A EROBIK

Nezomierame na urcit chorobu,
ale na sp6sob svojho Zivota.

Aerobik znamena akykolvek vytrvalostny
pohyb miernej intenzity, ktory vyvolava
zvysenu spotrebu kyslika. Cize nie je to len
poskakovanie do spotenia sa v rytme hud-
by, ale mdéZe to byt aj rezkd chbédza, beh,
plavanie atd. Dosledkom aerdbnej pohybo-
vej aktivity su priaznivé zmeny v plucach,
srdci a cievnom systéme, pricom krv lepSie
rozvadza kyslik v organizme.

Aktivne zdravie
je stav, ktory je

\I' vysledkom cel-
kovej telesnej
a dusevnej rov-
novahy v Zivote
Cloveka. Aktivne
zdravie si vyza-
duje ovela viac

nez len pravidel-
na pohybovu €innost. Napriek pravidelne-
mu cvi¢eniu sa u fudi s nadvahou a u faj-
Ciarov vyskytuje artérioskler6za a srdcové
choroby.

Clovek je uspdsobeny tak, Ze potrebuje is-
té mnozstvo pohybu. Dalej potrebuje isté
mnoZstvo spravnej potravy a potrebuje aj
primerané mnoZzstvo odpocinku a relaxa-
cie. VSetko to musi byt v rovnovahe. Ak je
primalo alebo privela pohybu, potravy ¢i
odpocinku, potom organizmus prestava
spravne fungovat. Zachovanie rovnovahy
je zakladom aktivneho zdravia. Na ceste
za zdravim samotny pohyb nestaci. Bez
spravnej vyzivy nemame ani dost’ energie,
aby sme zacali s pravidelnym pohybovym
programom.

Rovnovaha, ktor4 vedie k zdraviu, musi
zacat’ od vyZivy:

1. Pre udrZanie osobnej energie na sprav-
nej urovni treba si rozlozit denny energe-
ticky prijem tak, aby asi 50% energie pri-
padalo na polysacharidy, 20% na bielkovi-
ny a 30% na tuky.

2. Denny energeticky prijem si rozdelte tak,
ze 25% pripadne na ranajky, 50% na obed
a 25% na veceru. Treba obmedzit predo-

vSetkym vydatnu veceru. Ludia, ktori ne-
musia znizovat svoju vahu, si m6zu dovolit
brat 25% denného energetického prijmu
na ranajky, 30% na obed a 45% na velmi
skoru veceru.

3. Intenzivne cvitte pred vecerou. Zmensi
sa tym chut do jedla, o umozni znizit ale-
bo udrzat si vahu. K zniZeniu telesnej vahy
pomocou pohybu a stravy dochadza v dé-
sledku odstranenia €asti tuku. Diéta bez te-
lesného pohybu ma za nésledok znacnu
stratu svalovej hmoty. AvSak neprehanajte
to ani s telesnou zatazou. Ak behéate pat-
krat tyzdenne viac nez pat kilometrov, ne-
jde uz o beh pre zdravie.

4. Vytvorte si odpor k tu¢note. Ta moéze byt
zakernejSim nepriatefom, nez si to mnoho
ludi uvedomuije.

Treba dbat, aby 50% dennej potravy pred-
stavovala skupina takzvanych polysachari-
dov, pretoze dodavaju najucinnejSiu a naj-
rychlejSie vyuzitelni energiu. Poskytuju
tiez mnoho mineralnych latok a vitaminov
dblezitych pre zdravie a zaroven nas zaso-
buja vldkninou, ktor4 je nevyhnutnd pre
dobré travenie a zniZzuje vyskyt rakoviny
hrubého Creva.

Vacsina polysacharidov ma okrem toho vy-
soky obsah vody. Kombinacia vody a vlak-
niny v jedlach tejto skupiny spésobuje, ze
zavCasu sa dostavi pocit nasytenosti, takze
sa neprejedame. MnozZstvo energie v poly-
sacharidoch je vSak pomerne malé. Napri-
klad pomaranc¢ alebo jablko obsahuje len
210 kilojoulov (kJ), kus nejakej zeleniny ma
105 kJ a maly zemiak alebo krajec chleba
294 kJ. Naproti tomu rezen obsahuje 3360
kJ, cukrova tycinka 840 kJ. Z toho vidiet,
Ze polysacharidy su vyhodné z hladiska
boja proti obezite.

Medzi polysacharidy patri napriklad surové
ovocie, nesladené ovocné Stavy, surova
zelenina, fazufa, hrach, SoSovica, zemiaky,
kukurica cestoviny, chlieb z celozrnej mu-
ky, ovsené vloCky, tmava ryza a otruby.
Vzdy treba uprednostfioval celozrné potra-
vinové vyrobky pred vyrobkami z bielej
muky, pretoze obsahuju viac vyZzivnych la-
tok a vlakniny.



