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Venované vedcom, alchymistom, rojkom, biiracom mytov,
viziondrom a milovnikom, ktori postivajii hranice nasej
predstavivosti a vytvdrajii lepsi a zdravsi svet pre nds vsetkych.



Pokorne neodchddzaj do tych dobrych tiem,
staroba musi zabléat a bluznit pri zhdsani dna;
zur, zur, ked svetlo opusta uz zem.*

DyLaN THOMAS

Ked'si sa narodili, plakal si a cely svet sa radoval.
Zi svoj Zivot tak, aby si sa po smrti radoval a cely svet plakal.

INDIANSKA MODLITBA

Nebojim sa smrti, ale nepondhlam sa zomriet.
Je toho este vela, ¢o by som predtym chcel stihniit.

STEPHEN HAWKING

* THOMAS, Dylan. Tento chlieb, ktory ldmem. Bratislava: Slovensky spisovatel, 1969.
Prelozil Jan Stacho.
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Uvod

Keby sa vas niekto opytal, ¢i sa chcete dozit 120 rokov, odpovedali by
ste dno? Pre vdacsinu z nds nie je ani predstava dozitia osemdesiatky la-
kava. Krehkost, chatrnost, zavislost od pomoci inych, strata pohybli-
vosti, bolest a choroby sa javia ako norma vyssieho veku. Neda sa v§ak
tomu vSetkému vyhnut? Je mozné dozit sa devitdesiatky, stovky a viac
rokov bez chordb, v dobrej fyzickej aj mentalnej kondicii? Odpoved,
ktora sa vynara v oblasti vyskumu dlhovekosti a starnutia, znie dno!
Program Navzdy mladi skiima tuto problematiku, ale ¢o je dolezitejsie,
poskytuje jasny plan a prakticka prirucku zahrnajicu najlepsie vedec-
ké poznatky do programu starostlivosti o seba, ktory vam pomoze pre-
zit zdravy a dlhy Zivot.

Je tu vSak zakladnd otazka, na ktoru si musite odpovedat, skor nez
sa ponorite do revolu¢nej vedy, ktord moze predizit vas Zivot v zdravi
(teda kolko rokov preZijete v dobrom zdravi) a dlzku vasho Zivota (kol-
ko rokov budete zit).

Aky mate na to dévod? Co je pre vas dolezité? Preco sa chcete dozit
stovky alebo dokonca 150 ¢i 200 rokov - ¢o je vsak daleko za hranica-
mi sucasnych vedeckych moznosti?

Velku cast zivota nieco budujeme, vyrabame ¢i tvorime. Manzel-
stvo, deti, kariéra, priatelia, zopar dovoleniek. No predstavte si, Ze sa
dozijete Sestdesiatky a budete silnejsi, zdatnejsi, zdravsi, mudrejsi,
bystrejsi a energickejsi nez v $tyridsiatke. Predstavte si, ze mate pred
sebou dalsich 60 az 80 rokov energického, mimoriadne aktivneho
a produktivneho Zivota. Co by ste robili? Ako by ste travili ¢as? S kym
by ste ho travili? Prave som dovfsil 63 rokov a som silnejsi, zdravsi
a ovela mudrejsi, a to vdaka vyuzivaniu vedeckych poznatkov
o zdravom starnuti. Pri uvahach o buducnosti viem, Ze sa mdZem ve-
novat veciam, na ktorych mi najviac zalezi — svojej rodine, priatelom,
prednasaniu a pomoci pri realizacii budicnosti mediciny a liecby vo
svete.
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Odpoved na otazku - aky mam na to dévod - je pre mna jednodu-
cha: laska a sluzba. Aby som mohol travit ¢as sdim so sebou, s priatel-
mi, s rodinou a pracou a urobil svet aspon o trochu lepsim, kym zo-
mriem. Aby som si vychutnaval to, ¢o som zanedbal v rusnom obdo-
bi budovania rodiny a kariéry. Aby som sa tesil z daru tohto Zivota, zo
zazraku bytia nazive, zo zazrakov stvorenia, z krasy a nehy inych lud-
skych bytosti. Aby som sluzil a prispieval k uzdraveniu a $iril lasku vo
svete. Aby som tancoval pod hviezdami, jazdil na bicykli okolo sveta,
zdolaval vzdialené hory, ucil sa nové jazyky, smial sa, hral sa a plakal
s milovanymi. Aby som sa ucil, rastol a rozvijal svoju dusu. To je moj
dovod. A aky je ten vas?

Japonci, ktori sa ako ndrod v priemere doZivaju najvyssieho veku
na svete, maju koncepciu ikigai, teda ,,dovod bytia“. V skratke je to
stav Styroch prvkov - to, ¢o mate radi, v ¢om ste dobri, za ¢o vam
mozu zaplatit a ¢o svet potrebuje. Vedecké poznatky hovoria jasnou re-
¢ou - ti, ktori maju vo svojom zivote zmysel a tcel, ziju dlhsie bez ohla-
du na svoj Zivotny styl.

Zijeme vo svete, ktory je plny o¢akdvani, poziadaviek a problémoyv,
a ked sa konec¢ne dozijeme ,zrelého veku®, mnohi z nas su vycerpani,
unaveni a ¢asto aj chori. Kazdy Siesty American trpi chronickym ocho-
renim a podla Narodnej rady pre starnutie priblizne 80 percent starsich
[udi trpi jednym chronickym ochorenim a 68 percent minimélne dvo-
ma.' Nie div, Ze len malokto sa chce dozit viac ako sto rokov. Zd4 sa, Ze
starnutie prinasa nevyhnutnu dysfunkciu, choroby a smrt. Starnutie je
desivé.

No ¢o keby ste sa mohli dozit 120 rokov, ist na tiru so svojou milova-
nou osobou, zaplavat si v horskom rybniku, uvarit a zjest chutné jedlo,
milovat sa a potom jednoducho blazene odist z tohto zivota? Takto by
som chcel odist ja. Vlastne s tym pocitam. Ak vam to vSak pripada
ako neredlna predstava, je to len vinou vasej nedostato¢nej predstavi-
vosti. Je to len vinou neschopnosti uvazovat o starnuti a chorobach vo
svetle sicasnej vedy o biologii ¢loveka, vedy, ktora narusa vsetky nase
predstavy o zdravi a chorobach.

