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MetLife Tipy pre zdravie

SPRAVNA VYZIVA

MINIMALNE SPRACOVANA POTRAVA

Preferujte minimélne spracovanu potravu. Ide o stravu, ktoré je ¢o najblizsie svojej
prirodzenej forme v prirode. Dosiahnete tym prijem viacerych blahodérnych zivin,
ktoré sa v spracovanej potrave ¢asto nevyskytuju.

KALORICKY PRIJEM

Ustrazte si svoj kaloricky prijem energie. Prili§ vysoky prijem kalorii je hlavnym dévodom
priberania, a s tym spé&tych problémov so zdravim. MozZnosti je viacero — zniZovanie
mnozstva porcii, zUzenie ¢asového okna kedy jeme pocas dina, alebo redukciou prijmu
niektorej zo zZivin, ako su tuky, ¢i sacharidy.

DOSTATOCNY PRIJEM BIELKOVIN

Dbajte na dostato¢ny prijem bielkovin. Prave ten byva Gskalim v neskor§om veku.
Myslite na kvalitu Zivota v buducnosti. Odpordc¢ania u aktivnych fudi si medzi
1,5 — 2 gramami na kilogram hmotnosti.

ROZUMNY POMER ZIVOCISNYCH A RASTLINNYCH ZDROJOV

Usilujte sa o rozumny pomer zZivoc¢isnych a rastlinnych zdrojov bielkovin. Dobry zaciatok
je 50 na 50. Vy$si prijem zivoc¢isnych zdrojov bielkovin je spajany s hor§im zdravim,
naopak vysoky prijem rastlinnych bielkovin tuto spojitost nevykazuje.

KOMPLEXNE ZDROJE SACHARIDOV

Preferujte komplexné zdroje sacharidov, ktoré v tele cukor do krvi uvolfiuju postupne.
Zelenina, celozrnné obilniny a pseudoobilniny, zemiaky, bataty, ¢i strukoviny st vhodné
zdroje na doplnenie energie do svalov, mozgu a ostatnych tkaniv.
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OVOCIE
Ovocia sa nebojte! Ludia, ktori jedia dostatok ovocia, byvaju $tatisticky zdravéi
a dokonca chudsi.

NAJPESTREJSIE ZDROJE VLAKNINY

Vyberajte ¢o najpestrejsie zdroje vldkniny. Je to potrava pre zdraviu prospesné Crevné
baktérie. Vldknina ma v8ak aj mnozstvo inych benefitov — na cukor v krvi, cholesterol,
¢i vypréazdnovanie.

FERMENTOVANE POTRAVINY

Nezabudajte konzumovat fermentované potraviny, akymi sa kefir, acidofilné mlieko,
kimci, ¢i kvasena kapusta. Ak je vlaknina potravou pre zdravé mikréby, tak toto ich
dodéva priamo do Creva.

OLIVOVY OLEJ A REPKOVY OLEJ

Preferujte z tukov v kuchyni najma olivovy olej a repkovy olej.
Su dobrym zdrojom zdravych tukov. Ryby a rybi olej obsahuju
zdraviu prospesné omega-3 mastné kyseliny.

DOSTATOCNA HYDRATACIA

Nezabudajte na dostatoénd hydratéaciu.

Zéakladné odportcania st denne prijat 30 az 40 mililitrov
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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ADEKVATNY POHYB

SILOVY TRENING

Nezabudajte na silovy tréning. Je mytus, ze to musi byt zdvihanie tazkého Zeleza.
Mézete cvicit s vlastnym telom, odporovymi gumami, ¢i §ntirami a kettlebellmi. Sila

a mnozstvo svalov je zakladnym ukazovatelom zdravia a kvality zivota v seniorskom veku.

POSILNOVANIE

Posiliovanie nestimuluje iba svaly, ale aj kosti a prave krehkost kosti pri pade v star§om
veku je velky problém a zvy$uje riziko zlomenin. Benefitovat budl vyznamne aj déamy

v obdobi a okoli menopauzy.