Pokial sa nechceme vzdat masa, treba
uprednostnit ryby, hydinu a telacie méso,
pretoZze obsahuju ovela menej tukov nez
iné masa.

Strava obsahujlca privela tukov méze byt
jednou z pri¢in rakoviny hrubého creva,
prsnika, podzaludkovej zlazy, prostaty, va-
je€nikov a konec¢nika. Pri pokusoch so
zvieratami pri zniZzeni obsahu tukov z 20 na
10% sa zabranilo vytvaraniu nadorov.

Ak skonzumujeme najvacsiu ¢ast’ denného
energetického prijmu pred trinastou hodi-
nou, budeme mat menej tazkosti s udrza-
nim telesnej vahy. Presna pri€inu doteraz
nepozname. Kto sa usiluje zniZit' svoju va-
hu, mal by si z denného energetického
prijmu na veceru ponechat len 25%.

Intenzivna pohybova aktivita potlaca chut
do jedla, a to asi po¢as dvoch hodin po
ukon&eni namahy. Preto ti, ¢o cvi€ia ne-
skoro popoludni, zjedia na veceru pravde-
podobne menej nez za normalnych okol-
nosti. Latkova premena v organizme sa
v priebehu dna zrychluje a navecer spoma-
uje. Na druhej strane, ak cvi¢ime neskoro
popoludni, mézeme tym zvySit svoju spot-
rebu energie prave vo vecernych hodinach.

Bez ohladu na Cas cviCenia, spojenie tele-
snej aktivity a spravnej diéty urychluje zni-
Zovanie zasob telesného tuku pri minimal-
nej strate svalovej hmoty, zatial ¢o obme-
dzenie energetického prijmu bez pohybo-
vej aktivity spdsobuje Ubytok svalovej hmo-
ty.

Pri istom pokuse tridsatosem Zien, ktoré
mali nadvahu, za¢alo dodrziavat redukénu
diétu s dennou davkou 5040 kJ. Skupina
12 Zien sa okrem diéty nezapojila do cvi-
Cenia, zatial ¢o ostatné popri obmedzeni
energetického prijmu aj cvigili. Strnast Zien
sa venovalo chddzi a joggingu pocas 30
minGt pred ranajkami. DalSich dvanast
Sportovalo rovnako, ale pred vecerou.

Po piatich tyzdioch sa neukazal nijaky vy-
raznejSi rozdiel medzi tymito tromi skupi-
nami, pokial ide o zniZenie telesnej vahy.
Ale v skupine necviCiacich doslo k prie-
mernej strate 1,43 kg svalovej hmoty,
v skupine rannych cvi¢eniek bola strata
0,76 kg a zenam cviCiacim pred vecerou
eSte pribudlo 0,20 kg svalovej hmoty! Vy-

sledok teda ukazuje, ze cviCenie pred ve-
Cerou spolu s redukénou diétou je u€innym
a prospesnym spdsobom na zniZenie
mnoZstva telesného tuku.

Obsah tuku nad 19% celkovej hmotnosti
tela predstavuje narastajuce riziko srdcovej
choroby. Na druhej strane eSte nebezpec-
nejSia mbéze byt podvyziva. Uskuto¢nil sa
vyskum medzi dvanastimi maraténskymi
beZzcami, ktori prekonali svoje osobné re-
kordy - ktori vSak vSetci zomreli, a to vac-
Sinou pocas spanku. V ¢ase smrti mali naj-
nizSiu alebo takmer najnizsSiu telesnu vahu
vo svojom dospelom veku (aby sa im lah-
Sie bezalo). Predtym vSetci dodrziavali
prisnu diétu, takZze dodavali organizmu len
minimalne mnozstvo energie. Tito Sporto-
vci jedli vefmi malo vzhfadom na svoje fy-
zické zatazenie, ich srdce nebolo dosta-
to¢ne vyZivované a nakoniec zlyhalo.

Iny vyskum potvrdil, Ze po velmi prisnej
trojtyzdrovej redukénej diéte organizmus
prispdsobil svoju latkova premenu tak, Ze
telesna vaha sa udrziavala aj pri nizSom
energetickom prijme. Spomalena latkova
premena, spodsobujuca rychlejSie pribera-
nie na vahe, méze pretrvavat aZz jeden rok
po skonceni diéty s velmi nizkou energe-
tickou dodavkou. Tento jav je vysvetlenim,
preCo sa po Castych redukénych diétach
priberd ovela lahSie nez kedykolvek pred-
tym. Preto lepSie je vyhybat’ sa prisnym re-
dukénym diétam a zacat s diétno-
pohybovym programom. Tak sa da zhodit
tyzdenne kilogram az poldruha kilogramu,
nie viac a nie menej, pricom takto stratené
kila sa s vacSou pravdepodobnostou uz
nevratia!

