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acne mladi

Zabudnite na potenie vo fitnescentre. Cim
viac cvicite, tym budete vyzerat starSie.

SILVIA LISPUCHOVA

amahavy sport, lacné potra-

viny, ponocovanie. To je len
malo z toho, o nAm neprosieva,
ale, naopak, o nas nici. Najnov-
iie poznatky SvajCiarskych lekd-
rov stavaji na hlavu doterajiie
tedrie a tvrdia: Ak cheete byt o
najdlhsie mladi a zdravi, Zite po
NoVom,

Ako Sportovat

V snahe byt vo lorme, vyhnat
sa chorobam, infarktom, rako-
vine sa mnohi z nas nicia v po-
silnovni, zabehaja kilometre,
polia sa pri tenise,

.Podla zisteni svajciarskych le-
kdrov vEak tento typ Sportovania
vibec nie je zdravy a na organiz-
mus ma skor nidivé ako ozdravné
ucinky,” vysvetfuje MUDr. Ale-
xandra Novotna, riaditelka zna-
mej skraslovace] kliniky Esthetic,

te, ze 53 st

Zdravi ked " = FOTO: profimesis 8K

M, Opat zayj
robite to zle, R na cer.
stvom vzdychy je vel'mi dl‘u
I rovng ;

e hodiny dep nlr-zl

No minimalne a»

Pofi pothodiny
by sme malj

; onistka Marti-
Dékaz: Legendarna fenistid W
na Navratilova (50] & u{y.mpfqn:tc!;a
Elena Kaliska (36] maju muzske
sie ériy @ vyzeraju starsie.

vn
ktoré je uzke n



ktora si z odborného seminaru % "

vo Svajéiarsku priniesla prevrat-
né informacie z najnovsej anti-
agingove] mediciny.

of
«Dozvedela som sa, Ze pri na- 5§
mahavom Sportovani organiz- -

mus predéasne starne. Vypozo-
rovala som to aj ja vo svojej pra-
xi. Zeny, ktoré robia aerobik,
a to aj niekolko hodin denne,
vyzeraji stardie ako ich roves-
nicky. Maji sice pestované te-
lo, ale podkoiny tuk z tvare
im mizne a ich érty pdsobia
starsie. Ked dobehne mara-
tom tridsatroénd Zena, hada-
li by ste jej pafdesiat,” hovo-
ri Alexandra Novolna.

Pri intenzivnom Sportovani
totiz dochddza k znizeniu hladi-
ny Zenskych hormonov, ¢o sa
odrazi na vzhlade.

Po novom:

Hybat sa treba, ale najlepsie 30
minit denne. Zvolif s taka aktivi-
tu, pri ktorej sa nezadychate. Aj
ked beZite, malo by to byt v ta-
kom tempe, aby ste sa pritom
mohli rozprivaf s kamardtkou.

Ako spat

Vytvorte si &o najvacsi kon-
trast medzi ditom a nocou. Ako
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| mozné cez den dohnat. Pra-
ve pocas noéného oddychu sa
vyplavuja déleZité hormany
| a ovplyvilujd aj to, ako znasa-
| me stres.

by sme si pocas diia mali ndjst |

¢as na pobyt na dennom svetle |

a vzduchu, tak by sme v noci
mali spaf v dplnej tme a tichu.

Vyhybajte sa tomu, aby ste do |

postele 151l aZ po dvandste].
Spanok pred polnocou je stile
najkvalitnejdi, rovnako podstat-

né je aj jeho dizka - osem ho- |

din.

Jeden-dva Ziry do mesiaca
nam dokdzu vel'mi naburaf ryt-
mus. Noény spanok totiZ nie je
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Ako sa stravovat

| Nie je dolegité len to, fo jeme,
| ale aj to, v ake] kvalite,

| Bloprodukty nadobidaja co-
! raz vatsi viznam,

Zikladom stravy by podla no-
| vej tedrie nemali byt uhlohydra-
| ty, ale vysokokvalitngé proteiny,

rastlinné oleje, zelenina a ovocie.

Miso - odporicaji sa najma
| ryby a méso divo Zijicich zvie-

' starnutiu
" Vela antioxidantov
obsahuje najma tma-
vé ovocie ako Gucoried-
ky, maliny, cervené hrozno,
takze si ich doprajte.

rat = by sme mali pripravovat
pri nizgich teplotach do 100 *C
a varif ho pomalsie a dihsie. Ze-
lenina, ktori konzumujeme, by
mala byt ekologicky pestovand.
Nezabudajte na orechy, ale po-
zor na plesne.

Kéavu by sme nemali pif vi-
bee, rovnako ako alkohol.

Cukor vylacte, sladte jedine
medom.

Poskromne:

Jedina vee, ktora predlZzuje Zi-
vot, je zniZenie kalorického prif
mu. RieSenim je nizkokaloricka,
ale vysokohodnotna kvalitna
strava

Ako byvat

V doméicnostiach by sme mali
dbat na to, aké a kolko Cistia-
cich prostriedkov pouzivame.
Mali by sme ich v¥razne obme-
dzit a strikine vyradif tie s obsa-
hom chldru. Nage zdravie ohro-
zuje 1 umely® nabytok, lepidla
a nétery, ktoré sa na fom pouZi-
vaji, ale napriklad aj karenie
v kozube.

Obmedzit by sme mali aj pocet
kvetin v byte = na 100 m? posta-
¢ia dve. Zahraniéni odbornici
tvrdia, Ze omnoho viac sme
ohrozeni znecistenim v domdc-
nosti ako mimo nej. [ |