Starnutie zvySuje riziko vzniku vSetkych chronickych ochoreni -
srdcovych chorob, rakoviny, cukrovky, demencie, vysokého krvného
tlaku, autoimunitnych ochoreni a mnohych inych. Pravdou je, ze to,
¢o povazujeme za ,normalne” starnutie, je v skutocnosti abnormdlne
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starnutie. Je to dosledok nespocetnych zmien v nasej bioldgii, ktoré
sa daju liecit. Vicsia ¢ast dnesného zdravotnictva nepovazuje starnu-
tie za chorobu. Co keby sme v3ak zacali pristupovat k starnutiu ako
k chorobe, a to lie¢itelnej? Hoci americké zdravotnictvo tito myslien-
ku neprijalo, Svetova zdravotnicka organizacia (WHO) oficidlne pova-
zuje starnutie za chorobu.? Brani ndm v tom v8ak medicinska paradig-
ma, ktord sa zameriava na symptémy a diagndzy, nie na priciny a ich
mechanizmy. Je pozoruhodné, ze Narodny institut pre starnutie dosta-
va menej ako desat percent z rozpoc¢tu Narodnych zdravotnickych in-
§titutov - ¢o je priblizne 2,6 miliardy doldrov. Z toho len 260 miliéonov
dolarov ide priamo na vyskum starnutia; zvysok sa vyuziva na nasled-
né choroby starnutia, ako je demencia, nie na mechanizmy alebo za-
kladné pric¢iny starnutia.’ Porovnajme to s problémami, ktoré sa snazime
riesit. Nase rocné vydavky na zdravotnu starostlivost predstavuju pri-
blizne 4 biliény doldrov, z ktorych vacsina ide na choroby stvisiace so
starnutim. Dava zmysel, Ze na vyskum skuto¢nych pricin vynakladame
len 0,0065 percenta z nakladov na liecbu chordb, no na samotnu liec-
bu potrebujeme biliony dolarov? Zatial ¢o drviva vacsinu financif ur-
¢enych na vyskum vynakladdme na sposoby liecby tychto naslednych
chorob? Je to, ako by sme vytierali podlahu pod umyvadlom, z ktoré-
ho tecie voda, namiesto toho, aby sme zavreli kohutik. Namiesto toho,
aby sme skumali zakladné pri¢iny a mechanizmy starnutia, hladdme
lieky na blokovanie normalnych procesov a potlacanie priznakov. No aj
keby sme nasli spdsob, ako uplne vyliecit srdcové choroby a rakovinu,
pridali by sme si len pét az sedem rokov Zivota. Ani zdaleka sa to nepri-
blizuje zdvojnasobeniu dizky Zivota, ku ktorému doslo v minulom sto-
ro¢i vdaka hygiene, antibiotikém a vakcinam. Uspora nakladov na pre-
dlZenie zdravého Zivota aj o 2,2 roka by bola obrovska — sedem biliénov
dolarov za patdesiat rokov (alebo podla niektorych vyskumnikov este
viac).* Teraz si predstavte, Ze by sme si Zivot mohli predizit o dvadsat,
$tyridsat alebo Sestdesiat rokov. Iste, spolo¢nost chorych a slabych sta-
rych ludi nés stoji vela, ale ¢o keby neboli chori? Co keby boli zdravi
a silni a prinasali Gzitok svojim rodindm, komunitdm a spolo¢nosti?

V stcasnosti prebieha vedecka revolicia, ktora nas nati zmenit cely
nas pohlad na zdravie a choroby. Tato zmena paradigmy je rovnako
vyznamna ako objav, Ze Zem nie je plocha alebo Ze sa Slnko netoci
okolo Zeme.
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Tato revolucia sa nazyva funkéna medicina (znama aj ako systémo-
va medicina alebo sietova medicina) a nazera na telo ako na ekosys-
tém, subor zlozito prepojenych sieti a systémov, ktoré reguluju biologic-
ké fungovanie; subor systémov, ktoré v pripade nerovnovahy sposobujt
dysfunkciu a choroby. Prevracia naruby nas doterajsi pristup k dia-
gnostike a liecbe chordb.

Omylom nasho pristupu k liecbe chorob je presvedcenie, ze vsetky
choroby starnutia — od srdcovych chordb po rakovinu, demenciu, cuk-
rovku a dalsie - st rozne choroby a Ze na kazdu z nich musime najst
iny liek. Pravda je vSak taka, ze zvacsa ide len o prejavy tych istych za-
kladnych zmien v biol6gii, ku ktorym dochddza so starnutim a ktoré su
do velkej miery ovplyvnené a modifikovatelné nasim zivotnym $tylom
a prostredim, ktoré potlaca nase gény.

Modernd medicina pristupuje ku kazdej jednej chorobe, akoby bola
samostatnou jednotkou oddelenou od vsetkého ostatného v tele. Toto je
medicina, ktora ¢aka, kym sa nejaky problém vynori, a potom ho sku-
$a liecit. Dokonca mame slovo, ktoré opisuje, ako o tychto problémoch
uvazujeme. Nazyvame ich komorbidity. Clovek médze mat vysoky krv-
ny tlak, abnormalne vysoké hodnoty cholesterolu, srdcové ochorenie,
cukrovku a rakovinu a my ich vsetky povazujeme za samostatné cho-
roby, hoci v skuto¢nosti st to vsetko len mierne odli$né prejavy tej istej
zakladnej dysfunkcie v tele. Namiesto toho, aby sme sa pytali, preco je
starnutie najvacsim rizikovym faktorom vsetkych tychto chorob, kto-
ry predbehol aj fajcenie, obezitu a inych ,,zabijakov®, liecime kazdu jed-
notlivo. Je to celé postavené na hlavu.

Vzrusujlce objavy v oblasti vyskumu starnutia poukazuji na ra-
dikalne novy pristup. Veda sa dostdva k zakladnej pri¢ine ochoreni
a k vysvetleniu, preco starnutie ¢asto sprevadza pokles funkcii a tpa-
dok. Ak pochopime dévody — teda zakladné pric¢iny a zmeny, kto-
ré sa prejavuju v Iudskej bioldgii, v prepojenej sieti molekul, buniek
a tkaniv -, potom dokazeme zmenit nase zdravie a zivotnu pohodu
a predlzit si Zivot v zdravi aj jeho celkovu dizku. Ak sa budeme za-
oberat typickymi znakmi starnutia, dokdzeme vacsine tychto ochoreni
predchadzat, liec¢it ich a dokonca ich zvratit bez priamej liecby. V kni-
he Navzdy mladi sa dostaneme este hlbsie a zmapujeme spdsoby liec¢-
by nielen typickych znakov starnutia, ale aj zakladné priciny typic-
kych znakov starnutia.
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Toto je ciel mojej celozivotnej prace — vyskum a uplatnovanie tejto
novej paradigmy mediciny, funkénej mediciny, na desattisicoch pacien-
tov v priebehu tridsiatich rokov. Pondranie sa do sieti, odkryvanie stop
zékladnych pri¢in choréb, skimanie prvotnych pri¢in choréb. Hibko-
vo som skumal ich genetiku, mikrobiémy, imunitné funkcie, hormony,
mitochondrie, detoxika¢né systémy aj Strukturalne systémy - teda siet
vzdjomne prepojenych systémov, ktora objasnuje takmer vsetky choro-
by. Vdaka tomu som do hibky pochopil spletity ekosystém fudského or-
ganizmu a pomohol miliénom ludi na celom svete.

Krasa tohto pristupu spociva v tom, Ze nikdy nie je neskoro zacat.
Ano, lepie je zacat od narodenia alebo este skor, ale vyskumy hovoria
jasne — zmeny v akomkolvek veku, dokonca aj v sedemdesiatke, osem-
desiatke alebo devitdesiatke, dokdzu zdsadne zmenit zdravie ¢loveka
a predlzit mu Zivot.

Ja osobne trénujem, aby som bol ¢o najzdravsi storo¢ny ¢lovek. Ako
to vyzera? U kazdého z nds sa to mdze trochu lisit, ale ja to chapem ako
schopnost rano vstat a robit to, ¢o si Ziada moje srdce a dusa - vyliezt
na horu, precitat si knihu, skdkat na lyziach z vrtulnika, surfovat, hrat
tenis, milovat sa, a to bez ohladu na vek. Do konca Zivota tuzim robit
to, ¢o mi prinasa radost. Nechcem, aby mi telesné obmedzenia, ktorym
sa da predchadzat, branili zit naplno v dusevnej pohode a s neobme-
dzenou telesnou aktivitou. V $estdesiatich troch rokoch som v lepsej
kondicii, ako som bol v $tyridsiatke. V skuto¢nosti je moj biologicky
vek $tyridsattri rokov. Za posledné desatrocia som teda nadobudol re-
volu¢né poznatky, vdaka ktorym biologicky mladnem, zatial ¢o chro-
nologicky starnem. A bol by som rad, keby sa to dialo aj s vadim orga-
nizmom.

