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Predslov

Pocas pisania tejto knihy som dovrsil patdesiatku, takze tato tematika chybala v mojej
poslednej knihe o vyzive Ako nediétovat, ktora sa zaoberala chudnutim. Medzi tymito
dvoma témami viak existuje jasna paralela: Obe st poznacené rovnakym korumpu-
jicim vplyvom komer¢nych zaujmov. Odvetvie stravovania' a boja proti starnutiu® s
multimiliardové giganty. Pri takomto mnozstve penazi je pokusenie propagovat vy-
robky, ktoré uvadzaju rozne absurdné tvrdenia, zjavne neodolatelne.

Dokonca aj vzdelany laik, ktory hlada zakladné praktické rady v oboch oblastiach,
ako zit lahsie alebo dlhsie, sa stretava s nevypocitateInym mnozstvom pilulick a elixi-
rov. Dokonca aj pre mna ako lekara, ktory ma ten luxus a brodi sa po krk v recenzo-
vanej lekarskej literattre, bolo naro¢né oddelit naht pravdu od cisarovych novych siat.
O to ddlezitejsie je viak toto usilie. Ak mne trvalo tri roky, kym som sa prelaskal vset-
kymi vedeckymi poznatkami o starnuti, obavam sa, Ze nahodny pozorovatel by mal
len mala $ancu oddelit fakty od frasky. Byvaly prezident Americkej gerontologickej
spolocnosti napisal, ze ,maloktora téma... bola pre nekritickych Iudi viac zavadzajica
a pre bezohladnych Tudi viac vynosna.*®

O oblasti boja proti starnutiu sa hovori, ze je ,,zivnou pédou pre sarlatanov, pod-
vody a rychle zbohatnutie*, pricom popularna literatira na tato tému obsahuje ,,0b-
rovské mnozstvo dezinformacii“.> Obchodnici sa ¢asto zameriavajt na starsich [udi
a pontikaji im $arlatanske prostriedky proti starnutiu.® Ich tovar sa hojne propaguje
na internete, ako aj v kamennych klinikach ,proti starnutiu®.” Tieto nekalé praktiky
boli predmetom viacerych vysetrovani Senatu a Kongresu s nazvami ako ,,Podvod-
nici, $arlatdni a predavadi hadieho oleja™ a ,Sarlatanstvo: 10 miliardovy $kandal“.’
V sticasnosti méze mat odvetvie boja proti starnutiu v Amerike hodnotu viac ako
88 miliard dolarov,' pricom celosvetova hodnota tohto odvetvia sa odhaduje na
292 miliard dolarov." Zahfna to vSetko od krémov proti vraskam az po televizneho

evanjelistu Pata Robertsona, ktory ponuka ,Patove proteinové palacinky zabranuja-
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ce starnutiu®. Jeden ekonomicky casopis uviedol, ze ,starnutic mozno nie je dobré

pre zdravie, ale urdite je dobré pre obchod.“"?

ZASLEPENI VEDOU

Podla jednej priemyselnej skupiny 60 % Americanov vo veku Sestdesiatpit rokov a viac
vyuziva zasahy proti starnutiu," ale podla riaditela Institatu pre vyskum biomedicin-
skeho starnutia nie st tieto zasahy takmer v ziadnom pripade vedecky podloZené.™
Pésobia vsak, ako by boli. Vedecké objavy, ktore vyuziva tla¢ dychtiaca po senzaciach,
uz davno oportunisticky pretavili do svojich produktov ziskuchtivi Iudia.

Pokroky v oblasti magnetizmu v 19. storoci viedli k reklamam, ktore tvrdili, ze
»v Amerike nemusi byt chory clovek... ak by sa nasa magneticko-konzervativna spodna
biclizen stala sucastou Satnika kazdej damy a pana, ako aj dojciat a deti®. Menej komicky,
no viac tragicky, viedol zaujem verejnosti o pracu Marie Curie k vzniku r6znych radioak-
tivnych vyrobkov, ktoré vraj ,revitalizuju“ a ,,dodavaji energiu®."” Ako znel jeden z titul-
kov The Wall Street Journal: ,Radiova voda fungovala dobre, kym mu neodpadla ¢elust.“®

Dnes sa toto takzvané zneuzivanie vedy prejavuje v stovkach necestnych klinik
ykmenovych bunick®, ktoré¢ sa sustreduju v Kalifornii a na Floride'” a ktoré pouzivaji
jazyk vedy, aby svojim nepreukazanym terapiam dodali punc legitimnosti." V ¢asopise
Scientific American v ¢lanku s nazvom ,Fontana mladosti bohata na lesti“ dospeli traja
uznavani vyskumnici v oblasti starnutia k zaveru, Ze ,verejnost je bombardovana dez-
informaciami a klamstvami®."

Jedného z tychto vyskumnikov zazalovali spoluzakladatelia Americkej akadémie
mediciny proti starnutiu’ o viac ako 200 miliénov dolarov za to, ze organizacii udelil
ocenenie Silver Fleece Award, ¢o je posme$na cena hanobiaca ,najsmie$nejsie, najne-
horaznejsie, vedecky nepodloZené alebo prehnané tvrdenia o zasahoch do starnutia
alebo choréb suvisiacich s vekom®.”" Americka akadémia mediciny proti starnutiu opo-
novala, ze ,nepropaguje ani neschvaluje ziadnu konkrétnu liecbu, ani nepredava ¢i ne-
schvaluje ziadny komer¢ny produkt®.”” Pri spatnom pohlade na svoju webovi stranku
vsak aktivne vyhladavala a zobrazovala cely katalog inzeratov v adresari ,Najst produkt
alebo sluzbu proti starnutiu®, ktor¢ho vznik, ako odévodnuje, ,,podnietili pocetné do-
pyty, ktoré denne dostavala“.”>*

»Gerontologicky establisment® bol obvineny z toho, ze sa snazi bezhlavo sabotovat
za¢inajuce organizacie, ako je Americka akadémia mediciny proti starnutiu,” ktorej
spoluzakladatel tvrdi, Ze bojuje proti ,filozofii starej skoly®, tvrdiacej, Ze ,starnutie je
nevyhnutné, neda sa s tym nic robit, treba si zvyknut, zostarnut a zomriet®.” Vidim

zasluhy na oboch stranach tohto kultirncho stretu, pricom oblast gerontologie (stu-

dia staroby) sa snazi o udrzanie tazko vybojovanych ziskov vo verejnom financovani
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zakladného vyskumu starnutia oproti ambiciéznejsim kriziakom proti starnutiu, ktori
zrejme zasadnejsie spochybnuju zakladné predpoklady. ,Jednoducho povedané, uva-
dza sa v oficialnej reakcii Americkej akadémie mediciny proti starnutiu na kritiku,
»kult smrti gerontologie sa zGfalo snazi udrzat zastarany, prekonany postoj, ze starnu-
tie je prirodzené a nevyhnutné.“*’