Stard tradicia, podla ktorej by ¢lovek mal
za den zjest tri poriadne jedla, ma v sebe
kus pravdy. Takéto pravidelné stravovanie
podporuje zdravu vyZivu tym, Ze zabezpe-
Cuje vacsiu pestrost prijimanych Zivin. Za-
branuje velkému kolisaniu hladiny krvného
cukru (ktord reguluje chut do jedla
a ovplyvnuje uroven vasej Zivotnej energie
i schopnost zvladnut stresové situacie).
Vylu€uje tiez systém ,dlho ni¢ a potom sa
napcham®, ktory €asto vedie k celkovému
prejedaniu. Nevynechavajte teda jednotlivé
denné jedla najma nie ranajky.



w Pol kilogramu uloZe-

‘ ného tuku sa rovna

f ¢ 14700 kJ. Aby ste zni-

Zovali svoju vahu o 0,9

’ kg tyzdenne, museli by

- ste zo svojho denného

energetického  prijmu

vynechat 4200 kJ. Ak

,‘ by ste chceli chudnut

' eSte rychlejSie a stra-

cat’ skor tuk nez svalo-

& v hmotu, mali by ste

zintenzivnit telesnu ak-

tivitu. So znizovanim vahy to vSak neslo-

bodno prehnat. Strata pol az 1 kg tyZdenne
je idealne tempo.

Pri skiimani skupiny Zien s nadvahou, kto-
ré stale priberali sa zistilo, Ze denne skon-
zumovali presne tolko joulov ako skupina
chudych Zien so stabilnou vahou. Zeny
s nadvahou vSak presli denne pri svojej
beZznej Cinnosti v priemere iba vysSe tri ki-
lometre, zatial ¢o chudé Zeny osem Kkilo-
metrov. Dosiahli to tym, Ze namiesto vyta-
hov pouzivali schodiste, auto odstavovali
na vzdialenom konci parkoviska, do ob-
chodov chodievali pesi a po veceri si pravi-
delne vysli na prechadzku. Rozdiel takmer
piatich kilometrov chddze predstavoval na-
vySe asi 840 kJ denného vydaja energie.

Obmedzit by ste mali: smazené jedla, mas-
lo, margarin, majonézu, olej, omacky, Sala-
tové zalievky bohaté na tuky, orechy, olivy,
krekery, rozlicné minutky, sladké pecivo,
tuéné masové vyrobky (slaninu, klobasy,
studené narezy), parok v rozku, prerastené
hovéadzie, jahnacie, brav€ovinu, velmi tuc-
né mlie¢ne vyrobky, zmrzlinu. Cukor je ne-
vyZzivna, vysokoenergetickd potravina, kto-
ra nam dodava i v malom mnozstve mnoho
joulov, ale nijaké vitaminy ani mineralne
latky.

Pripravujte si nizkoenergetické Salatové
zalievky, obmedzujte mnozstvo tu¢nych Sa-
latovych zalievok, namiesto kyslej smotany
konzumujte malotu¢ny jogurt, pite netu¢né
mlieko a jedzte syry vyrobené z odstrede-
ného mlieka alebo zo surovin obsahujucich
malo tuku. Kazdy gram tuku obsahuje dva-
krat tolko joulov ako gram bielkovin a sa-
charidov. (1 gram tuku = 38 kJ, 1 gram
bielkovin alebo sacharidov = 17 kJ.) Kon-

zumujte viac nizkoenergetickych poZivatin
s vysokym obsahom vlakniny.

Pri vareni pouZivajte ¢o najmenej masti
a tukov. Maso pecte na razni (v grile). Mast
nechajte stiect. Z masovych Stiav odstrarite
mastnotu. Pri rychlom peceni pouZivajte
len vodu (nie mast). Zeleninu pripravujte
dusenim, alebo ju jedzte surovl - bez
omacok. PouZivajte vyrobky, ktoré nahra-
dzuju maslo a neobsahuju tuky. Malo solte.
Telo potrebuje len dva gramy sodika den-
ne.

Pite menej alkoholickych napojov. Jedno
pivo, jeden koktail alebo 2 dl vina obsahuju
630 kJ bez vyznamnej vyzivnej hodnoty.
Voda je jeden z najlepSich napojov. Pit
mobzZete aj nesladené ovocné Stavy, netuc-
né mlieko, vyvar zo zeleniny ap.

