.




MetLife Tipy pro zdravi

PRAVIDELNE SAUNOVANI

Sauna je skvélym mistem na relax a o pravidelném saunovani existuje mnozstvi
védeckych dbkazl, které potvrzuji zlepSovani zdravi a snizovani stresu. Neni ndhodou,
Ze nejvice studii pochéazi pravé z Finska.

VYUZITi CHLADU
Opakem vyuziti tepla je vyuziti chladu. Pravidelné otuzovéani maze dopomoci ovladnout
prudké navaly adrenalinu, a tim zlep$ovat zvladani stresovych situaci.

STRES

Stres ale umime i vyuzivat pro své zdravi. Typickym prikladem je fyzicka aktivita. Pokud
je pfimérena a dlouhodobd, dokaze nam tento fyzicky stres pomoci kompenzovat ten
chronicky psychicky.

DUVOD ZIiT

Ne nadarmo ve dva tisice kilometrl vzdalenych Zénach dlouhovékosti znaji nezavisle na
sobé vyznamové stejné vyrazy ,ikigai“ a ,plan de vita“. Volny pteklad je ddvod Zit. Pokud
ho najde kazdy z nés, zna¢né ndm pomUze mit stres pod kontrolou, zit v zdravi

a uréovat to, co je skutec¢né dllezité.

EMOCNI WELLBEING

Maélo se mluvi o vlivu nefunkénich vztahl v rodiné nebo partnerstvi na chronicky
psychicky stres. Emoéni wellbeing je soucédsti komplexniho zdravi. Lidé, ktefi maji
§tastné vztahy, byvaji obecné stastnéjsi celkové.

ZDROJE

https:/pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19568835/ https:/pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30077204/
https:/pubmed:incbi.nlm.nih.gov/27252937/ https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9953392/
https:/pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27995346/ https:/pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28088704/
https:/pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29364935/ https:/pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35141667/

= https:/pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33307046/
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PREVENCE, PREDC

-

H
A KAZDODENNI PEC

AZENi CHOROBAM
E

PECE O USTNIi DUTINU

Kazdodenni péce o Ustni dutinu neni jenom o krdsném Usmeévu. Zubni kazy mizou byt
Castym loZziskem zanétu v téle, a to pak mlze zplsobit vdzné zdravotni komplikace.
Disledné ¢isténi zubd kartacky, niti nebo i §krabkou a pravidelné kontroly u zubare,
respektive na dentalni hygiené, jsou k nezaplaceni.

HYGIENA TELA

Hygiena téla je obdobné dllezitd jako hygiena zubd. Kromé psychologického ucinku
pti setkani s lidmi jde i o zdravotni GCinky. Zanedbani hygieny mlze zplsobit infekce
traviciho, mocového i pohlavniho Ustroji. Stejné problematické jsou plishova
onemocnéni nohou.

KONTROLA SLOZENI TELA

Pravidelna kontrola slozeni téla, zejména kontrola mnozstvi svalové a tukové tkané
pomoci analyzérl, nebo obycejné poméry obvodu pasu a vysky ndam mzou poskytnout
informace o potencialnim plizivém zhorgeni sloZzeni nageho téla, které vede

ke chronickym civiliza¢nim onemocnénim, jakymi jsou obezita, cukrovka, rakovina nebo
Alzheimerova choroba.

PREVENTIVNI PROHLIDKA

V rdmci zdravotni pé¢e nezapominejte na moznost absolvovat preventivni prohlidku

u svého praktického lékare. Diky pravidelnym hodnocenim rlznych ukazatell zdravi pak
nebudete ndhle nemile pfekvapeni ze svého zdravotniho stavu.

SEXUALNI PREVENCE

Sexudlni prevence je dllezitd z hlediska chronickych komplikaci urogenitalniho aparatu,
nebo plodnosti. Je dilezité nezapominat ani na preventivni prohlidky u urologt

a gynekologl. Zejména u muzi je to v dnedni dobé tabu, ale kontrola ledvin, varlat,
prostaty, ale samoziejmé taky prsd, vajeénikl nebo délohy mlze zachrénit zivot. Stejné
jako ochrana pohlavniho aparatu.
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VCASNA REAKCE

V¢asnad reakce na zjisténé problémy a intenzivni [é¢ba mizou vyrazné zlepsit progndzu
kvality a taky délky Zivota. Nikdy nepodcenujte v€asnou léc¢bu a prevenci, zejména

u kardiovaskularniho aparatu, ktery ¢asto nevykazuje znadmky bolesti, ale umirame

na jeho problémy nejcastéji.

KOGNITIVNI TESTY

Opakované kognitivni testy uméji brzy diagnostikovat problémy s protipélem fyzického
zdravi, tedy i toho mentélniho. Alzheimerova nemoc a jiné demence, nebo Parkinsonova
nemoc, jsou v posledni dekddé na prudkém vzestupu.

FYZIOTERAPIE A REHABILITACE

Pokud mate problém s pohybovym apardtem, nepodcente v€asnou fyzioterapii

a rehabilitaci. Ty mGzou byt natolik Uspésné, Ze vrati poskozené struktury do témeér
pdvodniho stavu a vy si mlzete dlouhodobé uzivat nezménénou hybnost a funk&nost
jednoho z nejdilezitejsich systémd téla.

PECE
problémy ovliviiuji i vasi kvalitu Zivota. Pozitivné motivujte své okoli k dodrzovani vyse
uvedenych zésad.

KVALITNI ZIVOTNI POJISTENI

Na zavér, ale rozhodné ne na poslednim misté, je dobré predvidat a mit plan B. Nékteré
véci v Zivoté neumime ovlivnit ani §pickovou péci, a za takovych okolnosti je na misté
zvazit kvalitni zivotni pojisténi.

ZDROJE

https:/pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31591341/ https:/pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36724816/
https:/pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29521517/ https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5619475/
https:/pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28564650/ https:/pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32736250/
https:/pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/735418/ https:/pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31196438/

https:/pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23361205/




Lidé casto mluvi o tom, Ze nemaji’ Gas Cist zdlouhavé véci,
které je na prvni pohled neldkaji. Nedivim se jim.

V dnesnim svété p/ném informaci se v nich ¢asto nejen Ze
neumime vyznat, ale taky existuje i tolik atraktivnich textd
nebo vider, Ze vidina stovek stran o vyZivé

¢i pohybu casto nepresvédci Sirokou vergjnost. Jenom
nadsence.

Casto je problémem taky to, Ze lidé nevédi, komu maji
vérit v tom, Ze jim predfoZi opravdu redind fakta a ne
obsah, ktery je zabarven dle presvédéeni nebo zdméru
autora knihy.

Proto vznikaji broZurky. V téch totiz najdete vsechny
potrebné zdklady dané tematicky, které pro vds na prvni
pohled nemusi byt atraktivni, ale po pdr minutovém cteni
vdm zacne ddvat ohromny smysl, a za téch nejlepsich
okolnosti vam i zlepsi Zivot.

VErim, Ze tato broZurka MetLife, kterd vznikla ve
spoluprdci se mnou, je jednou z nich. Jednoduse
rozdélend Zivotosprdva v kostce. 5 pilitd, 10 bodd.
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