Hnutie za medicinu proti starnutiu by bolo déveryhodnejsie, ak by ho iniciovali
[udia, ktori sa zaoberajti vyskumom, a nie ,podnikavi obchodnici reagujtci na trhove
prilezitosti“,”® ale odpor voci novej vlne mediciny proti starnutiu mozno posunul
kyvadlo opacnym smerom prili§ daleko. Ako poznamenal zakladajici séfredaktor
Casopisu Biogerontology, historia vyskumu proti starnutiu je nepochybne ,,plna podvo-
dov, pseudovedy, felciarstva a Sarlatanstva®,” ale (obdivuhodnal) kriziacka vyprava
proti akémukolvek naznaku nekalosti zrejme viedla k postoju ,samy humbug, ziadna
nadej®, ktory popiera skutocny vedecky pokrok dosiahnuty v oblasti moznosti zasa-
hovat do procesu starnutia.*’

Viem, ze v nicktorych kruhoch je dnes ,veda® neslusné slovo. Po rokoch sialen-
stva okolo Covidu sa zda, Ze kolegovia, ktorych som si kedysi vazil pre ich intelekt,
opustili svoje schopnosti kritick¢ho myslenia. Ak ste boli podobne vtiahnuti do ne-
jakej kralicej nory kabalistickych konspiracii, tato kniha mozno nie je pre vas. Je
pravda, ze pandémia odhalila do o¢i bijuce institucionalne nedostatky, ktoré zasiahli
aj do odbornej literatary. Dva z najprestiznejsich lekarskych casopisov boli natené
stiahnut ¢linky pre obavy o integritu udajov.’"*> Vedecké casopisy vsak zostdvaju
zlatym $tandardom pre stanovenie najlepsieho priblizenia pravdy o nasej spolocnej
realite. Parafrazujuc citat Winstona Churchilla o demokracii ako forme vladnutia,

recenzovana lekarska literatura je najhorsi sposob, ako zistit fakty o nasom zdravi —

s vynimkou vsetkych ostatnych.

UKAZKA MOJEJ PRACE

Séfredaktor popredné¢ho gerontologického casopisu tvrdi, Ze vicsina vedcov zamera-
nych na boj proti starnutiu, ,ktori st verejnosti vSeobecne znami, su bezohladni $i-
ritelia bezcennych zazra¢nych medicin®” Je Tahké dat sa ovplyvnit charizmatickymi
guruami, ale ked ide o nieco tak zivotne délezite, ako je zdravie a blaho nas a nasich
rodin, nemali by sme sa spolichat na anekdoty, ale na dokazy. Preto v takej velkej mie-
re vSetko citujem. Kniha Ako nezomriet ma asi 2 000 citacii. Ako nediétovat 5 000. Tato
kniha ma na konte viac ako 13 000 citacii, ¢o sa ukazalo ako problém.

Shibil som vydavatelstvu knihu, ktora nebude mat viac ako 600 stran, ale ked bolo
vietko hotove, moj rukopis mal priblizne 2 150 stran. Ajaj. Nechcel som prist o ziadny

obsah, takze mojim prvym pokusom o skratenie bolo umiestnenie 995 stran citacii na
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internet. Na strane 615 sa nachadza webova adresa (nutritionfacts.org/book/how-not-
-to-age/citations) a QR kod pre Gplny zoznam citacii, na ktoré v tejto knihe odkazujem,
s moznostou vyhladavania.

Za posledné¢ tri roky sme s mojim timom precitali viac ako 20 000 clankov o star-
nuti, aby ste vy nemuseli — avsak urcite vam v tom nebudem branit! Vyhodou online
citacii je, ze mi to umoznuje uverejnenie hypertextového odkazu na kazda z nich,
a tento odkaz vas dovedie priamo k zdroju. Tymto spésobom si mézete stiahnut pdf
subory a sami ziskat pristup k pévodnému vyskumu.

Naprick tomu mi zostal rukopis so §tvorcifernym poctom stran. Musel som prist na
to, ako pocet stran v podstate zredukovat na polovicu, aby som splnil tlacové poziadav-
ky vydavatela. Problém bol v tom, ze nebolo ¢o $krtat. Prilis vela popularnych autorov
z radov lekarov recykluje prepracovany obsah zo svojich predchadzajucich diel, aby
zarobili na dalsej publikacii. Ja sa snazim o pravy opak a uvadzam uplne novy material,
preto vas v celom texte odkazujem na casti svojich predchadzajucich knih, v ktorych
som sa venoval prislusnym konceptom. (Vyhladajte worldcat.org a najdite tlacene ko-
pie, elektronické knihy alebo audioknihy vsetkych mojich diel v miestnej kniznici.)
Jediny sposob, ktory mi napadol, aby som splnil cielovy pocet stran, bolo premenit
knihu Ako nestarnit na plnohodnotny audiovizualny zazitok.

Ako dalej uvidite, odkazy na videa som rozmiestnil po celej knihe. Spolu s mojim
timom sme vytvorili stovky videi, z ktorych kazdé ma priblizne pat minut, aby sme
pokryli statisice slov dodatocnych informacii, ktoré som musel z tohto rukopisu
vyskrtnut. Nebojte sa, vSetky uzitocné informacie zostali v texte obsiahnuté. Nie
je vsak mojim cielom, aby mi kazdy hned uveril vietko, ¢o poviem. Vzdy sa snazim
presne zdévodnit, ako som dospel k jednotlivym odporacaniam. Bohuzial, priesto-
rové obmedzenia mi to v tejto knihe nie vzdy umoznili, takze aj ked stale sprostred-
kavam zakladné zavery, mozno si budete chciet pozriet aj odkazy, aby ste sa hlbsie

ponorili do podpornych dékazov.