Jedzte pomaly a v pokojnom prostredi.

Kazdé susto dokladne prezujte a jedlu ve-
nujte dostatok ¢asu. Pocit sytosti prichadza
asi 20 minat po jedle, takze ¢im pomalSie
jete, tym menej sa budete prejedat.
Uprednostriujte tvrdé jedla pred kaSovitymi.
Na prechadzanie n&hlemu pocitu hladu
treba mat vzdy poruke nejaké nizkoener-
getické jedlo. Na stdl servirujte len také po-
rcie, aké by ste mali zjest, a nekladte tam
plné misy. Nejedzte pri sledovani televiz-
neho programu, Citani alebo pri inych ¢in-
nostiach, ktoré odvadzaju vasu pozornost.
Sustredte sa na jedlo, ktoré prave jete.
Nadbyto¢né jedlo je najlepSie odlozit nie-
kam, kde nan nevidite.

Aerobik a cholesterol

Vyskumy uk@ézali, Ze u pacientov, ktori po
infarkte prestali fajcit, bol postup ateroskle-
rézy rocne asi 0 6% pomalSi nez u tych, ¢o
fajcili nadalej. Upchavanie koronarnych te-
pien sa u fajCiarov zvySilo priemerne
o0 4,8% rocCne, zatial ¢o u nefajCiarov sa
znizilo o 1,8%. Celkovy rozdiel medzi sku-
pinou fajCiarov a nefajciarov bol 6,6%!

Cholesterol je jednou z usadenin, ktoré
sposobuju aterosklerézu. Pre mnohé tele-
sné funkcie vratane &innosti mozgu je ab-
solutne nevyhnutny. Privela dobrého vSak
moZe spbsobit mnoho zlého.

Lipoproteiny s vysokou hustotou (HDL -



high density lipoprotein) v krvi maju dve dé-
lezité funkcie:

l. vystielaju vnatorné steny tepien, a tvoria
tak mastnud ochrannu vrstvu, zabrarujlucu
ukladaniu tukovych usadenin.

2. sldzia ako ,udrzbari“, pretoze ak sa vy-
tvoria tukové usadeniny, pomahaju pri ich
rozpustani.

Lipoproteiny s nizkou hustotou (LDL — low
density lipoprotein) odzrkadluju spbsob vy-
Zivy, vytvaraju nebezpecné usadeniny na
stenach ciev a su hlavnymi vinnikmi
upchavania tepien a aterosklerézy.

Zakladné pravidlo rovnovahy v zlozeni krvi
hovori: v pomere k celkovému mnoZstvu
cholesterolu treba mat v tele relativne vy-
soky obsah HDL.

Ak mate relativne vysoky obsah HDL, rizi-
ko srdcovej choroby bude u vas primerane
nizSie. Ak mate pomerne nizky obsah HDL,
potom sa toto riziko zvySuje. U dospelych
muzov by hodnota HDL mala byt vysSia
nez 45 a u Zien vySSia nez 55. Tato za
normalnych okolnosti vysSia hodnota
u Zien je podmienend geneticky a moze
byt najdélezitejSim faktorom v ich ochrane
pred srdcovymi chorobami.

U muza by pomer celkového mnoZstva
cholesterolu (HDL plus LDL) k HDL mal byt
vzdy nizSi nez 5,0 a radSej nizSi nez 4,5.
(Ak hodnota celkového mnoZstva choleste-
rolu je 200, potom hodnota HDL by mala
byt aspon 40 a radSej 45 alebo viac.) U
Zien by tento pomer mal byt nizsi: v kaz-
dom pripade pod 4,0 a ,radSej* pod 3,5.
Inak povedané, u muzov by hodnota HDL
mala predstavovat najmenej 20% celkové-
ho mnoZstva cholesterolu a radSej by to
malo byt 25% alebo eSte viac. U zeny by
cholesterol typu HDL mal tvorit’ aspon 25%
hodnoty celkového mnoZstva cholesterolu
v krvi a radSej by to malo byt 30% alebo
viac.

Ak vaSa krv obsahuje viac percent HDL,
ako je za ,radSej“, pravdepodobnost’ kdrna-
tenia tepien je u vas minimalna a moéze do-
chadzat dokonca k rozpustaniu uz vytvo-
renych cholesterolovych usadenin. Na dru-
hej strane, ak méate menej percent HDL,
nez je minimalna uvedena hodnota, potom

je pravdepodobné, Ze sa u vas vyvija ate-
roskleréza Cize koérnatenie tepien. V takom
pripade ste na najlepSej ceste k vaznym
problémom spojenym s artérioskler6zou a
chorobami koronarnych tepien.