RYCHLE VLAKNA SVALOV

Vekom sa strdcaju najmé rychle vlidkna svalov, ktoré st dolezité pre vybusnost

a reakciu na ndhlu zmenu smeru, takZze nezabuldajte cvic¢it dynamické cvi¢enia, vyskoky,
¢i hody medicinbalom.

KARDIO CVICENIA
Kardio cvic¢enia, akymi sU rychla chédza, turistika, beh, ¢i bicykel v jednej,
dlhotrvajucej intenzite st idedlnym typom tréningu pre zdravie srdca a ciev.

VYSOKOINTENZIVNY INTERVALOVY TRENING
Vysokointenzivny intervalovy tréning je skvelou volbou pre tych, ktori nemaju vela ¢asu
na cvi¢enie, chcu spalovat tuky a zaroven z neho tazit aj pre zdravie mozgu.

b
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MAXIMALNA KAPACITA DYCHACIEHO A SRDCOVO-CIEVNEHO SYSTEMU

Pre zvySenie maximalnej kapacity dychacieho a srdcovocievneho systému sd vhodné
tréningy kardio aktivity, ktoré v8ak cvi¢cime v takmer maximalnej intenzite aspon 3 az 5
minut. Maximalne vyuzitie kyslika telom je jeden z najzédsadnejsich ukazovatelov zdravia.

PRECHADZKY
Nezabudajte sa v8ak aj hybat poCas dia v nizkej intenzite, vyuZite prechadzky. Ludia,
ktori si pocCas dfa aktivni, zomierajd v budlcnosti vyznamne neskdr, ako sedavi.

STRECINGOVE CVICENIA, MOBILIZACNE CVIKY
V,hodm’/m doplnkom aktivit sU stre¢ingové cvic¢enia, ¢i mobilizatné cviky. Prave tuhost
klbov zna¢ne ovplyviiuje kvalitu Zivota.

STABILIZACNE CVICENIA

Mysliet treba aj na stabiliza¢né cvi¢enia. Pomalé zostupy z bedne, stoli¢ky, lavicky,

¢i pomalé spustanie v kluku a cvic¢enie stability stredu tela vyrie$ia mnoZzstvo problémov
pohybového aparatu.

ROBIT AKTIVITY S RADOSTOU
Najdolezitejsie je robit aktivity s radostou. DIhodobo udrzatelna je iba aktivita, ktora vas
bavi. Pestrost viak dokaze znizovat repetitivnost pohybov a s tym spété riziko zraneni.

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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EFEKTIVNY SPANOK

UMELE SVETLO

Obmedzte priame pozeranie na zdroje umelého svetla, ako je televizia, tablet, ¢i mobil
aspon 30 az 60 minut pred spankom. MoézZe to pozitivne ovplyvnit rychlost zaspavania
a dosiahnutia regenerujtcich faz spanku.

STRES

Vyhnite sa aj tazkym debatédm, stresujicim spravam, ¢i ndro¢nym kniham.
Aktivuju kortizol, ktory je hormoénom energie a stresu. Ten ndam brani v zaspavani
a vyplavovani horménu spanku, melatoninu.

UPOKOJIT SVOJ NERVOVY SYSTEM

Dolezité je upokojit svoj nervovy systém a nastavit ho na oddych. Lahka kniha

pri stimenom svetle, ¢i prijemny rozhovor so svojim partnerom su idealnou volbou.
Pomadha to skor§iemu zaspavaniu do hlbsich faz spanku.

DOSTATOCNE DLHY SPANOK

Zakladom je mat dostato¢ne dlhy spanok. To sa v§ak ¢asto nerovna tomu byt dlho
v posteli. 7 az 8 hodin spéanku je pre dospelych plo§ne optimalne, zvacsa to Casovo
znac¢i o 30 az 60 minut pobytu v posteli navyse. Ddlezité je aj nespat prili§ dlho,

to tiez nie je optimaélne.