Za poslednych tridsat rokov som bojoval s mnohymi zdravotnymi
problémami a vdaka vlastnej chorobe, bolesti a utrpeniu som sa naucil
lie¢it nielen seba, ale aj svojich pacientov. V tridsiatich dvoch rokoch
som podstupil operaciu chrbta, ktoru sprevadzali komplikacie, a v jej
dosledku budem mat do konca Zivota jednu nohu slabsiu. V tridsia-
tich Siestich rokoch sa u mna vyvinul chronicky unavovy syndréom.
Viac ako desat rokov som zapasil s ochromujticou tinavou, otupenou
myslou, traviacimi problémami, bolestami svalov a imunitnymi po-
ruchami, preto som musel najst cestu von prostrednictvom liecby or-
tutovej toxicity, dosledkov vplyvu plesni, boreliézy, autoimunitného
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ochorenia a dal$ich. Naucil som sa lie¢it svoje telo pomocou novej le-
karskej paradigmy, riesit zakladné pri¢iny a optimalizovat svoje bio-
logické siete.

Potom som okolo pétdesiatpitky zazil sériu udalosti — infikova-
ny korenovy kandlik, dom zamoreny plesniou a zlomena ruka uvrh-
li moj organizmus do chaosu. Po uziti antibiotik na korenovy kana-
lik sa u mna objavila neprijemna bakterialna infekcia ¢riev nazyvana
klostridiova kolitida, ako aj gastritida, v désledku ktorej som mal cit-
livy a zapaleny zaludok. Ocitol som sa v cytokinovej burke (v zapla-
ve zapalovych molekul), schudol som pétnast kil a pat mesiacov som
stravil na l6zku a v nemocnici. Podla osetrujucich lekarov som bol
na hranici zivota a smrti. Opéat ma to prinutilo objavit nové sposoby
liecby a nanovo pochopit medicinu, naucit sa obnovovat, rekonstruo-
vat a regenerovat svoje telo zvnutra. Poc¢as pandémie COVID-19 som
podstupil dalsiu operaciu chrbta s dalsimi komplikaciami, ktoré spo-
sobili trvalé krivanie a chronické bolesti. Naucil som sa obnovit svoju
telesntl stavbu pomocou najnovsich poznatkov v regenerativnej me-
dicine a teraz som silnejsi ako kedykolvek predtym a vobec nemam
bolesti. Hoci by som si prial, aby som nemusel prejst vsetkym tym
utrpenim a bolestou, naucilo ma to vela o fungovani tela a o spdsobe
obnovy zdravia, vdaka comu som energickejsi, silnejsi a zdravsi nez
vo svojich dvadsiatich rokoch.

Mnohé z postupov a principov, ktoré som si osvojil, som zakompo-
noval do programu NavZdy mladi, ktorému sa venujem v tejto knihe.
Nadobudol som vedecké a praktické poznatky o tejto novej medicine
¢i uz ako pacient, alebo ako lekar. Bol som svedkom zdanlivych za-
zrakov - videl som pacientov, ktori zvratili cukrovku 2. typu, srdcové
ochorenia, vysoky krvny tlak, autoimunitné ochorenia, depresie a do-
konca demenciu, ktori viditelne omladli vdaka poznatkom funk¢nej
mediciny. Mimoriadna schopnost, ktorou dokdzeme zvratit choroby
a starnutie alebo omladnut, nie je sci-fi fantdzia, ale vedecky fakt.

Principy a postupy, o ktorych sa docitate v tejto knihe, budu pre vas
zivot mimoriadne prinosné. Nielenze budete zit dlhsie, zvratite chro-
nické ochorenia a zhodite kila, ale ¢o je dolezitejsie, budete mat do-
statok energie na zivot, pracu, lasku a zabavu; budete svojou najlep-
$ou verziou zijucou naplno. Nejde o to, aby ste zili dlhsie, ale aby ste
zili lepsie, aby ste si nielen pridali viac rokov v Zivote, ale aby ste pri-
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dali viac Zivota do svojich rokov. Zatial ¢o mnohi v mojom veku mys-
lia na odchod do dochodku a pred¢asny dochodok, ja prave zacinam
snivat o druhej polovici svojho zivota, o dalsich $estdesiatich rokoch
a o tom, ako chcem zit. Vytvoril som si zoznam, ktory zahfna divoké
dobrodruzstva, ucenie sa novych Sportov a jazykov, cestovanie a zivot
na odlahlych a nehostinnych miestach. V ramci toho chcem odovzda-
vat svoje vedomosti, skisenosti a zru¢nosti tym, ktori to potrebuju,
a ¢o najviac prispiet k tomu, aby bol tento svet aspon o trochu lepsim
miestom, nez bol v ¢ase mojho narodenia, aby v iom panovalo o trochu
viac lasky a ovela viac uzdravenia.

Jednym z pilierov judaizmu je princip nazyvany tikkun olam alebo
v preklade naprava sveta, ndprava krivd, vyrovnavanie sa s nespravod-
livostou a chudobou a ich riesenie. Vdaka tomu, Ze mam chronologic-
ky Sestdesiattri rokov, ale biologicky som o dve desatroc¢ia mladsi, mam
energiu a zdravie na to, aby som sa venoval tikkun olam. Som na tej-
to ceste ako vedec, lekar a ¢lovek, ktory chce objavovat zazraky zivota
s energiou, vitalitou a radostou. Pozyvam vas, aby ste sa ku mne pridali,
aby ste vstupili do sveta zdravia a dusevnej pohody, ktory prekona vase
najdivokejsie predstavy.

Vydajme sa teda na cestu, no najprv treba pochopit vedecké poznatky
(slubujem, Ze budu jednoduché a zrozumitelné) a potom opisat princi-
Py, postupy a program, vdaka ktorym zostanete navzdy mladi.

V tejto knihe sa docitate:

V prvej casti sa dozviete viac o vedeckych poznatkoch z oblasti dlho-
vekosti:

= O revolucii v oblasti skimania dlhovekosti.

= O tom, ze nade suc¢asné chapanie starnutia je zalozené
na abnormalnom starnuti, ktoré nie je nezvratné.

= O moznostiach zvratenia biologického veku, aj ked chronologicky
starnete,

m O desiatich typickych znakoch starnutia — zakladnych problémoch
nasej biologie, ktoré sa objavuju s pribudajucim vekom.

= O hlavnych pri¢inach desiatich typickych znakov z pohladu
funkénej mediciny.
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V druhej ¢asti vysvetlime dévody osvojenia si programu Navzdy mladi:

= Ako zastavit a zvratit biologické starnutie: optimalizdcia siedmich
zakladnych biologickych systémov.

® Vedecké poznatky o tom, ako sa stravovat na dosiahnutie
dlhovekosti.

= Vedecké poznatky o tom, ako cvicit na dosiahnutie dlhovekosti.

= Vedecké poznatky o zivotnom $tyle, ¢ize zZivotosprave
na dosiahnutie dlhovekosti.

= Ako nepohoda a mensie zatazenie vasho organizmu (horméza)
aktivuju drahy dlhovekosti.

= Nové pokroky v liecbe na dosiahnutie dlhovekosti.

