ZDRAVI MUZE



MUZI A NEMOCI

» Existuji nemoci, kterymi trpi
vyhradne muzi — specificke
muzske nemoci

* U jinych nemoci jsou muzi
vice ohrozeni




MUZI A NEMOCI

Specificika onemocneéni
« Onemocnéni prostaty

« Rakovina prostaty a
varlat

 Muzska neplodnost —
malo spermii v ejakulatu,
nizka pohyblivost
spermii...

Nespecificka onemocnéni

Kardiovaskularni onem.
Rakovina plic

Rakovina tlustého streva
Diabettes

e Obezita

AIDS
Deprese a jine psychické
nemoci



PROSTATA

...neboli predstojna zlaza

* je ulozena v maleé panvi pod
mocovym mechyrem

» Obkruzuje mocovou trubici a
sekret, ktery je z ni vyluCovan, je
soucasti ejakulatu a zvysuje
schopnost preziti spermii.




Onemocneni prostaty

* Normalni velikost teto zlazy je asi 3x3 cm

* NejCastejsi onemocneni je tzv.
hyperplasie prostaty = zbytneni

« Dalsim je karcinom prostaty (rakovina)

* Priznaky- potize s mocenim: Caste
moceni, odkapavani na konci moceni,
krev v mocl...



RAKOVINA VARLAT

« Dulezita je prevence — samovysetreni!

« Nador varlete je zakerny v tom, ze vetsinou
neboli!



Statistika nuda neni...

s Kardiovaskularni onemocneni....

Muzi 74% X zeny 26%
*» Diabettes
Muzi 45% X zeny 55%
“*Virus HIV
Muzi 80% X zeny 20%
“*Psychicka onemocneni
Muzi 40% X zeny 60%
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Muzska psychika




Par faktu na uvod...

» Zeny udavaji Spatny stav dusevniho zdravi
2,5 X Casteji nez muzi !

* S vekem se dusevni zdravi zhorsuje, bez
ohledu na pohlavi

« Zeny vice trpi depresemi, muZi jsou zase
vice zavisli na nejakych navykovych
latkach a trpi poruchami osobnosti



* Muzi neradi mluvi o svych pocitech,
problemech a trapeni

 V puberté kluci nejvice resi svuj vzhled
(stejne jako holky)

* V dospelosti jsou vystresovani, aby uzivili
rodinu a vydelali dostatek penez

* Ve stari je trapi predstava, ze uz o ne
Zeny ztraci zajem a patri do stareho
zeleza



Co podle vas trapi muze na
obrazmch’?




« http://www.maminka.cz/clanek/tatinkove/muzska-tajemstvi

« http://www.mediafax.cz/ekonomika/3993513-V-Cesku-loni-vzniklo-nejmene-
firem-za-poslednich-pet-let

o http://emily-in-wonderland.blog.cz/1104/ollie-18

» http://adush37.blog.cz/1202

« http://www.jenpromuze.cz/start/soky/5578-robert-pattinson-hleda-dvojnika-

my-uz-jsme-mu-ho-nasli
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Vyziva muzu



Pozor na rozdily!

Vyzivova doporuceni zavisi na fyzickem
stavu, veku i pohlavi!

Nelze tedy srovnavat jidelniCek muzu a
zen, chlapcu a divek.

Muzi maji jiz od narozeni odlisné
fyziologicke pochody v tele
Tyto rozdily se znacne projevi v puberte
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Svaly u Zzen (prumérné) tvori 30-35% celkové
hmotnosti téla, kdezto u muzu je to 40-45%
hmotnosti.

Muzi maji rychlejsi metabolismus
Muzi maji v pruméru o 25% meéné tuku

Muzum se tuk uklada zejména v oblasti bricha,
kdezto u zen na bocich

Vykonnost muzu je o Y4 vySSi nez u zen



.2 Vapnik (Ca)

« Potfebujeme ho pro spravny rust kosti a zubu
* Prevence zlomenin

 DDD vapniku:

.......... u muzu je asi 800 mg X Zzeny 1200 mg

« Zeny po menopauze trpi vice osteopordzou (fidnuti
kosti) kvuli nedostatku estrogenu

* V jakém jidle najdete vapnik???




* je soucasti hemoglobinu (krevniho
barviva), které zajistuje prenos kysliku do
vsech bunek!

 DDD zeleza
............. u muzu je asi 8 mg X Zzeny 18 mg

. Zeny potfebuii vice Zeleza, protoze kazdy
mesic menstuuji (vyssi ztraty Krve nez
muzi) g

* \V jakem jidle najdete zelezo?




Bilkoviny

» Muzi potrebuiji vice proteinu, nez Zeny. Je to logické,
protoze pro obé pohlavi plati jednoducha uméra:
» 1 g bilkovin na 1 kg vahy !

v Kolik vazis?....Kolik g bilkovin tedy denné potrebujes
sSnist?

v’ Mas u sebe néco k snédku? Podivej se na obal, kolik
gramu bilkovin vyrobek obsahuje ?

Pr. dospéeli muz vazi 86 kg, mel by tedy denne snist 86 g
bilkovin.



Tekutiny

 Dalsi rozdil v celkové vyzivé muzu a zen
je v prijmu tekutin!

* Muzi by meli vypit 3 litry tekutin denne,
zatimco zenam staci 2, 2 litry.
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