ZASPAVAT DOSTATOCNE SKORO
Nezabudajte zaspavat dostato¢ne skoro. Ukazuje sa, Ze ludia, ktori chodia spat skor,
spia efektivnejsie, su menej chori a menej trpia nadvéahou ako ti, ktori ponocuju.
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KOFEIN

Vyhnite sa kofeinu 8 az 12 hodin pred spankom. Rozptyl predurcuje geneticka vybava
metabolizacie kofeinu. Poslednd kava, ¢i iny zdroj kofeinu by preto mali byt na obed,
alebo tesne po obede.

ALKOHOLICKE NAPOJE CI INTENZIVNY TRENING PRED SPANKOM

Vyhnite sa aj veCernému pitiu alkoholickych napojov &i intenzivnemu tréningu pred
spankom, zhorsuje to metriky spanku, akymi je vyssia srdcova frekvencia pocas noci,
¢i variabilita srdcovej frekvencie. Zhorsuje to aj architektoniku spanku a teda to,

ak sa jednotlivé fazy spanku pocas noci striedaju.

JEDENIE PRED SPANKOM

Jedenie pred spankom méze tiez vyrazne ovplyviiovat rychlost dosahovania
regeneracnych, hlbsich faz spanku. Travenie dokaze zvysit telesnu teplotu a té prave
mobze blokovat prechod z plytSieho spanku do hlbokého. Preferujte vecer lahsie jedla.

UROVEN TMY, TEPLOTA PROSTREDIA

Kvalitu spanku ovplyviuje aj Uroven tmy, ktora viete v izbe dosiahnut, ¢i teplota
prostredia. Idedlne je mat teplotu 20 stupriov a nizsiu, zastreté zaclony, ¢i zaltzie
a vypnuté véetky zdroje Ziarenia.

POWER NAP

Ak sa vam raz za ¢as nepodari spat podla principov vy$sie, zaujimavou volbou méze byt
power nap — spanok pocas dna, ktory trva 15 az 60 minut. Moze zlepsit funkcie mozgu
a dopomoct regenerovat, no nemal by byt blizko vec¢erného spanku.

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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KOMPENZACIA AVYUZITIE STRESU

POBYT V PRIRODE

Nage novodobé mozgy su preplnené pobytom medzi §tyrmi stenami, v ziari umelého
svetla a medzi budovami. Telo véak miluje pobyt v prirode. Studie hovoria o znizenf{
hladin stresovych hormonov, ¢i Uprave krvného tlaku prakticky hned po presune

do prirody. Staci aj pobyt v parku.

PSYCHOHYGIENA

Prechadzky st jednou z najlepsich moznosti psychohygieny. Casto si mozog otvéra nové
spbsoby myslenia a ¢lovek je na prechadzke tvorivy. Nie je vynimkou, Ze préve pri
prechadzke vznikaju najlepsie biznisové nédpady.

DYCHOVE CVICENIA, MEDITACIA Cl JOGA

Vyznamnl kompenzéaciu stresu mdzete dosiahnut dychovymi cvi¢eniami, meditaciou,
¢i jogou. Dychaci trakt vie totiz priamo ovplyviiovat stresovy nervovy systém a systém,
ktory nds naopak tahd do oddychovania.

PRACA S PSYCHOLOGOM

Ak nepomdzu tieto techniky, zvazte pracu s psycholégom, psychoterapia, kognitivna
behaviorélna terapia, ¢i mindfulness stratégie mézu byt skvelou barlickou kompenzacie
chronického stresu.

ZHODNOCOVANIE DNA
Moja oblubenéa technika je zhodnocovanie dna.

Mne a desiatkam mojich klientov vyznamne pomaha
ranné planovanie difia pocas dychovych cvi¢eni a naopalk,
vecerné zhodnocovanie dfa. Pri ndro¢nych dnioch

si ¢asto ukladam aktivitu za aktivitou chronologicky,
aby som tym dopomohol mozgu.




