Obsah

Starnuti a zdravi
I. Kdo je stary

II. Demograficka hlediska starnuti
Perspektivy demografického vyvoje

III. Pro€ starneme
Pusobeni genetickych faktort
Uplatnéni ¢initeld plisobicich v prubé&hu Zivota
Spolupiisobeni vrozenych faktori
a vlivii uplatiiujicich se béhem Zivota

IV. Jak se s vékem ménime

Zmény smyslové

Zrak

Sluch

Chut’

Cich

Hmat
Nervovy systém
Obéhova soustava
Dychaci ustroji
Travici ustroji
Pohybové tustroji
Mocové ustroji
Kize a celkovy vzhled

V. Sex i ve stafi?
Statické a dynamickeé pojeti sexuality
Sexualni problémy starnoucich a starych muzi
Sexualni problémy starnoucich a starych Zen

13
22

26
26
29

32
34

34
38
41
41
42
42
43
47
47
48
49
50

52
52
33
55



VI. DuSevni Zivot ve vy§§im véku 58

Zmény k horS§imu 58

Zmény k lepS§imu 60

Priklady aktivniho stafi 64

Rady pro uchovani dusevni svézesti 65

VII. Zdrava vyziva 70

Omezovani energetického piijmu 71

Poznamka pro hubené 76

Bilkoviny 74/

Tuky 80

Sacharidy 82

Vitaminy 85

Nerostné latky 94

Vsestranna potravina — soja 98
Struéné shrnuti zésad zdravé vyzivy

ve vy$§§im véku 99

VIII. Pohybova aktivita ve stafi 101

Pokyny pro cviceni 102

Sport ve stafi 104

Uzite¢na pohybova aktivita 106

IX. Pfiprava na tieti vék 107

Formy a etapy pfipravy na stafi 107

Plisobeni na $ir§i vefejnost 109

Aktivity ve stafi 109

Akademie a univerzity tfetiho véku . 110

Zivotni styl starého &lovéka 112

X. Neé&kolik uslovi o stafi 114

Seznam vyobrazeni 117

Seznam tabulek ‘ 118