Vysoky obsah HDL suvisi s dihovekostou.
Vyskumy v rodinach, z ktorych viaceri Cle-
novia zili dlhSie nez 80 rokov, ukéazali, ze
priemerna hodnota HDL u muZov a Zien
bola 75. U vacsiny fudi sa vSak so stupaju-
cim vekom nepriaznivo menia hodnoty cho-
lesterolu. U Zien hodnoty cholesterolu HDL
s vy$Sim vekom stapaju:

S vekom stupa aj percento telesného tuku -
hoci celkova vaha sa vobec nemusi menit.
S vacsim mnozstvom telesného tuku stupa
aj hodnota LDL. Mnozstvo cholesterolu
LDL sa zvySuje so zvaéSujucim sa mnoz-
stvom telesného tuku v procese starnutia.

Zavislos t medzi vekom, telesnou va-
hou a percentom telesné ho tuku

Vek do 30- 40- 50- nad
30 |39 |49 |59 |60
2928 mu-
sov.vaha |80 (815 |82 |81 |79
v kg
0, AL
dtelesne- 1o 100 (2106 (2206|2206
ho tuku
589 zien.
Véha 585 |585 |61 |62 |605
v kg
0, AL
Htelesne- o0 160 (279 |30% | 29%
ho tuku

Ludia, ktori si pravidelnou pohybovou akti-
vitou udrzZiavaju zdatnost, maju vo vSe-
obecnosti vysSiu hladinu cholesterolu HDL.
Cim ste telesne zdatnejsi, tym lepSia je va-
Sa rovnovéha cholesterolu.

U psov a kralikov - teda zvierat, ktoré za
normalnych okolnosti nemavaju kérnatenie
tepien - je 75% celkového mnoZstva cho-
lesterolu vo forme HDL. Niektoré morské
cicavce, napr. delfiny, maju vysoku hodno-
tu celkového mnoZstva cholesterolu, pri-
¢om hodnota HDL je u nich 800, teda 90
percent celkoveého mnoZstva cholesterolu
v organizme. Mimochodom, ateroskleroza
sa u delfinov vbbec nevyskytuje.




Co v3ak v praxi mozno urobit pre to, aby
ste dosiahli rovnovahu v zlozeni krvi, ktora
by vam zabezpedila spolahlivid ¢innost
obehového systému?

1. Znizte mnozstvo LDL v krvi. Existuju Sty-
ri zakladné spbsoby: diéta, zniZenie tele-
snej vahy, telesné cviCenie a uzivanie
vhodnych liekov.

Diétou s obmedzenim cholesterolu mozno
znizit hodnotu LDL. Cholesterol v strave
pochadza z jedal Zivoc€iSneho pbvodu,
najma tukov. Vysoky obsah cholesterolu
maju vajeéné Zitky, vnutornosti, bravéova
mast, maso a mliene vyrobky (maslo,
smotana, syry, plnotu¢né mlieko). Morské
raky obsahuju mensSie mnozstvo choleste-
rolu. Naproti tomu pozZivatiny rastlinného
povodu (obilniny, zelenina, fazula a hrach)
su bez cholesterolu.

Nasytené tuky, ktoré su zvacsa zivocisne-
ho p6vodu, sa podielaju na zvySeni mnoz-
stva cholesterolu v krvi, a treba ich preto
obmedzovat. Aj niektoré rastlinné tuky su
nasytené: patria medzi ne kokosovy a pal-
movy (z jadier) olej a kakaové maslo (tuk
v ¢okolade).

Stuzené rastlinné oleje obsahuju viac nasy-
tenych tukov nez tekuté oleje, z ktorych sa
vyrabaju. Treba sa im preto vyhybat.
Uprednostriujte tiez makké margariny, kto-
ré su zvy€ajne menej nasytené nez tvrdé
margariny.

Tuky rastlinného pévodu pomahaju pri zni-
Zovani cholesterolu v krvi. Patria medzi ne
oleje klickovy, slne€nicovy, soOjovy a zo
semien baviny.

V jednom z vyskumov podavali niekolkym
vegetarianom pocas Stvortyzdriového ex-
perimentu masoveé jedla. Vysledkom bol
vyrazny vzostup mnozstva cholesterolu
v krvi. Po vyla€eni masa zo stravy klesol
obsah cholesterolu na pévodnu arovern.

ZnizZenie telesnej vahy tiez savisi so znize-
nim celkového mnozstva cholesterolu v kr-
vi. Zavislost medzi Urovhou telesnej zdat-
nosti a celkovym mnozstvom cholesterolu
v krvi potvrdzuju merania. K zniZeniu do-
chadza i vtedy, ked sa telesna vaha a vek
nemenia.