STARNUTIE JE SKUTOCNOU HLAVNOU PRICINOU

MozZno neexistuje ni¢ také ako umieranie na starobu. Na zaklade $tudie viac ako
42 000 po sebe iducich pitiev sa zistilo, Ze storocni ludia (ti, ktori sa dozili aspon
sto rokov) v 100- percentach skiumanych pripadov podlahli chorobam. Hoci vacsina
z nich bola aj podla nazoru lekarov tesne pred smrtou zdrava, ani jeden ,nezomrel
na starobu®. Zomreli d6sledkom choroby, najcastejsie na infarkt.**Podobné vysledky
sa zistili aj pri inych sériach pitevnych nalezov storo¢nych ludi* a ludi starsich ako
osemdesiatpit rokov, ¢o je vekova kategoria, ktora sa v lekarskej literature oznacuje

ako ,najstar$i star{ ludia“.>**"*
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Ak starnutie zabija prostrednictvom choréb,” preco nebola moja kniha Ako ne-
zomriet jedinou knihou o dlhovekosti, ktora ¢lovek potrebuje? V nej som sa venoval
tomu, ¢o m6zeme urobit, aby sme predisli, zastavili a zvratili kazdua z patnastich hlav-
nych pricin smrti, po¢ntc srdcovymi chorobami, ktoré st nielen zabijakom ¢islo je-
den storo¢nych ludi, ale aj udi v§eobecne.**V Spojenych $tatoch boli srdcové choroby
hlavnou pricinou smrti kazdy rok od roku 1900, s vynimkou roku 1918, ked vladla
pandémia chripky.* (Naproti tomu, ako podrobne uvadzam v knihe Ako preZit pandé-
miu, Covid sa dostal len na tretie miesto.*?) Choroby srdca boli hlavnou pricinou umrti
ainvalidity na celom svete po vacSinu tohto storocia* a predpoklada sa, Ze to tak zosta-
ne aj v nasledujucich desatrodiach.* Je to vsak naozaj tak?

Kedze staroba je najvicsim rizikovym faktorom pre vic¢sinu nasich smrtelnych
choréb,* dalo by sa tvrdit, ze hlavnou pric¢inou smrti je vlastne starnutie.** Miera
umrtnosti sa exponencialne zvysuje v pripade choréb suvisiacich s vekom, ako st
srdcové choroby, rakovina, mrtvica a demencia.*” Takze ano, v rovnakej vekovej ka-
tegorii moze vysoky cholesterol zvysit riziko srdcovych chorob az dvadsatnasobne,*
ale osemdesiatnik méze mat pdtstokrdt vyssie riziko infarktu® v porovnani s dvad-
siatnikom.*® Konzumadcia rastlinnej stravy moze znizit riziko demencie az trojnasob-
ne,”" ale rozdiel v pocte pripadov demencie u udi starsich ako osemdesiatpat rokov
v porovnani s mlad$imi ako Sestdesiatpat rokov je tristondsobny.”” Dovod, preco sa
zameriavame na veci ako cholesterol, je, Ze ide o modifikovatelny rizikovy faktor. Co
ak by sa dala modifikovat aj rychlost starnutia?

Co ak by sme namiesto sticasn¢ho kusého pristupu zameraného na jednotlive de-
generativne ochorenia spomalili samotny proces starnutia? Paméitam si, ze ako maly
bifTos som chcel vyliecit rakovinu, ked vyrastiem. Aj keby sa vSak podarilo odstranit
vsetky formy rakoviny, priemerna di7ka Zivota v Spojenych statoch by sa predfiila
len o tri roky.” Preco? Pretoze vyhnit sa rakovine by znamenalo len oddialit smrt
a premenit ju napriklad na infarkt alebo mrtvicu. Ak nas nedostane jedno ochorenie
suvisiace s vekom, dostane nas iné¢. Namiesto toho, aby sme sa hrali ako v hre Buchni
krtka kladivom a riesili kazda chorobu zvlast, pokrok v spomalovani starnutia by mo-
hol riesit vsetky tieto problémy sticasne.>

Predstavte si, ze by doslo k zasahu do lie¢by, ktory by znizil nielen riziko hlavnych
zabijakov, ale aj artritidy, demencie, osteoporézy, Parkinsonovej choroby a zmyslovych
poruch. KedZe sa tieto rizika zvycajne zdvojnasobuju kazdych sedem rokov, dokonca aj
spomalenie starnutia (napriklad priemerny $estdesiatpatrocny clovek by mal zdravotny
profil a riziko ochorenia ako patdesiatosemrocny clovek) by malo znizit riziko umrtia,
krehkosti a invalidity kazdého z nas na polovicu.*

To je dovod, preco som napisal knihu Ako nestarnut.
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Je starnutie samo osebe choroba?

Uz celé desatrocia je jednou z najspornejsich otazok v gerontologii otazka, ¢i by sa
starnutie malo povazovat za chorobu.*® Starnutie je prirodzené¢, ano, ale rovnako aj
infekcia, ktort nazyvame chorobou. Starnutie je univerzalne, ano, ale kazdy obcas
aj prechladne.’” Ak vas tato téma zaujima, hlbsie sa do diskusie ponorim vo svojom

videu see.nf/agingdisease. Zalezi vobec na tom, ako to nazyvame? Ruza pod inym

menom zvadne rovnako rychlo. Dafame, ze klasifikacia choroby povedie k vacsiemu
vycleneniu zdrojov na vyskum starnutia, podobne ako nedavne vyhlasenie obezity za
chorobu viedlo k vyskumu obezity.*®

Clovek by si myslel, ze farmaceutické spolo¢nosti budu investovat do licku, kto-
ry by sa urcite stal trhakom. Naco vsak minat peniaze na vyskum, ked ich mé-
zu minGt na marketing vsetkych neoverenych produktov proti starnutiu, ktore uz
predavaja? Mnohé z poprednych linii vyzivovych doplnkov vlastnia farmaceutické

Wk 61

spolo¢nosti.’”® To ony predavaju ,kozmeceutika a pletové krémy ,na zvratenie
P WP Ju 5, P Y »

starnutia“.* Vjrobca lickov Sanofi dokonca spolupracoval s Coca-Colou, aby prisiel
s ,napojom krasy“.®® Uz teraz bleskurychlo zarabaji peniaze, ked vyuzivaju d6verdi-
vost verejnosti a jej ztfalstvo z produktov proti starnutiu.®* Naco minat peniaze na

dokazovanie, Ze nieco skutocne funguje?

* Kozmeticke vyrobky s bioaktivnymi zlozkami; ide o spojenie slov ,,kozmetika“ a ,farmaceutika®, pozn. prekl.