V tretej casti sa venujeme tomu, ako funguje program Navzdy mladi:

= Spdsob diagnostikovania a vySetrenia zakladnych pricin starnutia.

= Vyuzivanie potravin ako lieku na aktivéciu ciest na dosiahnutie
dlhovekosti.

= Uzivanie vyZivovych doplnkov na zlepsenie a predlZenie Zivota
v zdravi.

= Zavedenie jednoduchych postupov na zlepsenie zivotného stylu
a hormézy na dosiahnutie dlhovekosti.

= Prisposobenie programu tak, aby zodpovedal vasim jedine¢nym
potrebam a nerovnovahe.

= Moja rutina dlhovekosti - ako vyuzivam revoluciu v oblasti
dlhovekosti vo svojom vlastnom zdravi a snahe o dlhy a zdravy
Zivot.

Pustme sa do toho!
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1. kapitola

Patranie po fontane mladosti:
Je nesmrtelnost vobec realna?

Nikdy nie ste prilis stari na to, aby ste si vytycili dalsi ciel alebo
zacali snivat novy sen.

LEs BROwWN

St choroba a smrt vopred naprogramované udalosti a my sme len bez-
mocnymi obetami ich nezadrzatelného prichodu? Alebo je tajomstvo
vitality a dlhovekosti ukryté v nasej DNA, v molekulach, bunkach,
tkanivach a biologickych sietach, vo vzajomne prepojenom ekosysté-
me, akym je ludské telo? Dlhovekost bola beznd uz v biblickych ¢asoch.
Matuzalem zomrel vo veku 969 rokov; Noe mal 950 rokov; Adam mal
930 rokov. V stcasnosti sa za najdlhsie Zzijiceho cloveka v dejinach,
ktorého zivot bol kompletne zdokumentovany, povazuje Francuzka
madame Jeanne Calmentovd, ktora fajcila, pila portské, holdovala
¢okolade a zomrela vo veku 122 rokov. Emma Moranova, Talianka,
ktora denne zjedla tri vajcia a 150 gramov surového madsa, zomrela vo
veku 117 rokov. Internetom koluje video arabského muza, ktory tvrdi,
ze ma 110 rokov a je otcom sedemro¢ného syna. V Indii som si osob-
ne vypocul svedectva o mudrcoch a risioch (hinduistickych svitcoch),
ktori sa dozivaju viac ako 150 rokov. Je mozné, Ze neexistuju ziadne
zaznamy o ich narodeni alebo nevedeli pocitat, ale vyvolava to otaz-
ku: Aka je hranica ludského zivota? Existuje nejaka? Ak nam nie je
sudené mat nejaka hranicu, chceli by ste sa dozit 150 rokov? Alebo
dlhsie?
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MODRE ZONY - DLHOVEKOST V PRAXI

Na svete existuju miesta, kde Iudia uz rozlustili kéd bez toho, aby
o tom vedeli, ¢o viedlo k neobvykle dlhému zivotu. Dan Buettner,
badatel a prispievatel do ¢asopisu National Geographic, skimal mies-
ta na zemi s najdlhsie Zijucimi a najzdravsimi spolocenstvami, ktoré
nazval Modré zony (podla farby znacky, ktorou ich jeden z predcha-
dzajucich badatelov zakreslil na mape sveta). V tychto spolocenstvach
zije az dvadsatndsobne viac Iudi, ktori sa dozivaju sto a viac rokov
nez v Spojenych statoch. Jedinecnost tychto komunit nespociva v ich
genetike, pretoze ked sa obyvatelia Modrych zén prestahuju do mo-
dernejsieho sveta, miera ich chorobnosti a imrtnosti je rovnaka ako
u véetkych ostatnych. Je to nieco iné, nieco, co som sa snazil objavit,
¢o ma viedlo k navsteve Modrych zén. To, ¢oho som bol svedkom,
formovalo moj pohlad na starnutie, dlhovekost a, uprimne poveda-
né, na zivot.

CESTA NA SARDINIU

V lete 2021 som sa s Danovou pomocou a radami vydal hlboko do re-
gionu Ogliastra na Sardinii, do srdca sardinskej Modrej zény, kde by-
vaju najdlhsie Zijuci muzi na svete. Dve rodené Sardin¢anky, Eleono-
ra Cattaova a Paola Demurtasovd, a ich cestovnd kanceldria s ndzvom
There, ma zaviedli do domovov a domacnosti miestnych Sardinca-
nov, do sveta storo¢nych ludji, starobylého sveta, ktory sa za poslednych
tritisic rokov velmi nezmenil. Tento hornaty regién je domovom sar-
dinskych pastierov, je odlahly, nachadza sa vo vnutrozemi a donedav-
na bol nepristupny dobyvatelom a vonkaj$im vplyvom. Vypocul som
si pribehy Sardincanov, bol som svedkom ich sposobu Zivota, jedol
som ich starodavne jedld, pil som ich vino Cannonau, bohaté na anti-
oxidanty.

Obyvatelia si v tomto regione zachovali svoje starobylé stravova-
cie zvyky. Dodnes vyrabaju syr, vino, konzervované miso a olivovy
olej podla tradi¢nych metdd a maju bohaté znalosti o miestnych rast-
linach. Uz pred Hippokratom vedeli, Ze jedlo je liek. Dbaju na stravu
svojich koz, oviec a osipanych. Vedia, ze chut potravin pochadza z po-
travy, ktoru konzumuju zvierata, z pody, ktora vyzivuje ich rastliny,
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zeleninu a ovocie. Isty miestny farmar mi povedal: ,,Maso dochucuje-
me skor, nez zviera zabijeme.“ Chut pochadza z fytochemikalii v rast-
linach, ktoré zvierata konzumuju. Nevedia, Ze tieto zluceniny st pre
ne dobré. Potrava jednoducho chuti lepie. Sardin¢ania jedia len tro-
chu misa. Piju aj kozie mlieko a ich kazdodenna strava vzdy obsahuje
ov¢ie a kozie syry.

Na jednej strane strmého udolia sa nachadzala stara, opustena, roz-
padajuca sa dedina z 13. storocia a tesne nad nou novsia. V 50. rokoch
20. storocia prinutila hrozba zosuvu bahna obyvatelov dediny, aby
sa prestahovali o nieco vyssie na svah hory. Na okraji starej opuste-
nej dediny sedel na kamennom muriku 84-ro¢ny pastier Carmine,
vedla neho parkovala jeho mald hrdzava Panda s otvorenymi dvera-
mi na strane vodi¢a. Zastavil, ked nas uvidel, a chcel sa s nami po-
rozpravat. Predstavte si to v Amerike — niekto len tak zastavi na kra-
ji cesty a oslovi vas na rozhovor! Neopustil tuto hornatu oblast od
roku 1989, ked odisiel navstivit jedno zo svojich deti na taliansku
pevninu. Carmine sa stara o Sest oviec a jednu kozu, o sliepky a jed-
nu osipanu uprostred svojho olivového sadu, v ktorom najdete az
tristoro¢ny olivovnik aj mladsie olivovniky spolu so stromami a krik-
mi, na ktorych rasti granatové jablka, mandle, kaki, figy, gastany
a Cernice. A vo velkej zahrade pestuje paradajky, papriku, baklaza-
ny, mangold, jahody a arti¢oky. Porozpraval nam o svojom jednodu-
chom zivote, ako jedava polievku minestrone, ktord je tu zakladom
stravy. Carmineho manzelka zomrela pred dvoma rokmi a on zije
so svojou sestrou a jej dvoma dcérami ako védcsina Sardincanov, kto-
ri zostavaju v pevne spojenych rodinnych a priatelskych jednotkach.
Jeho teraz uz mensia rodina nedokaze zjest vetku potravu, ktoru vy-
pestuje, a tak to, ¢o zostane, dava zvieratdm alebo rozdava. Jeho ruti-
na, jednoduchost jeho Zivota, starostlivost o zvierata a zahradu, roz-
hovory s priatelmi, uzito¢nost, spolupatricnost s komunitou a jeho
zvedava mysel ho udrziavaju nazive. Spytal som sa ho, ako travi cas,
ked sa nestard o pddu a zvieratd, a on odpovedal, Ze vela ¢ita. Otvo-
ril kufor svojej Pandy a vytiahol hruby zvédzok o svetovych nabozen-
stvach, ktory viedol k hlbokému rozhovoru o Bohu, ktorym si nie je
az taky isty, a o klimatickych zmenach a nezvratnom niceni planéty.
Tri hodiny sme stravili rozpravanim o jeho Zivote, prehliadkou jeho
hospodarstva a uzivanim si vzajomnej spolo¢nosti, zatial ¢o bez
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namahy stupal hore-dolu po tibo¢i hor a volal na svoje ovce, aby si pri-
$li po trochu starodavneho obilia. Ked sa hnal hore po svahu za svoji-
mi ovcami, sotva som s nim udrzal krok.