V Oslo uskutoCnili 5 - ro€ny vyskum, na

ktorom sa zuc&astnilo vySe 1 200 muzov vo
veku 40 - 49 rokov. Vybrali len takych, ¢o
fajcili najmenej 20 cigariet denne a hladina
cholesterolu sa u nich pohybovala medzi
290 az 380. Patdesiat percent z tychto
muzov nijako nezmenilo svoj spdsob Zivo-
ta. Ostatnych patdesiat percent sa pokusilo
prestat fajCit a zaroven obmedzit prijem
cholesterolu v strave. Na konci 5 - ro€ného
vyskumu sa ukazalo, Ze v skupine muzov,
ktori nezmenili svoj nezdravy spdsob Zivo-
ta, bol vyskyt srdcovych infarktov vratane
smrtelnych o 47% vySSi nez v skupine ak-
tivnych acastnikov.

2. Zvyste mnozstvo HDL vo svojej Krvi.
Existuje dostatok ddkazov o tom, Ze ae-
rébne cvi¢enie méze zvysit mnozstvo HDL
v organizme. Vedci zistili, ze u ludi, ktori
tyzdenne nabehaju asi 18 kilometrov, zvysi
sa mnozstvo HDL o 35%.

Pocas iného vyskumu sa zistovalo, ¢i u lu-
di, ktori behali viac nez 18 km tyzdenne,
dojde k eSte vacSiemu zvySeniu Urovne
HDL a ukazalo sa, Ze ano. Napriklad mara-
tonski bezci, ktori absolvovali tyzdenne 80
az 100 kilometrov, mali najvysSiu priemer-
na hodnotu HDL - 65. Naproti tomu rekre-
acni bezci absolvujuci tyZzdenne 20 az 25
kilometrov mali priemerntd hodnotu HDL 58
a ti, ¢o vobec nebehali, si udrziavali HDL
v priemere na arovni 43. Ludia, ktori beha-
ju do 25 kilometrov tyzdenne, maju pod-
statne vySSie hodnoty HDL nez fudia, ktori
su im z kazdej stranky podobni, ale nevy-
konavaju nijaku pohybovu ¢innost. V sku-
to¢nosti kazda aerdbna pohybova &innost
moéze zlepSit hodnoty HDL. Napriklad rez-
ka chbdza.

Nakoniec sa treba zmienit o vysledkoch
niektorych vyskumov, podla ktorych malé
mnozstvo alkoholu - priblizne 170 az 230 g
tyzdenne, ¢o zodpoveda asi jednému kok-
tailu denne - zvySuje obsah HDL v krvi. Vy-
skumy potvrdili aj to, Ze bezci konzumujuci
alkohol maju vysSie hodnoty HDL nez bez-
ci abstinenti. V tomto pripade méze byt
Jiek* pri¢inou vzniku alkoholizmu. Napri-
klad cirh6za pecCene je najrychlejSie stupa-
jucou pri¢inou smrti v Spojenych Statoch.
Okrem toho alkoholické napoje dodavaju
nevyzivné jouly, a napomahaju tak nezia-
duce priberanie na vahe.



3. Vyhybajte sa vSetkému, ¢o zniZuje ob-
sah cholesterolu HDL v krvi. Medzi najd6-
leZitejSie negativne faktory, ktoré znizuju
aroven HDL, a tym zvySuju Zivotne dolezity
pomer celkového mnoZstva cholesterolu
k cholesterolu HDL, patria urcité lieky, faj-
¢enie a antikoncepcné tabletky.

Ak doslo ku kombinacii fajéenia a uzivania
antikoncepénych tabletiek, vysledkom bolo
ohromujuce jedenastnasobné zvysenie ri-
zika smrti! A u zien vo veku 40 az 44 rokov,
ktoré uzivali antikoncepcné tabletky a za-
roven fajcili, sa zistilo neuveritelné 55 - n&-
sobné zvySenie rizika vzniku srdcovo-
cievnych chorob!

Kardiolég Paul Dudley White povedal: ,Je
fascinujuce vediet, Ze ¢lovek skutocne mo-
Ze byt i s pribadajucimi rokmi zdravsi!*
A aerdébna pohybova aktivita je rozhoduju-
cim faktorom zlepSovania zdravia v proce-
se starnutia.

Izometrické cvi €enie. CviCenia tohto dru-
hu su charakterizované tym, Ze pri nich do-
chadza ku kontrakcii svalov, ale nedocha-
dza k pohybu. Pomocou izometrického cvi-
¢enia mozno zvacsit objem a silu svalstva.
Cvi€enia tohto druhu vSak sotva maju ne-
jaky priaznivy a¢inok na srdcovo-cievny
systém. Ba prave naopak, mbze byt ne-
bezpeéné pre ludi s hypertenziou a zavaz-
nou chorobou srdca.