ZIVi A ZDRAVI

Na otazku: Ako dlho chcete Zit? a z viberu odpovedi 85, 120, 150 rokov alebo na neur-
¢ito priblizne dve tretiny respondentov odpovedalo, ze by sa najradsej dozili osemde-
siatich piatich rokov. Ked v$ak bola otazka preformulovana na: Ako dlho si Zeldte Zit pri
stopercentnom dusevnom a fyzickom zdravi?, najoblubenejsia odpoved sa zmenila na neob-
medzent diZku zivota.®* Nejde len o to, ako dlho Zijeme, ale aj ako dobre, ¢o stelesnuje
grécky mytus o Tithonovi, ktorému Zeus udelil ve¢ny Zivot, ale nie ve¢nt mladost,
takZe sa vekom scvrkol a zacal nepretrzite blabotat (nakoniec sa premenil na cikadu).*®

Dlhovekost je skuto¢ne Pyrrhovym vitazstvom, ak sa tieto dalsie roky vyznacu-
ji neuprosnym upadkom.®” Len priblizne 18 % ludi moZno oznacit za osoby, ktoré
prechadzaji ,ispesnym starnutim®.*® Stadie zistili, %e prevalencia multimorbidity,

teda koexistencie viacerych chronickych ochorent, sa u starsich Tudi pohybuje od 55
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do 98 %.*” Vo veku osemdesiatpat rokov mbze mat viac ako 90 % Iudi aspon jedno
ochorenie a v priemere priblizne $tyri.” Rovnako ako ma 85 % pacientov s rako-
vinou tendenciu precenovat svoju $ancu na prezitie,”" to isté plati aj u Tudi s inymi
chronickymi ochoreniami. Ti, ktori trpia srdcovym zlyhanim alebo chronickymi
obstrukenymi chorobami pluc, ako je placny emfyzém, maja asi trikrat vyssiu prav-
depodobnost umrtia v nasledujicom roku, ako predpokladali. Devitdesiatsest per-
cent ambulantne dialyzovanych pacientov si myslelo, Ze budu zit o pit rokov dlhsie,
ale takmer polovica z nich zomrela za menej ako dva roky.”

Tym sa vynara koncepcia zdravotncho rozpitia, obdobia Zivota straven¢ho v dob-
rom zdravi, bez chronickych choréb a zdravotného postihnutia.” Nie div, Ze ludia st
skepticki voci zasahom zameranym na dlhovekost, kedze vidime, ze di¥ka nagho 7ivo-
ta sa predlZuje, ale nase zdravotné rozpitie sa skracuje. Parafrazujic slova Jonathana
Swifta: ,Kazdy chce Zit vecne, ale nikto nechce zostarnuat.®

Napriklad v Spojenych statoch zijeme dlhsie v chorobe, nie v zdravi. Dvadsatrocny
clovek v roku 1998 mohol ocakavat, Ze bude zit este priblizne patdesiatosem rokov,
zatial co dvadsatroc¢ny clovek v roku 2006 sa moze tesit na dalsich patdesiatdevit ro-
kov. Dvadsatrocny clovek z devitdesiatych rokov vsak mohol zit desat z tychto rokov
s chronickym ochorenim, zatial ¢o teraz je to skor trinast rokov. Vyzera to teda ako
jeden krok vpred, tri kroky vzad. Vedci si tiez vsimli, Ze Zijeme o dva funkcné roky
menej — to znamena roky, ked uz nie sme schopni vykonavat zakladné Zivotné ¢innosti,
ako napriklad prejst stvrt mile, stat alebo sediet dve hodiny bez toho, aby sme si museli
lahnut, alebo stat bez $pecialneho vybavenia.” Inymi slovami, Zijeme dlhsie, no sme
chorlavejsi.

Prave preto sa tato kniha zaobera di7kou Zivota aj zdravotnym rozpatim. Aky zmy-
sel ma dlhsi zivot, ak si ho nemézete uzivat plnymi daskami? flprimne dafam, 7Ze tato

kniha prida nielen roky vasmu zivotu, ale aj zivot vasim rokom.



Uvod

Moja predchadzajica kniha Ako nezomriet nebola o ve¢nom zivote. Nebola to kniha Ako
nikdy nezomriet. Bola o tom, ako nezomriet predcasne, v bolestiach po dlhej, chronic-
kej, vycerpavajucej chorobe. Dobra sprava, o ktora som sa podelil, je, ze mame obrov-
skt moc nad svojim zdravotnym osudom, pretoze drvivej vicsine predcasnych amrti
a zdravotnych postihnuti sa da predist dostatocne zdravou stravou a zivotnym stylom.
Kniha Ako nestarniif ma podobnu premisu. Nie je o nesmrtelnosti, ale skér o tom, ako
starnut s pévabom a vitalitou namiesto toho, aby sme trpeli znicujicimi vplyvmi nedu-

zivosti a chradnutia. Preco vsak nemdzeme zastavit starnutie a zit veéne?

,CLOVEK NEBUDE NIKDY SPOKOJNY,
KYM NEPORAZI SMRT” — BERNARD STREHLER

Od Eposu o Gilgamesovi spred viac ako 4 000 rokov” az po nedavne patsté vyrocie Ponce
de Lednovho hladania pramena mladosti ludstvo tzilo po mytickom elixire zivota, ktory
by napravil pohromy starnutia.” A preco nie? Nie je to tak, Ze by starnutie bolo nejakou
nemennou konstantou v prirode. Evolucia vytvorila u zvierat dizku 7ivota, ktora sa lisi viac
ako milionkrat, od podeniek, ktorych dospely Zivot mo6ze trvat len niekolko minut, az po
lastarniky, ktoré sa dozivajii viac ako pitsto rokov.”” Tak ako sa bratia Wrightovci pravde-
podobne inspirovali vtakmi, my sa mézeme inspirovat zivocichmi, ktoré starnt pomaly,
ak vobec.”