Na druhy den sme navstivili Giuliu Pisanauovu, ktora tri mesiace
pred nasou navstevou oslavila sto rokov. Celé hodiny sme sa rozpra-
vali o jej detstve. Narodila sa v roku 1921. V jej rodine sa narodilo je-
dendst deti a pocas prvej svetovej vojny a po nej boli taki chudobni, ze
kazdy dostal jeden zemiak denne a jedno vajce si delila celd rodina.
Kazdy den pila kozie mlieko a jedla polievku minestrone, c¢asto len
z niekolkych cukin a zemiakov. Nikdy sa nevydala a desatrocia pra-
covala pre rodinu v Cagliari, velkom meste na Sardinii. Potom odis-
la do déchodku a postavila si vlastny dom. Cas travi vysivanim, pre-
chadzkami po okoli a stretdvanim sa s priatelmi. Stale je ¢ula, kazdy
den lasti krizovky. Jej tajomstvo dlhovekosti znie — nebudte ziarlivi ani
nahnevani, chodievajte na prechadzky, nestresujte sa zivotom a Zite
s pocitom vdacnosti. Je to bohatd Zena, bohata na lasku, zmysel a ciel.
A nema ziadne choroby okrem pomalsej funkcie $titnej zlazy a mier-
nej artritidy.

Nasledujuci den sme navstivili Sylvia Bertarelliho, pastiera, ktory
zije rovnakym spdsobom ako jeho predkovia tisice rokov pred nim,
na rovnakej pode na vrchole hory, kde sa stara o stddo dvoch stoviek
koz a oviec, z ktorych kazda ma svoje meno a osobnost. Sylvio a jeho
syn pestuju olivy a vyrabaju vlastny olivovy olej. Pestuju starodavnu
formu pdenice nazyvanua grano cappelli a vyrébaju vlastné vino Can-
nonau, cerstvé kozie a ovcie syry, susené maso a chlebové placky. Syl-
vio Zije so svojou manzelkou, dcérou a synom, nema Wi-Fi ani pocita¢
a takmer ziadne mobilné pripojenie. Je obklopeny dvanastimi blizky-
mi priatemi z detstva, ktori sa kazdoro¢ne stretavaju pri strihani oviec
a na polovackach. Spytal som sa ho, ¢i zaziva vela stresu. Nadlho sa od-
mlcal a potom povedal, ze najvacsi stres preziva, ked sa mu uprostred
noci strati koza.

Vsetko, o jedia, pochadza z ich pody. Remeselnici, ako napriklad
stavbari, su plateni syrom a mliekom. Sylvio a jeho rodina jedli méso
v minulosti patkrat do mesiaca, teraz zabijaju len problémové zvierata.
Kazdy den jedia syr a piju mlieko od kdz a oviec. Po¢as mojej navstevy
sme si pochutnavali na olivach, paprike, chlebovych plackach, syroch
s vyraznou chutou, na ¢erstvom kozom syre, susenom maise, nady-
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chanych chlebovych kapsickach (pistoccu fritto), bravéovom a ovéom
mise pecenom na dreve na otvorenom ohni, na malych cestovinach
plnenych zemiakmi s ¢erstvou paradajkovou omackou (culurgiones),
na polievke minestrone so zemiakmi, cestovinou a cuketou, na ces-
tovindch malloreddus s klobasou, na cerstvych paradajkich zo za-
hrady a seadas — malych vyprazanych syrovych kapsickach poliatych
medom -, ktoré slazili ako dezert, a vietko sme zapijali ¢erstvym vi-
nom Cannonau poddvanym v hlinenom dzbéne. Rodina prevadzku-
je farmu aj restauraciu, ktora sa nachadza v ich dome. Zazili sme spo-
lu prijemné popoludnie a vecer plny smiechu, jedla, spolupatri¢nosti
a lasky.

IKARIA: MIESTO DIVORASTUCICH POTRAVIN

Navstivil som dalsiu Modru zonu, grécky ostrov Ikaria, a stretol som sa
s rovnakym duchom sebestac¢nosti, uzko spitej komunity, zachovava-
nia starobylych sposobov stravovania a s prostredim, ktoré prirodzene
podporuje konzumaciu liecivej stravy, lasku a spojenie a kazdodenny
pohyb po strmych svahoch hor.

Ikarij¢ania, jedni z najdlhsie zijacich Iudi na planéte, piju kazdy den
¢aj z divorastucich bylin vratane $alvie. Ukdzalo sa, Ze tak ako zele-
ny ¢aj obsahuje mnozstvo fytonutrientov nazyvanych epigalokate-
chiny, ¢o su silné detoxikacné a protizapalové antioxidanty, ktoré po-
sobia na spinace dlhovekosti. Je to cast tajomstva ich dlhovekosti?
Strava Ikarij¢anov pozostava najmé z divorastucich potravin. Z hor-
kej a sladkej divorastucej zeleniny. Z nazbieranych hub. Z ¢ajov z di-
vorastucich bylin. Vsetko su to superzdroje lie¢ivych fytonutrientov.
Caj z divorastticej alvie, ktory piji denne, obsahuje rovnako silné
ochranné fytochemikalie prospesné pre dlhovekost ako zeleny ¢aj bez
kofeinu. Jedia velmi mdlo cukru - len z ¢asu na cas trochu konzer-
vovaného ovocia, ako su citrony a pomarance. Divorastiice potravi-
ny obsahuju najucinnejsie druhy a najvyssie mnozstvo fytonutrientov,
ktoré nepochybne prispievaju k ich dlhovekosti. Vlastne vsetky potra-
viny st v podstate organické, hoci na nich nikdy neuvidite certifikat
(ani oznacenie potravin). Takto proste pestuju plodiny a ziskavaju po-
travu po celé starocia.

