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„Skutečně můžeme být v padesáti stejně pružní jako ve třiceti a v osmdesáti stejně výkonní jako v padesáti, pokud k tomu včas položíme základy. Naše tělo totiž denně vyrábí ten nejlepší lék proti stárnutí – a to právě tehdy, když cvičíme.“

 

 

			Thorsten Tschirner

			Je jedním z nejúspěšnějších autorů v oblasti zdraví a fitness v německy mluvících zemích. Vystudoval tělesnou výchovu a žurnalistiku a má dlouholeté zkušenosti z oborů fitness a zdraví. Během své kariéry pracoval jako odborník na všechny podstatné aspekty v těchto oblastech. Nejprve jako trenér a osobní kouč, později navrhoval lázeňská a fitness zařízení po celé Evropě pro prémiovou hotelovou společnost a školil jejich personál. Dnes předává své zkušenosti jako autor, konzultant a člen vedení podniku v oblasti cestovního ruchu a zdravotnictví. Thorsten Tschirner nabízí jasně strukturované koncepty, které dokážou lidi motivovat a které lze úspěšně realizovat.
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Být stále mlád

			Svaly jsou motorem života – a tajemstvím „věčného mládí“. Naše tělo potřebuje fyzickou aktivitu, je k ní stvořeno. Studie ukazují, že čím méně toho děláme, tím rychleji se unavíme. A naopak čím více času si najdeme na silový nebo vytrvalostní trénink, tím rychleji stoupá naše výkonnost. Proto i vy můžete být v padesáti v lepší formě než ve třiceti! V této knize vám k tomu ukážu cestu – a navíc dostanete mnoho základních informací a efektivních cvičení.

			Pokud dáte stárnutí volnou ruku tím, že nebudete tělu vysílat signály k omla­zení v podobě pravidelného cvičení, dá se očekávat, že budete ztrácet stále více svalové hmoty a brzy se objeví typické projevy stárnutí. Pokud však začnete být aktivní hned, udržíte své tělo v kondici, výkonné a zdravé. A nejlepší na tom je, že z vašeho těla a mysli se stane sehraný tým, který bude nadšeně spolupracovat po celý život. Po určité době si uvědomíte, že cvičení pro vás znamená víc než jen zastavení biologických hodin. Zlepšuje váš přístup k životu a posiluje vaše sebevědomí.

			Kondice a dobrý pocit ze sebe sama nejsou luxus ani odměna. Rozproudí váš život a zastaví stárnutí. Na této cestě však nenajdete žádnou zkratku. Musíte být připraveni vystoupit ze své komfortní zóny. Začněte tedy budovat svou formu ještě dnes – a pak si ji udržujte po celý život.

			To zvládnete! Vsadíme se?
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S DOBROU KONDICÍ DO BOJE PROTI STÁRNUTÍ

			Každý chce zestárnout, ale nikdo nechce být starý. Dobrou zprávou je, že každý z nás může zastavit své biologické hodiny, a dokonce posunout jejich ručičky o trochu zpátky. Kouzlo, které nás a naše orgány udržuje mladé, se totiž skrývá v každém z nás.

			ZDRAVÉ SVALY ZASTAVÍ STÁRNUTÍ

			


			DÍKY TOMUTO TRÉNINKU SE DOSTANETE DO FORMY A OMLÁDNETE

			


			TEST BIOLOGICKÉHO VĚKU: JAKÝ JE VÁŠ KONDIČNÍ VĚK?

			


			POSUŇTE RUČIČKY BIOLOGICKÝCH HODIN ZPĚT
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   Zdravé svaly
   

   zastaví stárnutí
  

  
   Věda pátrá po „biologickém“ věku. Vědci zjistili, že u stejně starých lidí může být rozdíl v jejich biologickém věku až třicet let. Dokonce už známe i nástroje, kterými lze biologické hodiny posunout zpět. Studie renomované americké Stanfordovy univerzity dokazuje, že fyzická zdatnost je důležitější než rizikové faktory, jako je vysoký krevní tlak, kouření nebo cukrovka. Což pro nás znamená
   
    jediné
   – objevte své zdroje síly!
  

  
   Tato kniha není lékařskou příručkou pro boj s nemocemi souvisejícími s věkem, ale je určena lidem, kteří chtějí vědět, proč stárneme a proč se s tímto procesem nemusíme smířit. Především se dozvíte, co můžete udělat pro to, abyste proces stárnutí zastavili, nebo dokonce zvrátili. I když se k vám padesátka ještě nepřiblížila, nastal ten správný čas, abyste otevřeli tuto knihu. Čím dříve se začnete řídit mými radami, tím větší prospěch z nich budete mít. Jste připraveni?
  

  
   Věčné mládí?!
  