MetLife Tipy pre zdravie

PRAVIDELNE SAUNOVANIE

Sauna je skvelym miestom na relax a pravidelné saunovanie mé mnozstvo vedeckych
dokazov na zlep$ovanie zdravia a znizovanie stresu. Nie je ndhodou, Ze najviac $tudif
pochadza prave z Finska.

VYUZITIE CHLADU
Opakom vyuzitia tepla je vyuzitie chladu. Pravidelné otuZzovanie méze dopomoéct ovlddat
prudké navaly adrenalinu a tym zlepSovat zvladanie stresovych situécif.

STRES

Stres vieme v8ak aj vyuzivat pre svoje zdravie. Typickym prikladom je fyzicka aktivita.
Ak je primerana a dlhodob4d, dokdze nam tento fyzicky stres poméct kompenzovat
chronicky psychicky.

povobD ZIT

Nie nadarmo v dvetisic kilometrov vzdialenych Zénach dlhovekosti poznaju nezévisle od
seba zhodné motta ,lkigai“ a ,Plan de vita“. Volne prelozené ide o dovod zit. Ak ho najde
kazdy z nés, vyznamne ndm dopoméze mat stres pod kontrolou, Zit v zdravi a uréovat to,
¢o je readlne dolezité.

EMOCNY WELLBEING

Midlo sa hovori o vplyve nefunkénych vztahov v rodine, ¢i partnerstve, na chronicky
psychicky stres. Emo¢ny wellbeing je su¢astou komplexného zdravia. LLudia, ktord maju
§tastné vztahy, byvaju vdeobecne §tastnejsi.

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/




MetLife Tipy pre zdravie

PREVENCIA, PREDCHADZANIE CHOROB
A DENNA STAROSTLIVOST

STAROSTLIVOST O USTNU DUTINU

Kazdodennd starostlivost o Ustnu dutinu nevyriesi iba krasny Usmev. Kazy zubov moézu
byt ¢astym loziskom zépalu v tele, Co mdze vyustit do vaznych zdravotnych komplikacii.
Dosledné Cistenie zubov kefkami, nitou, ¢i Skrabkou a pravidelné kontroly u zubara,
respektive na dentalnej hygiene su na nezaplatenie.

HYGIENA TELA

Hygiena tela je podobne délezita, ako hygiena zubov. Okrem psychologického ucinku
pri stretnutiach s fludmi ide aj o zdravotny U&¢inok. Zanedbanie hygieny mdze vyustit
do infekcii traviaceho, mocového a pohlavného Ustrojenstva. Takisto st problematické
plesfiové ochorenia néh.

KONTROLA ZLOZENIA TELA

Pravidelna kontrola zloZenia tela, najma mnoZstva svalovej a tukovej hmoty analyzérmi,
¢i obyc¢ajné pomery obvodu péasu a vysky ndm mozu poskytnit informécie o plizivom
zhorgeni zloZenia tela, ktoré vedie ku chronickym civilizaénym ochoreniam, ako je
obezita, cukrovka, rakovina, ¢i Alzheimerova choroba.

PREVENTIVNA PREHLIADKA

V rdmci zdravotnej starostlivosti nezabldajte na moznost absolvovat preventivnu
prehliadku u svojho Vseobecného lekéra. Pravidelnym hodnotenim réznych ukazovatelov
zdravia potom nemusite byt nahle nemilo prekvapeni zo zdravotného stavu.

SEXUALNA PREVENCIA

Sexudlna prevencia je dblezitd z hladiska chronickych komplikdcii mocovo-pohlavného
aparatu, ¢i plodnosti. Netreba zabudat na pravidelné preventivne prehliadky u urolégov
a gynekoldgov. Najmé u muzov je to v dnednej dobe tabu, no kontrola obli¢iek,
semennikov, prostaty, ale samozrejme aj prsnikov, vaje¢nikov, ¢i maternice u zien, mbze
pomoct zachranit Zivoty. Takisto ako ochrana pohlavného aparatu.
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SKORA REAKCIA

Skoré reakcia na zistené problémy a intenzivna lie¢ba mdzu vyrazne zleps$it progndzu
kvality Zivota a aj dizku Zivota. Nikdy nepodcerfiujte skoru lie¢bu a prevenciu, najma
srdcovocievneho apardtu, ktory ¢asto neboli, no zomierame nan najCastejsie.