Navstivil som 97-ro¢ného Panagiotisa a jeho 87-ro¢ni manzelku
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Alkeu. Boli veseli, privetivi a $tastni. Alkea nam pripravila jedlo po-
zostavajuce z kolaca s divorastucimi bylinkami, ¢erstvého zahradného
alatu a miestnych vajec s bylinkami a hubami, ktoré sa podava-
lo s miestnym ikarijskym vinom, ktoré nebolo plnené do flias. Vo
svojich osemdesiatich siedmich rokoch bola Alkea ¢ula a energicka,
vyzerala o dvadsat rokov mladsie. Sama sa starala o velké terasovi-
té zdhrady a ovocné stromy, sama pestovala a konzervovala vietky
potraviny na cely rok, s Tahkostou zdoldvala schody a strmé tera-
sy na svahu. Pohyb je neoddelitelnou sucastou ich zivota. Nechystaju
sa do dochodku. Budia sa s tym, ze maju viac prace, ako stihnu za
den urobit, a si obklopeni bohatym spoloc¢enstvom celozivotnych
priatelov a blizkych. Toto st jednoduché principy $tastia a dlhove-
kosti.

Mladsie generacie stdle zachovavaju staré zvyky. Phillip, dalsi
miestny obyvatel, ktorého som navstivil, vyraba vino starodavnym
spdsobom, o ktorom pisal Homér. Bosymi nohami drvi dedi¢né hroz-
no Fokiana, $tavu naleje do 200-litrovych hlinenych nddob zakopa-
nych v zemi a necha ju fermentovat bez prisad a kvasiniek. Je to citlivé
vino, ¢isto organické, lebo takto tu pestuji hrozno - rastie na drsnej
pdde a v naro¢nych podmienkach, a preto ma vysoky obsah ochran-
nych fytonutrientov. Phillip konzervuje tradi¢cnym spdsobom aj celé
bravéové stehno: cerstvé stehno polozi na podklad z hroznovych
listov, obali ho v morskej soli, umyje vo vine, potom ho zavesi nad
ohnisko a udi s bylinkami. Bravcové alebo jahnacie stehno kfmi jeho
rodinu celd zimu. Ponukol ndm sparené hroznové listy a stonky
ochutené morskou solou a domdcim olivovym olejom, nazbierané
divorastuce huby, ¢erstvy kozi a ov¢i syr a chlieb z muky zea, staro-
vekého obilia, ktoré konzumoval Alexander Velky, aby si udrzal silu.
Zea je znama aj ako pSenica emmer (dvojzrnova), ktord ma vysoky
obsah vlakniny, dvojnasobny obsah proteinov v porovnani s beznou
psSenicou a ovela viac hor¢ika a vitaminov A, B, C a E, pricom ma vel-
mi nizky obsah lepku. Odchadzal som odtial $tastny, posilneny a mi-
lovany!

Bolo mi ctou nazriet do starodavneho spdsobu Zivota obyvatelov
Sardinie a Ikarie, vidiet, s akou starostlivostou pestuju potraviny
a staraju sa o svoje zvierata, ako velmi chapu, ze chut nepochadza zo
samotného zvierata alebo rastliny, ale z miesta a sposobu ich pestova-
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nia, z toho, ¢o zvierata jedia, z divorastucich rastlin bohatych na lieci-
vé fytochemikalie a z hlbokého spojenia a lasky, ktoré citia k svojej ro-
dine, priatelom a komunite. Veda dnes jasne spdja hustotu zivin a chut
potravin s ich fytochemickym bohatstvom - ¢i uz ide o jahody, kozi
syr, alebo prosciutto. Prave to robi z potravin liek; tieto potraviny chce-
me dostat do svojej DNA, aby regulovali epigeném, systém, ktory ria-
di expresiu vsetkych génov a vsetky biologické siete. Tieto komunity
nemusia chodit do posilinovne, kupovat biopotraviny ani bezmyslien-
kovite prechddzat socidlne siete. V samotnej podstate ich Zivota su za-
kotvené lie¢ivé potraviny, pohyb po horach, hlboké, celozivotné pria-
telstva v ramci ich spolocenstva a pomalé vychutnavanie spolo¢ného
zivota. V modernom Zivote sa musime prisposobit a najst dobré potra-
viny na farmdrskych trhoch alebo v zelovococh, ¢i cvicit v posilnov-
niach, ale od obyvatelov Modrych zén sa mozeme vela naucit - tie naj-
jednoduchsie pravidla, od ktorych sme sa vzdialili v rodinnom zivote
a vo svojich individualistickych snahach; vzdialili sme sa od prirody
a prirodnych cyklov a poznania zdroja potravin. Nemozeme sa vratit
do sveta spred tisic rokov, ale moézeme sa poucit z Modrych zoén a vy-
budovat si vlastné zony v nasich domovoch, rodinach, medzi priatelmi
a v nasej komunite.

Ponaucenie z toho je jasné. Zit blizko prirody. Vricne milovat. Jest
jednoduché potraviny vypestované udrzatelnym sposobom (idealne
vlastnymi rukami). Pohybovat sa prirodzene. Smiat sa a oddychovat.
Naozaj zit. (A zit dlhsie, ako sa ukazuje.)

DLZKA ZIVOTA V ZDRAVi VERZUS DLZKA ZIVOTA

Ako vlastne vyzera dlhsi zivot? Zalezi na tom, koho sa spytate. VAcsi-
na z nas je svedkom starnutia a chor6b nasich starych rodicov a rodi-
¢ov, ktori ¢asto zomierajui dlhou, pomalou a bolestivou smrtou spreva-
dzanou mnohymi navstevami lekdrov a nemocnic a uzivanim desiatok
liekov na mnozstvo chorob. Ak ste ako vacsina sveta svedkami po-
malého upadku a nastupu chronickych choréb suvisiacich so starnu-
tim, dlhsi Zivot nevyzera lakavo. A to vobec. Ale ak sa opytate Iudi
z komunit zijacich v Modrych zoénach, pravdepodobne vam povedia,
ze ich zivot vo vysokom veku vyzera priblizne rovnako ako v ktorej-
kolvek inej faze Zivota, len maji o nie¢o vicsie zivotné skusenosti.
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V skutoc¢nosti v prelomovej studii doktora Jamesa Friesa Aging, Natural
Death, and the Compression of Morbidity (Starnutie, prirodzend smrt
a kompresia morbidity), uverejnenej v ¢asopise New England Journal
of Medicine v roku 1981, sa jasne uvadza, Ze ak si ludia udrziavaju
idedlnu hmotnost, nefajcia a pravidelne cvicia, doziju sa dlhého, zdra-
vého a vitdlneho Zivota. A ked pride ¢as zomriet, odidu rychlo, bez-
bolestne a lacno. Ti, ktori maju nadvahu, faj¢ia a necvic¢ia, zomieraju
dlho, bolestivo a za vysoku cenu. Skimana zdrava skupina si vyrazne
predlzovala roky zivota bez ochoreni, a teda svoj zivot v zdravi (pocet
rokov prezitych v dobrom zdravotnom stave) a dlzku zivota (pocet ro-
kov zivota), zatial ¢o nezdrava skupina casto celé desatrocia bojovala
s roznymi chorobnymi stavmi a dysfunkciami, doésledkom ¢oho bolo
dramatické zhorsenie kvality Zivota a zataz pre nich samych, ich rodi-
ny a systém zdravotnej starostlivosti. Zial, vinou nasej toxickej stravy
a zlého zivotného $tylu sa priemerna dizka Zivota v Amerike od roku
2015 znizuje a pandémia COVID-19 ubrala dalsie tri roky z priemer-
nej dizky Zivota tym, ktorych chronické ochorenia zatazuju najviac —
¢ernosskej, latinskoamerickej a indianskej populacii. Svetova zdravot-
nicka organizacia odhaduje, Ze priemerny clovek prezije poslednych
20 percent svojho Zivota v zlom zdravotnom stave, ¢o je v priemere
16 rokov. Ak sa dozijete 76 rokov, znamena to, ze od Sestdesiatky to ide
s vami dolu vodou.