Pre¢o nemozeme zit vecne? Niektoré zvierata to dokazu, a to nehovorim o dvesto-
rocnej velrybe ¢i dokonca tisicroénom strome. V skutocnosti existuju druhy (s nazva-
mi ako nesmrtelnd meduza), ktoré zrejme nestarnt a technicky by mohli zit vecne.”
V istom zmysle su Iudia nesmrtelni v tom, Ze niekolko nasich buniek zije dalej — sper-

mie alebo vajicka, ktoré maju to $tastie, ze sa najdu. Kazdé z nasich deti vyrastie z jed-
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nej z nasich buniek, a uz len vdaka tomu (teda skutoc¢nosti, Ze z jedinej bunky mé6ze
vyrast clovek) by sa v porovnani s tym predstava, Ze nase telo bude fungovat doneko-
necna, mala zdat biologicky trivialna. Jedna mala oplodnena mikroskopicka kvapocka
sa moze zmenit na azda najzlozitejsi objekt v znamom vesmire — udsky mozog so svo-
jimi 160 934,4 kilometrami®’ pozostavajlicimi z 86 milidrd neurénov,* ktoré vytvaraji
150 biliénov spojeni.®” Ak je to mozné v bioldgii, ¢o potom nie?

Naprick tomu vo vedeckej komunite, kde mnohi veria, ze starnutie je nezvrat-
ny proces, vladne skepsa.”’ ,Anti-aging“ (spomalenie starnutia) sa prirovnava k ,anti-
-gravitacii“.** Hlasni kritici v gerontologickej komunite obvinuju tych, ktori navrhuja
moznost vyrazne predlliit’ dizku Tudského zivota, tvrdiac, ze su ,,opovrhnutiahodni...
ze klamu verejnost“ a Ze ,,¢okolvek nad 130 rokov (veku) je smiesne®.” Takéto pochyb-
nosti spolahlivo vyvracaji zastancovia, ktori cituji vyznamnych vedcov z davnych ¢ias,
ktori vyslovovali podobne absolutistické tvrdenia, ktoré nevelmi zostarli. Fyzici, kto-
ri ziskali Nobelovu cenu, hovorili o perspektive jadrovej energie ako o ,hovoriacom
mesacnom svite®, ,uplne nevedeckom utopistickom sne, detinskom bubakovi“.*” Lord
Kelvin, povazovany za jedn¢ho z najvacsich vedcov svojej doby, notoricky tvrdil: , Lie-
tajuce stroje tazsie ako vzduch st neskonstruovatelné®,* a znova zdéraznil ich nereali-
zovatelnost v roku 1902, len rok pred prvym letom v Kitty Hawk.*

Uz v laboratoriu mézu genetické mutacie ovplyvnit desatnasobne predllienie 7ivo-
ta, prinajmensom u jedného druhu drobného ¢erva.” U mysi prinasaja diétne a gene-
tické manipulacie viac ako 70-percentné prediienie zivota.” Jednotlivé apravy, ako
napriklad obmedzenie metioninu, ktoré¢ je sucastou jednej z mojich Osmiciek proti
starnutiu (pozrite stranu 497), mézu predf%it’ priemernd a maximalnu dizku #ivo-
ta potkanov priblizne o 40 %,”” ¢o by sa mohlo prejavit v predf%eni ludského Zivota
v priemere na priblizne 110 rokov, pricom nejaky ,storocny“ clovek by sa zriedkavo
dozil 140 rokov.” Tieto vysledky sa eSte musia zopakovat u Iudi, ale ak by sme objavili
prostriedky, ktoré nielen spomaluju starnutie, ale aj aktivne napravaji nahromadené
skody, nebo by mohlo byt hranicou.

Rojcivi vedci v tejto oblasti si predstavuju, ze ¢as by sa mohol G¢inne rozplynut, ako
na surrealistickom obraze s visiacimi hodinami,’* k ,omladeniu vasho tela vedicemu
k nekone¢nému letu doslova veénej mladosti“.” ,Unikova rychlost dlhovekosti®, pri
ktorej by sme museli zit dostatocne dlho na to, aby nam inovacie pridali viac casu, nez
uplynie, je bod zlomu, pri ktorom by sme mohli ku kazdému uplynutému roku pridat
aspon jeden rok zivota navyse.” To by teoreticky mohlo umoznit ludstvu v podstate
neobmedzent di¥ku Zivota. Predstavte si, ze zomriete rok pred kritickym bodom!
Zostavam agnostikom, pokial ide o to, ¢i je takyto prelom mozny, ale difam, ze vam
tato kniha poméze bez ohladu na to, ¢i sa snazite zit dostatocne dlho na to, aby ste zili

vecne,” alebo sa len pokusate zomriet mlady v ¢o najvys$som veku.
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Ked som si sadol k pisaniu (alebo skér vstal a zacal chodit, pisal som totiz na beziacom
pase), musel som sa rozhodnut. Na ¢o sa mam zamerat? Na povrchnejsie priznaky star-
nutia, o ktorych chce kazdy vediet, ako st vrasky a $edivé vlasy, alebo na klinicke as-
pekty, ako je ubytok kognitivnych schopnosti? Alebo by som sa mal zaoberat tym, ako
by sme mohli spomalit proces starnutia? Rozhodol som sa, ako asi tusite podla rozsahu,
ak ste zastanca tradicncho stylu a ¢itate papierovy vytlacok, pre vsetko uvedené vyssie.

Mojou inspiraciou na napisanic knihy Ako nestarniit bol konsenzualny dokument
s nazvom ,,Zasahy na spomalenie starnutia u fudi®, ktory zostavili §pickovi vyskumnici
v oblasti mediciny proti starnutiu, napriklad doktori Fontana, Longo, Sinclair a desiat-
ky dalsich — takmer vSetci, ktori sa v tejto oblasti pohybuju. Spoloc¢ne vymedzili naj-
slubnejsie stratégie vyvoja lickov proti starnutiu a identifikovali zoznam ,zakladnych
sposobov®, napriklad farmakologicku inhibiciu horménu IGF-1 alebo liecky na bloko-
vanie enzymu mTOR. Ked som si zoznam prezeral, uvedomil som si: Kazdy z tychto

sposobov mozno regulovat prostrednictvom stravy. To sa stalo tvodnou castou tejto knihy.

CAST I.: JEDENAST PROCESOV
NA SPOMALENIE STARNUTIA

Veda o starnuti bola nazvana ,najdynamickejsia a najprovokujucejsia v modernej biolo-
gii“.” Pokus o klasifikaciu teérii starnutia publikovany pred viac ako tridsiatimi rokmi
identifikoval viac ako tristo takjchto teérii a odvtedy ich pocet len narasta.”” V prvej
Casti urcim jedenast najslubnejsich spésobov spomalenia toku casu a na konci kazdého
znich uvadzam praktickée navrhy, ako ich prirodzene dosiahnut pomocou zmeny stravy
a zivotného stylu. Cast. je ,edatorska“a obsahuje klacové pojmy a terminy, ktore sa

budu pouzivat v celej knihe.