  
   Kdo by nechtěl vzdorovat věku a cítit se co nejdéle na vrcholu svých sil? Každý z nás má samozřejmě geneticky dáno, jak bude stárnout a jakého věku se může dožít, ovšem vědci se shodují na tom, že geny ovlivňují zdraví buněk – a tím i náš věk – pouze z 25 procent. Zbytek máme ve vlastních rukou. Rozhodujícím faktorem je životní styl, díky kterému můžeme docílit toho, že náš biologický věk bude nižší, než kolik je nám skutečně let. A navíc tímto způsobem zvýšíme kvalitu svého života.
  

  
   Co je to biologický věk?
  

  
   Biologický věk se od kalendářního liší tím, že vypovídá o skutečném stavu organismu. Datum uvedené v rodném listě říká jen málo o naší skutečné vitalitě a zdraví. To, na čem opravdu záleží, je stav orgánů a výkonnost organismu.
  

  
   Po dosažení optimální výkonnosti ve věku dvaceti až třiceti let začne její křivka pomalu klesat. Obsah svalové hmoty se snižuje až o 2 % ročně a přibližně od padesáti let bohužel dochází ke zpomalování regeneračních procesů organismu. Kloubní chrupavky a meziobratlové ploténky se zmenšují. A to ještě zdaleka není vše. Kromě úbytku síly a svalové hmoty se zvyšuje procento tělesného tuku, protože lidé v této životní fázi přibírají rychleji než mladší lidé, a to i při stejné aktivitě a stejném množství přijatých kalorií. To zrovna nezní jako dobrá
   

   

  

  
   SVALY PORÁŽEJÍ VĚK
  

  
   I když se na našem těle začnou projevovat první známky stárnutí, nemusíme to brát jako osud.
   
    Porovnáme
   -li například úbytek síly o 2 % ročně s nárůstem síly o 30 až 40 % díky cílenému tréninku, výsledkem je omlazení o patnáct až dvacet let. A to zdaleka překonává všechny známé prostředky
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   Životní styl je rozhodující: Čas běží, ale vy s ním nemusíte držet krok.
  

  
   Sportujte a zpomalte stárnutí
  

  
   Každý se může napít ze svého vnitřního pramene věčného mládí, a to volbou správného životního stylu. Na vašem skutečném věku nezáleží. Označení anti-age nemá primárně nic společného s krémy proti vráskám, je to spíše životní koncept. Nová americká studie prokázala, že pokud pravidelně trénujete sílu a vytrvalost, nemusíte si lámat hlavu s věkem, protože zůstanete déle mladí, silní a sexy. Vědci zjistili, že intenzivní silové cvičení zpomaluje proces stárnutí. Trénink zlepšuje odolnost buněk vůči nemocem a účinně bojuje proti procesu stárnutí. Výkonnost lze zvýšit v každém věku, někdy dokonce výrazně. Mnoho degradačních procesů, které byly dosud jednoduše připisovány stárnutí, je ve skutečnosti pouze důsledkem nečinnosti a nedostatku pohybu.
  

  
   Zůstaňte zdraví a fit
  

  
   I dnes jsme stále naprogramovaní na život lovců a sběračů, protože naše genetická výbava se za deset tisíc let od doby kamenné téměř nezměnila. Naši předkové denně podávali atletické výkony, když si sháněli potravu a pronásledovali divoká zvířata. Jen na jednu věc nebyli zvyklí: na nedostatek pohybu. Čím jsme starší, tím více chuť cvičit bohužel většinou klesá. Ale bez klíčového podnětu v podobě pohybu se jednoduše přestanou aktivovat regenerační a růstové procesy a tělo začne degenerovat. Je pak jen otázkou času, kdy se objeví první obtíže.
  

  
   Pohyb je nejlepší lék
  

  
   Pokles výkonnosti není přirozeným důsledkem stárnutí, ale je způsobený dlouholetým nepoužíváním nebo pouze minimálním používáním svalů. Cvičení je proto nejlepší cestou k udržení fyziologického mládí. Ani atrofované buňky a orgány se nevzdávají, ale pouze pod jednou podmínkou: Musíte jim poskytnout nezbytné pohybové podněty, na které mohou reagovat obnovovacími impulsy. Je totiž prokázáno, že pravidelná fyzická aktivita je jediným způsobem, jak zastavit proces stárnutí.
  