Tieto tidaje nadalej dokazuju, ze ak si dobre zvolite svoje Zivotné na-
vyky, mozete zit dlho, zdravo a rychlo odist, ked pride vas cas.? Iny-
mi slovami, Zivot v zdravi sa moze rovnat dlzke vésho Zivota. A to len
uplatnenim troch jednoduchych zivotnych navykov: nefajéite, udrzujte
si idealnu hmotnost a cvicte. Nezahfna to ziadny z dalsich vydobytkov,
ktorym sa venujeme v knihe Navzdy mladi a vdaka ktorym dosiahnete
vyrazne vy$$iu uroven zdravia a vitality.

Nikto nechce trpiet. A nikto sa nechce dozit sto rokov alebo este viac
s chorobami a zdravotnym postihnutim. Dobrou spravou je, ze tak ne-
budete musiet Zit, ak zacnete uplatnovat zasady uvedené v tejto knihe
uz teraz — ¢i uz mate desat, alebo sto rokov, naozaj funguju! Nikdy nie
je neskoro. V istej $tudii uverejnenej v Journal of the American Medical
Association sa totiz zistilo, Ze ak sedemdesiatro¢ni ucastnici zacali kon-
zumovat stredomorsku stravu a chodit peso, znizilo sa riziko ich pred-
¢asného tmrtia o 65 percent!®
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Prevlada nazor, ze ak Iudia ziju dlhsie, sa pre spolo¢nost zatazou.
Opak je pravdou, ak je populdcia zdrava. Vdaka svojej mudrosti, ve-
domostiam a zru¢nostiam dokazu celkovo zlepsovat socialny a ekono-
micky blahobyt spolo¢nosti. A nebudu stat viac; v skuto¢nosti sa pred-
pokladd, ze predizenie Zivota v zdravi uetri nasej ekonomike biliény
dolérov. Doktor David Sinclair, profesor genetiky na Harvarde a po-
predny vyskumnik v oblasti starnutia, uverejnil v ¢asopise Nature
Aging analyzu s nazvom The Economic Value of Targeting Aging (Eko-
nomicka hodnota cieleného starnutia). Na zédklade dokladnej analyzy
udajov odhadol, ze zlepsenim zdravotného stavu priemerného Ameri-
¢ana (skratenim alebo eliminovanim rokov choroby pocas poslednych
20 percent jeho zivota) a predizenim dizky Zivota o jeden rok by sme
mohli uetrit 38 biliénov dolarov ro¢ne. Ak predizime dizku Zivota ce-
lej populdcie o desat rokov, mdzeme usetrit 367 bilionov dolarov - ale
len v pripade, ze predizime roky Zivota v zdravi.* Je to takmer desat-
nasobok celkovych ro¢nych vydavkov na zdravotnu starostlivost len
v Amerike.

V sucasnosti az 90 percent vydavkov Spojenych $tatov na zdravot-
nu starostlivost vo vyske takmer 4,1 biliéna dolarov ide na chronic-
ké ochorenia, ktorym sa d4 predchadzat tpravou Zivotospravy — teda
na srdcové ochorenia, rakovinu, cukrovku, demenciu, ochorenia obli-
¢iek, hypertenziu atd.’ Este desivejsi je obrovsky napor choréb a pre-
tazenie nasho systému zdravotnej starostlivosti, kedZe nasa momen-
talne velmi nezdrava populdcia starne. Stidia z roku 2018 zistila, ze
88 percent Ameri¢anov ma zlé metabolické zdravie - to znamena,
ze su na ceste k srdcovym ochoreniam a cukrovke, demencii a rako-
vine.® Dalia rozsiahla $tudia uverejnend v roku 2022, teda len o $ty-
ri roky neskor, odhalila, Ze menej ako sedem percent Ameri¢anov je
metabolicky zdravych, inymi slovami, maji normalny krvny tlak,
hladinu cukru v krvi, cholesterol a hmotnost a neprekonali infarkt
ani mftvicu.” Poc¢as pandémie COVID-19 sa mohlo 63 percentam
hospitalizacii predist zdravou stravou.® Najviac postihnuti dosledka-
mi tejto choroby st obézni, chronicky chori a starsi [udia (takmer vset-
ci maja nejaké chronické ochorenie). Ponaucenie z toho - zameranie
na udrziavanie dobrého zdravia sa nam v starSom veku velmi vypla-
ti a prejavi sa to na kvalite aj diZke Zivota, pri¢om nikdy nie je neskoro
zacat.
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Dizka Zivota v zdravi verzus dizka Zivota
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V pripade vic¢siny dedincanov, s ktorymi som sa zoznamil v Mod-
rych zénach, sa dlzka ich Zivota rovna dlzke ich Zivota v zdravi. Mno-
hi z nich st v stovke aktivni, zdravi, nadchnuti pre svoje ciele a st su-

¢astou uzko spitej komunity. Samozrejme, nasim cielom nie je stat sa
pastierom alebo zit v horskej dedine. Zakladom je integracia navykov
a modelov spravania, ktoré preukdzatelne zabranuji vzniku chordb
a zlepsuju vitalitu a kvalitu zivota. Kazdy z nas by tak mohol dosiahnut
rovnaku dlhovekost v zdravi, radosti a spokojnosti. Ako to dokazeme?
Nemusime sa vzdat svojho telefénu, prace alebo domova ani menit svo-
je gény. Dodrziavanim zasad a programu v knihe Navzdy mladi sa mo-

zete tesit na dlhsi Zivot — Zivot, v ktorom sa dlzka Zivota v zdravi rovna
celkovej dlzke Zivota.

VEDECKE FAKTY O DLHOVEKOSTI - NOVE
CHAPANIE STARNUTIA

Skor nez zavrhnete myslienku, Ze biologické starnutie je nevyhnutnou
sucastou zivota, predstavte si, ze by sme starnutie povazovali za cho-
robu. Podobne ako iné choroby by malo svoju pri¢inu, priznaky a pri-
rodzent anamnézu. Keby sme tuto chorobu nerie$ili, nakoniec by sme
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zomreli rovnako ako na iné choroby. Predstavte si, Ze by sme zmenili
pristup k starnutiu. Ak to chceme urobit, musime spochybnit niekolko
zakorenenych predstav o starnuti.

Po prvé, musime si predstavit, Ze starnutie neznamend, ze sme nevy-
hnutne slabsi, pomalsi, chorlavejsi, labilnejsi alebo zavislejsi. Takmer
kazdy poznd devitdesiatnika, ktory este stdle tancuje, vari, $oféruje,
travi ¢as s blizkymi, ¢ita knihy, skladd puzzle a naplno si uziva zivot.
Nemala by to byt anomdlia, ale norma. Turistika, zoskoky padakom,
zivot a laska po stovke - to vSetko by sme mali o¢akavat.