CAST Il.: OPTIMALNY REZIM PROTI STARNUTIU

Pravdepodobnost, Ze sa dozijete sto rokov, sa zvysila z priblizne jednej k dvadsiatim
milibnom az na jednu k patdesiatim.'” Preco sa niektori Iudia doziju sto rokov a ini
nie? Nie je to len otazka vyberu lepsich rodicov. Studie, ktoré sledovali jednovajed-
n¢ dvojcata, naznacuju, ze najviac 20 az 30 % odchylok v di7ke Zivota sa vysvetluje
dedi¢nostou génov.'”' Média miluju pribehy o storoénych fudoch s tazkym Zivotom,
ktori svoju dlhovekost pripisuju nejakej kombinacii bravcovej masti, vodky a oblibencej
znacky cigariet, ale ako sa storoc¢ni a superstorocni [udia (starsi ako 110 rokov) naozaj

sl e
stravuju a ziju?
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V druhej ¢asti sa hlbsie ponorim do spravania, ktoré maju spolo¢né Iudia v piatich
»modrych zonach® dlhovekosti na celom svete. Pri zostavovani optimalneho rezimu
. . , g g . L vy ,
proti starnutiu skiimam najlepsie a najhorsie potraviny a napoje. Zaslizi si ¢ervené
vino svoj symbolicky status dlhovekosti? A ¢o kava? Venujem sa ,vitaminu dlhovekosti®
ergotioneinu, Achillovej pite vegetarianov, najlepsiemu cviceniu a spankovej rutine

pre najdlhsi a najzdravsi Zivot.

CAST IIl.: ZACHOVANIE FUNKCIi

Potom sa v tretej ¢asti dostanem k podstate. Co mbete urobit, aby ste si zachovali kos-
ti, creva a krvny obeh? Vase vlasy, sluch a hormonalnu rovnovahu? Imunitné funkcie
a zdravé kiby? Vasu mysel a svaly? Vas sexualny zivot a plet? Vase zuby, zrak a napokon
vasu dostojnost v case smrti? O kazdom z nich najdete v knihe kapitoly. Ukazky si

mozete pozriet na adrese see.nf/trailer.

CAST IV.: OSMICKA PROTI STARNUTIU DR. GREGERA

Moja osmicka proti starnutiu je posledna cast knihy a je pouziteInym kontrolnym zo-
znamom doplnujacim Dennt dvanastku, ktory som popisal vo svojej predchadzajice;
knihe Ako nezomriet. Okrem mnozstva odportcani v celej knihe Ako nestarniit, tato po-
sledna cast upozornuje na konkrétne potraviny, doplnky stravy alebo spravanie, ktore
maju potencial pontiknut niektoré z najlepsich moznosti na spomalenie starnutia alebo
zlep$enie dlhovekosti. Mojim cielom je pokryt vsetky mozné uhly pohladu na vytvo-
renie optimalnej stravy a zivotného stylu pre ¢o najdlhsi a najzdravsi zivot na zaklade

najlepsie dostupnych a vyvazenych dokazov.



I. Jedenast procesov na spomalenie

starnutia

uvobD

Uz davno sa hovorl, ze najlep$ou nadejou na dlhy Zivot je mudro si vybrat rodicov.'”
Nie je dlhovekost v rodine? Surodenci storo¢nych Tudi, teda Tudi, ktori sa dozili aspon
sto rokov, majl urcite vacsiu pravdepodobnost, ze sa sami dozija veku sto a viac ro-
kov, a ich rodi¢ia sa s najvacSou pravdepodobnostou dozili aspon devatdesiat rokov.'”?
Na druhej strane, di7ka 7ivota manZelov nickedy zodpoveda (alebo je dokonca vyssia)
dike zivota genetickych pribuznych.'”* Vas partner méze mat rovnaky vplyv ako vas
rodi¢. Koniec koncov, neodovzdavame si len gény. Mozno sa v rodine traduju aj zdravé

recepty starej mamy alebo dokonca celozivotna laska k behu.

AKO DOLEZITE SU VASE GENY?

Pri zistovani ulohy genetiky sa vedci casto obracaju na $tudie dvojciat, pri ktorych sa
porovnavaji rozdiely medzi jednovaje¢nymi a dvojvaje¢nymi dvoj¢atami.'” Pozrite si
stranku see.nf/genes, aby ste presne pochopili, ako tato démyselna metoda funguje
pri odhadovani dedicnosti a ¢o sa touto a inymi metodami zistilo. Strucne povedane,
zd4 sa, 7e len asi 15 aZ 30 %'°® alebo menej'®” nasho Zivota je determinovaného nasimi
Ly Ly V.. A Ve iy
génmi, o znamena, ze to, ako zijeme, moze urcovat vacsinu nasho osudu.
,
Aby sme mohli vyuzit moznosti, ktoré mame v ramci dlzky zivota, okrem relativne
malej tickej zlozk 1 j hopit roz t tia. Termi -
j genetickej zlozky, musime najprv pochopit rézne procesy starnutia. Termin ,an
ti-aging“ sa v popularnej kulture velmi zneuziva a spaja sa s najréznejsimi neoverenymi
produktmi a postupmi. Tento termin by mal byt skér vyhradeny pre veci, ktoré¢ moézu
oddialit alebo zvratit starnutie prostrednictvom zamerania sa na jeden alebo viacero
zavedenych mechanizmov starnutia.'”® V prelomovej praci, ktora bola v biomedicinske;j

109

literattre citovana viac ako 7 000-krat,'” ,Charakteristické znaky starnutia® identifi-
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kovali devit spolo¢nych menovatelov procesu starnutia. Vysvetlujem ich na stranke

see.nf/genes a kazdému z nich sa venujem v tejto knihe.

V mojom vyskume starnutia je muskal

Existuje mnoho sp6sobov, ako sa pokusit odhalit tajomstvo starnutia. Mohli
by ste napriklad pozorovat dlhovekych jedincov, ako su storocni a super-
storo¢ni ludia (Tudia, ktori dosiahli vek 110 rokov), alebo mimoriadne dlho
zijucich fajciarov, aby ste odhalili tajomstvo ich odolnosti."? Alebo by ste sa
mohli vydat opacnym smerom a skumat kratko zijucich Tudi, zaoberajtc sa
tragickymi syndromami zrychlen¢ho starnutia, ako je progeéria, pri ktorej
deti starnt osem- az desatnasobne rychlejsie ako je bezné,"" vraskaveju,
plesateju a potom zvycajne umieraju okolo trinasteho roku zivota na infarkt
alebo mrtvicu.'” Alebo by ste mohli skamat dlhoveké zvierata. Existuje
lasttrnik menom Arktika islandska, ktorého srdce méze pocas patstoroc-

ného zZivota bit viac ako miliardukrat.'