Izotonické cvi €enie. Su to cviCenia, pri
ktorych svalova kontrakcia spbsobuje po-
hyb kibu alebo koné&atiny, pripadne obi-
dvoch. Typickymi prikladmi sU vzpieranie
a kondi¢na gymnastika.

Tieto cviCenia podporuju rozvoj svalovej
hmoty a zvySovanie sily, ale podobne ako
izometrické cviCenia nemaju vyznamny
ucinok na srdcovo-cievny systém. Nepod-
iefaju sa na rozvoji vytrvalosti, zvySovani
objemu krvi alebo kapacity pluc, ani nep6-
sobia na znizovanie krvného tlaku a frek-
venciu pulzu.

Napriklad majster Statu Texas v kulturistike
uz po 16 minutach chédze na bezZiacom
pase bol Uplne vy€erpany, jeho pulz vystu-
pil na 192 uderov za minatu a dostal zalu-
do¢nu nevolnost z nadmernej namabhy!
Dosiahnuty vykon ho zaradil do kategorie
zdatnosti ,slaby“, medzi muzmi jeho veku.

Tento kulturista uprednostfioval svalovy
rozvoj a celkom zanedbaval cvi¢enia, ktoré
posilfiuju srdcovo-cievny systém.

Izokinetické cvi €enie. Je to druh cvieni
zahffajuci posilfovanie v celom rozsahu
kibovej pohyblivosti. Napriklad pri beZznom
izotonickom cvi¢eni dvihate ¢&inku hore
a potom vlastnou tiazou klesa. Pri izokine-
tickom cvi¢eni vSak musite bremeno nielen
zdvihat, ale aj pritahovat. Ma to priaznivy
acinok na rozvoj vytrvalosti, podobny tomu,
ktory vyvolavaju aerobne pohybové aktivi-
ty, ako napriklad beh na dlhé vzdialenosti
alebo plavanie.

Anaerdbna pohybova aktivita.  Anaerob-
ny znamena ,bez kyslika“, a teda pohybo-
vé aktivity tohto druhu si vyzaduja, aby sa
vykonavali bez vyuzitia kyslika, ktory vdy-
chujeme. Inymi slovami, kazdi pohybovu
cinnost' pri ktorej dochadza k vyCerpaniu
kyslikovych zasob a vznika kyslikovy dih,
povazujeme za anaerobnu.

Napriklad Sprint je typick& anaerébna po-
hybova aktivita, zatial ¢o maratonsky beh
méa na 99% aerébny charakter. Sprintér
moze prebehnut takmer celu trat bez dy-
chania, zatial o beZec na dlihé vzdialenosti
si musi udrziavat rovnovahu medzi prij-
mom a potrebou kyslika, a to pomerne dlI-
ho. Co sa tyka behov na stredné vzdiale-
nosti, ak pretekar bezi povedzme 6 az 8
minut, ide o €innost’ zhruba na 50% anae-
rébnu a na 50% aerdbnu. Inak povedané,
beZi tak intenzivne, Ze potrebuje o cCosi
viac kyslika, nez je schopny prijat, az mu
nakoniec ,do6jde dych*.

Nieko ko priaznivych G ¢&inkov aerébnej
pohybovej aktivity na organizmus:

ZvySuje sa celkové mnozZstva krvi, ¢im do-
chadza k lepSiemu transportu kyslika v te-
le, v désledku ¢oho je Elovek schopny lep-
Sie znaSat' naméahavu telesnu €innost.
ZvySuje sa kapacita pluc a podla niekto-
rych vyskumov toto zvySenie ,vitalnej ka-
pacity” stvisi s prediZzenim Zivota.

Srdcovy sval mohutnie, lepSie je zasobo-
vany krvou a srdce je pri kazdej kontrakcii
schopné precerpat vacsie mnozstvo Krvi.

ZvysSuje sa mnozstvo lipoproteinov s vyso-
kou hustotou (HDL), zniZzuje sa pomer cel-



kového cholesterolu k cholesterolu HDL,
v doésledku ¢oho sa zmenSuje riziko arté-
riosklerdzy, t. j. kbrnatenia tepien.

Pre aerobnu pohybovu aktivitu je charakte-
ristické prekonavanie dlhych vzdialenosti
v pomalom tempe namiesto kratkych Use-
kov maximalnou rychlostou. Ked si vSak
Sportovci, ktori sa venuju Sportom anae-
rébneho charakteru, vytvoria - pomocou
vytrvalostného tréningu - dostatoCny ,ae-
rébny zaklad“, ¢asto zistuju, Ze sa ich cel-
kova vykonnost' zvysuje.