Po druhé, musime zmenit existujiucu medicinsku paradigmu. Dne$na
medicinska prax je redukcionistickd a izolovana a ignoruje stcasnu
vedu, ktord odhalila, Ze Tudské telo je jeden cely integrovany systém
alebo siet. Ak mate psoridzu, artritidu, srdcové ochorenie, cukrovku,
drazdivé ¢revo a depresiu, mozu vas poslat k Siestim roznym $pecialis-
tom, ale véetky tieto problémy spdsobuje zapal. Na zaklade najnovsich
medicinskych vyskumov dostanete tie najlepsie lieky na liecbu prizna-
kov jednotlivych ochoreni, ale Ziadny zo $pecialistov pravdepodobne
nebude riesit hlavnu pricinu ochorenia. Vetky tieto stavy a ochorenia
moze sposobit napriklad zvysena citlivost na potraviny, ako aj nerov-
novaha v ¢revach a mikrobidme. Nie st to samostatné rozdielne prob-
lémy. Ked si budete liecit pri¢inu alebo priciny, priznaky a ochorenia
pominu.

Ludské telo nie je sibor nezavislych organov. Je to ekosystém podob-
ny sieti. T4 ista hlavna pri¢ina moze mat za nasledok viacero réznych
priznakov a ochoreni. Odstrante pri¢iny, vytvorte podmienky na zlep-
$enie zdravia a vedlajsim uc¢inkom bude vyliec¢enie chorob.

FUNKCNA MEDICINA - NOVY PRISTUP
K ZDRAVOTNEJ STAROSTLIVOSTI

V prelomovej publikdcii vedcov z Harvardu s nazvom Network Medi-
cine: Complex Systems in Disease and Therapeutics (Sietova medici-
na: komplexny systém chorob a lie¢ebnych procesov) autori predsta-
vuju radikdlne odli$ny pohlad na medicinu, model, ktory spochybnuje
nas sucasny model orientujuci sa na jeden organ, jednu chorobu a jeden
liek. Vysvetluju to takto: ,,Sietova medicina zahfna komplexnost multi-
faktorialnych vplyvov na chorobu. Hoci sietova medicina pontka za-
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sadne odlisny pristup k pochopeniu etiologie (pri¢iny) ochorenia, na-
koniec vedie ku klu¢ovym rozdielom v spdsobe liecby ochoreni - s via-
cerymi molekularnymi cielmi, ktoré si moézu vyzadovat manipulaciu
koordinovanym, dynamickym spésobom.”

Autori tento radikalne odlisny pristup k zdravotnej starostlivos-
ti nazvali ,,siefovd medicina“ ja a mnohi moji kolegovia ho nazyvame
»funk¢na medicina®“. Funk¢na medicina predpoklada, ze vsetky ocho-
renia maju svoju zdkladnu pricinu (etiologiu). Musime ndjst a riesit
vsetky faktory alebo pri¢iny, ktoré prispievajui k ochoreniu. Ak vam za-
teka strecha, musite najst dieru a zaplatat ju. A ak mate viacero dier,
musite zaplatat vSetky. Dobrou spravou je, Ze vd¢sina zakladnych pricin
je lie¢itelnd intervenciou v oblasti stravovania a Zivotného $tylu - po-
stupmi dostupnymi takmer kazdému. Tento pristup zmeni sposob liec-
by chorob. Namiesto potlacania symptémov liekmi mozeme zmapovat
zakladné priciny a vsetky ich riesit viacerymi suc¢asnymi zasahmi, kto-
ré obnovia a posilnia optimalne fungovanie. Funkcnd medicina je veda
o vytvdarani zdravia. Ked vytvorite zdravie, choroba zmizne. Ludské
telo sa sklada zo siedmich dynamicky prepojenych sietovych systémov,
z ktorych pramenia vsetky choroby - v skuto¢nosti 155 000 chordb. Co
su to za systémy?

Asimildcia Zivin, travenie a mikrobiom.

. Obrana a regeneracia (imunitny a zapalovy systém).
Produkcia energie (mitochondrie).

. Detoxikacia.

Transport (krvny obeh a lymfaticky systém).

Komunikacia (hormony, neurotransmitery atd.).

Stavba tela (od bunkovych $truktir az po pohybovy aparat).
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Ak su tieto systémy v dynamickej rovnovahe, zdravie a dlhovekost
st prirodzenym dosledkom. Ak sa niektory systém narusi, objavia sa
choroby a nastane starnutie. Funkéna medicina poskytuje plan na po-
sudenie vietkych faktorov zivotného prostredia, zivotného $tylu a pre-
dispozicii - génov, stresu, toxinov, zraneni, mikrébov, stravy, alergénov
a tak dalej —, ktoré sposobuju nerovnovahu v tychto systémoch. Identi-
tikujeme o (symptomy) a preco (nadbytok alebo nedostatok toho, ¢o je
potrebné pre zdravie), aby sme mohli urcit ako (odstranenie prekazok
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v zdravi a pridanie zloZiek pre zdravie). Umoznuje nam to zamerat sa
na personalizované stratégie intervencii v oblasti Zivotospravy a riade-
nia prostredia, aby sme dosiahli najlepsie vysledky, predchadzali chro-
nickym ochoreniam a predlzili dIzku Zivota v zdravi.

Funk¢na medicina si kladie iné otdzky ako beznd medicina. Ako
podporime zdravie? Ako optimalizujeme funkcie? Ako zvratime dys-
funkcie spdsobené beznym pustosenim nasho moderného sveta, kde
vadsina z nas funguje a konzumuje toxické potraviny chudobné na zi-
viny, kde vdc¢sinu dna sedime, kde zijeme v mori toxickych priemysel-
nych chemikalii, kde nasu slobodnt volu obmedzuje stres v nasom Zi-
vote a v spoloc¢nosti a globdlne existencné hrozby, ako st klimatické
zmeny, totalitarizmus a digitdlna ekonomika presviedcania, ktora riadi
nase myslienky, emdcie a ¢iny?

Kazdé telo ma v sebe silny vrodeny ozdravujici mechanizmus. Mu-
sime ho jednoducho aktivovat odstranenim vplyvov, ktoré negativne
posobia na sedem systémov, a poskytnut tymto systémom vsetko po-
trebné na optimalne fungovanie. Jednoducho povedané - treba odstra-
nit to zI¢ a zaviest to dobré. Program NavZdy mladi je navrhnuty prave
tak, aby aktivoval vrodeny ozdravujici mechanizmus, zabranil vzniku
chorob, zvratil ich a pomohol vam zit dlhsie a lepsie.

NA PRAHU BUDUCNOSTI MEDICINY

Tato kniha predstavuje nédvod, ako si predlzit zdravie aj zivot v zdra-
vi pomocou vedeckych poznatkov a nastrojov, ktoré su v sucasnosti
k dispozicii. Nové pokroky v oblasti technoldgii a vedy o dlhovekosti
posuvaju hranice nasej predstavivosti, ale aj bez prislubu tychto po-
krokov uz dokdzeme vyuzit revolu¢né objavy v oblasti dlhovekosti. Uz
teraz vieme, ako pomocou stravy, zivotospravy, doplnkov stravy a lie-
kov ovladat svoje hlavné spinace dlhovekosti a v zdravi sa dozit sto ro-
kov. Dokazeme zvratit vznik ochoreni, posilnit ozdravné systémy lud-
ského organizmu, regenerovat a obnovovat bunky a tkaniva a obratit
chod svojich biologickych hodin. Dosiahnut stodvadsat, stopatdesiat
alebo dvesto rokov (a pritom sa stale citit mlado a vitalne) bude ¢osko-
ro mozné vdaka najnovsim liecebnym postupom a inovaciam. Ak si
dokazete udrzat dobré zdravie dalsich desat alebo patnast rokov, moz-
no zazijete dosiahnutie uinikovej rychlosti dlhovekosti (angl. longevity