V mojom videu na adrese see.nf/models hovorim o moznostiach aj tazkostiach
extrapolacie z ,modelovych organizmov® pouzivanych vo vyskume starnutia,

ako st kvasinky, ¢ervy, muchy a mysi,"*

ako aj o obcianskych vedeckych inicia-
tivach, v ramci ktorych sa rodinné psy zapajaju do neinvazivnych stadii s cielom
preskumat, preco sa nicktori ,matuzalemski psi“ dozivaju dvadsatpit rokov
a viac, ale 99,9 % injch psov nie.'” Starntice psy trpia mnohymi priznakmi
starnutia ako my, napriklad artritidou, rakovinou, sedym zakalom, probléma-
mi s oblickami a ubytkom svalovej hmoty."® Pokroky dosiahnuté v oblasti dlho-
vekosti psov by sa mohli uplatnit nielen pri starnuti Tudi, ale majua aj vntatornua
hodnotu a pomohli by zlepsit kvalitu a kvantitu Zivota viac ako sedemdesiatich
milionov psich spoloc¢nikov, s ktorymi zdielame svoje domovy len v Spojenych

$tatoch.'”

AMPK

V mojej knihe o vSetkom, o stvisi s chudnutim a je zaloZené na dokazoch, Ako nediéto-
vat, je Cast s nazvom Zvelicovanie tucinku AMPK. AMPK (AMP-aktivovana proteinkina-

za) je enzym, ktory funguje ako senzor pre rastliny a zivocichy, podobne ako palivomer
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v aute. Zvysuje otacky, ked zaznamena ubytok univerzalneho paliva, podobne ako vam
na pristrojovej doske méze blikat kontrolka, ked vam takmer dochadza benzin. AMPK
prepina v tele spinac z ukladania tukov na ich spalovanie, aby sa obnovila energeticka
rovnovaha. AMPK je preto znamy nielen ako hlavny energeticky senzor''® v nasom tele,

119

ale aj ako reguldror tuku'"” a preto hral hlavna ulohu v knihe Ako nediétovat. Nema vsak

vplyv len na kontrolu hmotnosti. Dokaze kontrolovat aj starnutie.'”

V ¢ase hojnosti sa nase bunky mé6zu pustit do prace naplno. Ked vsak nastant chu-
dobné¢ casy (ked zviera nema dostatok potravy alebo rastlina dostatok svetla (tma je
v podstate hladovanie rastlin)'*'), zacne sa aktivovat AMPK, aby preorientoval bunku
na usporny rezim a zacal Cerpat energeticke zasoby, napriklad spalovat telesny tuk.
Nase bunky mo6zu tiez zaviest recyklacny program nazyvany autofagia.

Autofagia je proces upratovania, pri ktorom sa chybne bunkove zlozky, ako napri-
klad nespravne zloZené proteiny, ktoré sa v case prebytku zbytocne hromadili, roz-
kladajt a vyraduja na nahradné diely. Ako podrobne rozoberam v kapitole o autofagii,
autofagia funguje ako zachranna operacia a zaroven ako jednotka na likvidaciu odpadu,
ktora zachytava do zasoby nedostatkové suroviny a zaroven odstranuje cast nahroma-
denych poskodenych zvyskov, ktoré sa podielaju na procese starnutia. To je jeden z d6-
vodov, preco sa AMPK ¢oraz viac uznava ako faktor podporujuci dlhovekost."”” AMPK
vyvolava autofagiu, ktora upratuje, teda odstranuje nahromadeny odpad a G¢inne zava-
dza akysi bunkovy reset.'”’

Existuju tri hlavnée sposoby, ako vyskumnici dlhovekosti urcuju cestu starnutia:
Zhorsuje sa dany faktor s vekom? Ak ho zosilnite, urychli to starnutie? Ak ho utlmite,
spomali sa starnutie, a tym sa predl/ii di¥ka ivota?'?* Strata aktivity AMPK s vekom
spfﬁa vsetky tri kritéria. S pribidajucim vekom klesa hladina AMPK a je tazsie ho
aktivovat, taz$ie prepinat spina¢ na dobijanie batérii.'"”* Ked sa tento pokles prehl/bi,

urychli sa starnutie (aspon u mysi),'*

ale ked sa tento proces zvrati a aktivacia AMPK
sa zosilni, di¥ka ivota sa u modelovych organizmov'”’ predl/ii —az 0 38% u C. ele-
gans,"”® z kmena hlistovcov, ktorého profil ndjdete na see.nf/models.

Nahor a nadol evolu¢nym stromom Zivota méze byt najspolahlivejsi sposob, ako
predl/iit' zivotnost, dlhodobé obmedzenie prijmu potravy.'”’Aktivicia AMPK sa po-
vazuje za jeden z mechanizmov zvysenia dlhovekosti. Pozoruhodné na experimen-
toch s aktivaciou AMPK vsak bolo, zZe Zivot zvierat sa predf%il aj naprick tomu, zZe
mohli jest, kolko chceli.”” Aktivatory AMPK dokazu udinne oklamat telo, aby si
myslelo, ze hladuje, a prepnut ho do ochranného rezimu upratovania bez toho, aby
sposobili akékolvek pocity nedostatku. Tymto spé6sobom mozno aktivatory AMPK
povazovat za mimetikd alebo imitatory obmedzenia stravovania. Preto sa AMPK po-
vazuje za ,liecivy“ ciel pre dlhovekost, pricom farmaceutické spolocnosti vyrabaja

rozne aktivatory AMPK. 131
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CVICENIE V TABLETKE

Existuje sposob, ako prirodzene zvysit aktivaciu AMPK a spomalit starnutie bez
toho, aby sme museli hladovat? Kedze AMPK sa aktivuje pri nedostatku paliva, ak
nechceme obmedzit mnozstvo energie prichadzajucej ustami, musime zvysit mnoz-
stvo energie odchadzajicej svalmi. Ak posadite Tudi na bicykle a pocas bicyklovania im
spravite biopsiu svalov, v priebehu dvadsiatich minat mozno zistit takmer trojnasobné
zvy$enie aktivity AMPK." To je jeden zo sposobov, ako moze cvicenie viest k ubytku
hmotnosti.