  
   Měřítko stárnutí: telomery
  

  
   Každá z našich osmi bilionů tělesných buněk má v sobě jakési biologické hodiny. Chromozomy, v nichž je uložen genetický materiál buňky, mají na svých koncích něco jako malá pouzdra. Tyto takzvané telomery (pozn. red.: z řeckého
   
    telos –
   „
   
    zakončení
   “
   
    a meros
   
   
    –
   
   
    „část“, doslova to tedy znamená „koncovka“
   ) jsou přirovnávány k návlečkám, které se nacházejí na koncích tkaniček. Podobně jako návlečky chrání vlákna tkaniček před rozpletením a zamotáním, telomery zajišťují, aby stočená vlákna DNA zůstala neporušená. To je důležité zejména při buněčném
  

  
   Telomery – biologické hodiny
  

  
   Při každém dělení buňky se její cenný genetický kód kompletně a věrně zkopíruje. Telomery se však pokaždé o něco zkracují, a dělení buňky je proto možné jen do té doby, dokud ochrana genetického materiálu telomerami neodpadne. Když telomery nakonec dosáhnou kritické spodní hranice, buňka se již nemůže obnovovat a umírá.
  

  
   Stále více vědců považuje zkracování telomer za nejdůležitější faktor procesu stárnutí. Toto zkracování totiž není důsledkem, ale příčinou stárnutí. Délka telomer je považována za ukazatel stáří buňky, její funkční výkonnosti a zdraví, a tedy i biologického věku.
  

  
   Délka telomer také souvisí s vaším zdravím. Čím jsou telomery kratší, tím častěji se objevují infarkty, cukrovka, demence, cévní mozková příhoda atd. Plíživá, sotva znatelná ztráta funkčnosti buněk nás nenápadně oslabuje, až se nakonec projeví nemocemi souvisejícími s věkem.
   

   

  

  
   KRATŠÍ A KRATŠÍ
  

  
   Telomery se obvykle zkracují následujícím způsobem: Novorozenec má 10 000 párů bází, které tvoří jednu telomeru. V pětatřiceti letech jich zbývá 7 500 a v pětašedesáti letech už jen 4 800.
  

  
   Omládnout může skutečně každý!
  

  
   Dobrá zpráva je, že stárnutí není nevyhnutelné. Mimořádný vědecký objev říká, že telomery se mohou také prodlužovat – stárnutí je tedy dynamický proces, který lze urychlit nebo zpomalit, a v některých případech dokonce zvrátit. Jinými slovy: Můžeme sami sebe omladit! Stárnutí není, jak se dlouho věřilo, neúprosným vývojem ke slabosti. Všichni stárneme, ale to, jak stárneme, závisí do určité míry na zdraví našich buněk. Náš životní styl tak může telomery podněcovat k urychlení procesu stárnutí buněk. Může však působit i opačným směrem.
  

  
   Jak si ale telomery zachovat co nejdelší, nebo je dokonce znovu prodloužit? Výživa, psychická pohoda a sportovní aktivita – tyto faktory zřejmě ovlivňují naše telomery a mohou zabránit předčasnému stárnutí (buněk).
  

  
   Trénujte své telomery
  

  
   Cvičení je jednou z nejúčinnějších zbraní proti stárnutí buněk. Dokazuje to studie z oblasti sportovní medicíny, která zjistila, že díky pravidelnému cvičení po delší dobu se konce chromozomů – telomery účastníků nejenže nezkrátily, ale dokonce se prodloužily o 6 procent! Vědci přičítají trvalý účinek cvičení proti stárnutí jeho protizánětlivému působení. Podle nich je logické, že fyzická aktivita snižuje oxidační stres v buňkách, a má tak regenerační účinek na délku telomer.
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   Telomery chrání DNA. S přibývajícím věkem se zkracují. My však můžeme tento proces zpomalit, nebo dokonce zvrátit.
  

  
  

  
   Uvědomte si tuto souvislost mezi aktivním životním stylem a vašimi telomery. Telomery a buňky můžete začít regenerovat hned teď – díky svalovému tréninku a vytrvalostním sportům. Biologický věk můžete snížit poměrně minimální změnou životního stylu. Cílenými změnami chování zvýšíte pravděpodobnost, že budete nejen žít déle, ale že budete i zdravější. A to už je pořádný důvod se do toho pustit.
  

  
   svaly jsou lékárnou vašeho těla
  

  
   Při pravidelné fyzické aktivitě se ve svalech uvolňuje řada prospěšných látek – transmiterů. Když jsou svaly aktivní, uvolňují se látky podobné hormonům –
   

   přirození antagonisté volných radikálů. Představte si, že pokaždé, když vstanete, aktivujete více než 200 svalů. Výsledná vnitrosvalová chemická aktivita je naprosto ohromující.
   

   

  

  
   POZOR! OXIDAČNÍ STRES
  

  
   Vědci uvádějí jako jednu z hlavních příčin fyzického stárnutí tzv. oxidační stres v lidských buňkách. Co si pod tím můžeme představit?
  

  
   Každá buňka se stará o své přežití, a
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    Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy Buďte v 50 fit jako ve 30.

    Pokud se Vám ukázka líbila, na našem webu si můžete zakoupit celou knihu.
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