KOGNITIVNE TESTY

Opakované kognitivne testy vedia skoro diagnostikovat problémy s protipdlom fyzického
zdravia a teda toho mentélneho. Alzheimerova choroba a iné demencie, ¢i Parkinsonova
choroba, su za poslednt dekadu na prudkom vzraste.

FYZIOTERAPIA A REHABILITACIA

Ak mate problém s pohybovym aparatom, nepodcente skord fyzioterapiu a rehabilitaciu.
Tie moézu byt na tolko Uspesdné, ze vratia poskodené $truktlry do takmer pévodného
stavu a vy si mozete uzivat dlhodobo nezmenenu hybnost a funkénost jedného z
najdolezitej$ich systémov tela.

STAROSTLIVOST

Starostlivost o najblizsich je tak isto délezitd pre vas well-being, ako o seba.

Ich problémy ovplyviiuju potom aj vasu kvalitu Zzivota. Pozitivne motivujte svoje okolie
na dodrziavanie vys§sie uvedenych bodov.

KVALITNE ZIVOTNE POISTENIE

No a na zéaver ale rozhodne nie na poslednom mieste, je dobré predvidat a mat plan B.
Niektoré veci v Zivote nevieme ovplyvnit ani §pickovou starostlivostou a pri takychto
okolnostiach je na mieste zvazit kvalitné Zivotné poistenie.

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/




»Ludia ¢asto hovoria o tom, Ze nemaju ¢as &itat

zdlhavé veci, ktoré ich na prvy pohlad nepritahujd.
Necudujem sa im. V dnesnom svete mnoZstva informdcii
sa v nich casto nie len Ze nevieme vyznat, ale je aj tolko
atraktivnych textov, ¢i vider, Ze vidina stoviek strdn

o vyZive, ¢i pohybe casto nepresveddr Siroku verejnost.
Iba nadsencov.

Casto je problémom aj to, Ze ludia uZ nevedia,

komu mayju verit'v tom, Ze im zhrnie naozaj redine fakty
a nie obsah, ktory je ohnuty podla presvedcenia,

¢i zdmeru autora knihy.

Preto vznikaju brozurky. V tych dobrych totiz ndjdete
vSetky potrebné zdklady ku danej tematike, ktord pre vds
na prvy pohlad nemusi byt atraktivna, no po pdr
mindtovom zaditani vdm zaéne ddvat ohromny zmysel

a za tych najlepsich okolnosti vam aj zlepsi Zivot.

Verim, Ze tdto broZirka od MetLife v spoluprdci so mnou
Je jednou z nich. Jednoducho rozdelend Zivotosprdava
v kocke. 5 pilierov, 10 bodov.”

MUDr. Boris Bajer, PhD.

Ma vystudované vSeobecné lekarstvo na Lekdrskej fakulte Univerzity Komenského.

Po skonc¢eni studia sa venoval vedecko-vyskumno-pedagogickej ¢innosti v odbore
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v Ustave experimentalnej endokrinolégie, v Biomedicinskom Centre a na Slovenskej
akadémii vied. Stddium ukong&il druhym doktoratom PhD.

Pocas tohto obdobia nazbieral viac ako dvanédstro¢nu prax ako zakladatel Centra vyzZivy.
Je spolumajitelom a medicinskym riaditefom Polikliniky Vas Lekér v Eurovea, Bratislava.

Ma bohaté sklsenosti s vystupovanim vo vSetkych hlavnych televizidch, radiach
a printovych médiach na Slovensku.

Je autorom knih Medicina vyzivy a Medicina vyZzivy 2 a Protokol prirodzenej plodnosti,
ktoré sa uz v priebehu prvych tyzdnov predaja zaradili medzi knizné bestsellery,
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