Aerobny tréning posil nuje kosti. V pro-
cese starnutia dochadza k strate vapnika
v kostiach, v dbsledku ¢oho sa stavaju
krehkymi, zvySuje sa nebezpecenstvo zlo-
menin, a to napriklad uz pri beznom péade.

Preto kazdy, kto chce mat pevnejSie kosti -
a tyka sa to predovSetkym muZzov i Zien po
Styridsiatke - by mal vazne uvazovat o pra-
videlnom pohybovom programe posilfiuja-
com Kkosti. Cim va&dmi budeme zataZovat
kosti pohybom, tym budu pevnejSie. A ¢im
su pevnejSie a hrubSie, tym menSie je rizi-
ko zlomenin, a to i u ¢loveka vo vysSom
veku.

Zeny po prechode s zvlast nachylné na
osteoporézu CiZze rednutie kosti, a to v d6-
sledku straty estrogénu z ich systémov.
Mali by preto venovat zvySenu pozornost
vhodnym cvi€eniam, aj chédzi alebo behu.

Aerdbny tréning pomaha zvladnu t tele-
sné a duSevné napatie, posobi proti du-
Sevnym porucham, zlepSuje intelekt

a zvysuje vykonnos t. Vyskumy v tejto ob-
lasti naznacuju, Ze v suvislosti s pohybo-
vou aktivitou dochadza u ¢loveka k vacsej
originalite myslenia, k schopnosti dlhodobej
koncentracie a k zrychleniu mentélnych re-
akcii.

Aerdbny tréning Ciasto€ne chrani pred pri-
beranim. Na zhodenie 0,5 kg je potrebnych
9 hodin chédze rychlostou 7 km/hod. Preto
len pohyb pri zniZzovani vahy a nie jedinym,
vyluénym prostriedkom. Ak musite schud-
nat, ,chrbtovou kostou® vasho odtucnova-
cieho programu ma byt strava a pohybova
aktivita slazi len ako doplnkova metoda.

Vysoka uroveri aer6bnej zdatnosti okrem
toho suavisi so zvac¢Senou vitalnou kapaci-

tou pfdc. A velka vitdlna kapacita savisi
s prediZzenim Zivota. Priaznivé G&inky po-
hybovej €innosti mézZete ziskat uz vtedy,
ked aerobickému programu venujete asi
80-90 minut tyZzdenne. Ak je vasSim prog-
ramom jogging, znamenda to venovat mu
20 minut Styrikrat alebo 30 minat trikrat
tyzdenne. Ak behéate viac, dalSie vyhody,
ktoré tym ziskavate - okrem vacSieho Ubyt-
ku na vahe - pravdepodobne nevyvazia ri-
ziko zranenia kosti, kibov a svalov.

Zapamatajte si: ak behéate viac nez 5 kilo-
metrov patkrat tyZzdenne (alebo celkove
viac nez 24 kilometrov tyZzdenne), nejde uz
o beh pre zdravie, ale o pripravu na prete-
ky alebo akusi osobnu prestiz.

Okrem behu existuje mnoho aerdbnych
pohybovych aktivit. Musite si urcit’ trénin-
govy program a dodrziavat ho najmenej 6
tyzdiov. Vacsina z tych, ¢o vydrzia aspon
mesiac, zac¢ne pocitovat priaznivé ucinky.
Napriklad beh na lyZzach je najlepsSim ae-
robnym pohybom. Zapgja vela svalovych
skupin, zvySuje sa aerobicky ucinok.

Diéta spojena s telesnou zatazou esSte nie
je zarukou zdravia. Ameri¢ania podrobili na
osem tyzdriov skupinu vojakov vysokej te-
lesnej aj duSevnej zatazi, pricom dostavali
len jedno jedlo denne. Vojaci stratili za ten
Cas priemerne 11 kg telesnej hmotnosti,
z ¢oho 7 kg tvoril tuk a 4 kg pripadali na
Ubytok svalov. Napriek tomu ich hladina
cholesterolu stupla priemerne zo 158 mg/dl
na 217 mg/dl. Z toho vyplyva, Ze pri inten-
zivnej zatazi a obmedzeni prijmu potravy
stracame znaénu cCast hmotnosti svalov.
Pokial ide o narast hladiny cholesterolu,
velkd ulohu v tom hra telesna aj duSevna
nepohoda.

Pestovanie aktivneho zdravia obsahuje tri
zakladné zlozky. Su to:

1. Vytrvalostny pohyb, ktory spésobuje
zvySenu spotrebu kyslika.

2. Racionalna vyziva.

3. DuSevna rovnovaha, pohoda.
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