Aktivacia AMPK vedie aj k mitochondrialnej biogenéze, teda k tvorbe dalsich mi-
tochondril, elektrarni, v ktorych sa spaluje tuk."”?> AMPK teda niclenZe nahadzuje viac
tuku do pece, ale buduje aj dalsie pece na spalovanie tohto tuku. To vysvetluje, preco
nam vytrvalostny tréning umoznuje casom bezat rychlejsie a dalej. Mohol by teda
aktivator AMPK byt ,cvicenim v tabletke*? Vskutku, ked sedavym mysiam podavali
mesiac lick na aktivaciu AMPK, ich vytrvalost pri behu sa zvysila o 44 %."* Po tom,
¢o bol jeden takyto lick objaveny na slavnej Tour de France," Svetova antidopingova
agentura zakazala aktivatory AMPK."*

Hovorime teda nielen o péste v tabletkach, ale aj o mimetickom cvi¢eni? Spésobe,
ako oklamat nase telo, aby si myslelo, Ze hladuje, bez toho, aby trpelo hladom, a zaro-
ven zvysit nasu fyzicka zdatnost? Obézni jedinci casto ,nie st ochotni vykonavat ani
minimalnu fyzicku aktivitu,“ napisala skupina farmakologov, ,co naznacuje, ze licky
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napodobnujtice vytrvalostné cvicenie s velmi ziaduce.“"”” ,Masova pritazlivost® takej-

to tabletky mé6ze zvadzat farmaceutické spolo¢nosti, aby ,,povazovali fyzickt nec¢innost
za trh, ktory sa ma rie$it medikaciou za ucelom zisku®,"** ale v porovnani s univerzal-

nym trhom s lickom proti starnutiu sa to vsak zda nepodstatné.

UDRZBA ELEKTRARNE

Grecky filozof Aristoteles vo svojej knihe O mladosti a starobe opisal smrt ako stra-
tu vnutorného tepla."” Postupna strata funkcie priblizne desiatich miliénov miliard
mitochondrii rozmiestnenych po celom nasom tele'* sa povazuje za zakladny princip
biolégie starnutia'*' a jeden z deviatich charakteristickych znakov."” Mitochondrial-
na dysfunkcia vsak nie je len dosledok starnutia, ale aj jednou z jeho pricin. Pred-
poklada sa, Ze dysfunkéné mitochondrie aktivne prispievaju k procesu starnutia,'*’
¢o ilustruje priekopnicky experiment publikovany zaciatkom 90. rokov minulého
storocia.'**

Ak vstreknete mitochondrie z mladého potkana do Tudskej bunky, ni¢ sa nestane.

Bunka to akoby vobec nezaregistruje. Kazda udska kozna bunka ma v priemere asi
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tristo mitochondrii a zda sa, Ze pridanie desiatich az patnastich mitochondrii navyse
z potkanich mladat nema Ziadny ucinok. Ak vsak pridate rovnaky pocet mitochon-
drii zo star¢ho potkana (storo¢ného cloveka v Iudskych rokoch'*) ludské bunky zac¢nt
vykazovat znamky degeneracie uz v priebehu nickolkych dni."** Dokonca aj nickolko
percent tychto starych mitochondrii stacilo na to, aby Iudské bunky priviedli do pred-
¢asného hrobu. TakZe vekom oslabené mitochondrie sa nestavaji len menej G¢inné —
mozu sa stat aktivne Skodlivé. Na tomto mieste prichadza na rad AMPK.

S pribudajiacim vekom klesa funkcia nasich mitochondrii,'” ale budovanie novych
bunkovych elektrarni, rozsirovanie existujucich a vyradovanie starych (tzv. mitofagia)
st spdsoby, ktorymi by AMPK mohlo podporit prezitie."*® AMPK tdajne slazi ako
ymitochondrialny strazca“ a v tejto ulohe méze poméct chranit pred nic¢ivymi acinka-
mi choro6b suvisiacich s vekom.'*?

Ak by nam lick aktivujuci AMPK skuto¢ne pomohol vyuzit vyhody postu a cvice-
nia, ktoré podporuju spalovanie tukov a zdravie, bez hladu a potu, mézeme si predsta-
vit, ako by sa stal jednym z najpredavanejsich lickov na svete.

A to sa aj stalo.

METFORMIN

Metformin, ktory sa pévodne predaval pod nazvom Glucophage (¢o znamena ,,pozierac
cukru®), sa v sticasnosti len v Spojenych statoch predpisuje viac ako 85 milionkrat roc-
ne.” Napriek vietkym pokrokom v biotechnolégiach, farmaceutické spolocnosti zatial
neprisli s bezpecnejsou a tGcinnejsou liecbou prvej linie cukrovky 2. typu, ako je lick
na podporu AMPK, ktory sa predava za drobné za jednu tabletku.” Na adrese see.nf/
metformin hovorim o zaujimavom pribehu jeho vzniku a v$etkych dalsich pozitivach vra-
tane ohromujuceho odhalenia, Ze diabetici uzivajuci metformin moézu zit dlhsie ako ti,
ktori cukrovku nikdy nedostali.” Z hladiska dlhovekosti je to, akoby ich diagnéza cuk-
rovky bola prospesna, pretoze len tak mali pristup k licku, ktory predlzuje zivot. Ak je
metformin taky ucinny, ze viac nez len kompenzuje obavanu diagnozu, akou je cukrovka,
mal by ho uzivat kazdy?

Na adrese see.nf/metformindownsides sa venujem jeho ¢astym, ale miernym pri-

znakom, a aj zriedkavym, no potencialne fatalnym."’ Dal$im neziaducim désledkom
metforminu je mensi, no vyznamny vedlajsi G¢inok. Sposob, akym zvySuje AMPK,
spociva v tom, ze zhorsuje schopnost nasho tela produkovat energiu tym, ze posobi
ako mierny mitochondrialny jed, takze nie je prekvapujice, ze méze znizovat tspechy

15% 3 narastu svalov.'”

fyzickej zdatnosti pri cviceni vratane aerobnej kapacity
Jediny sposob, ako zistit, ¢i prinosy metforminu prevazuji nad jeho rizikami

pri predlzovani dlzky zivota a zdravia nediabetikov, je podrobit ho testu. Vstapte
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do pripravovanej stadie TAME (Targeting Aging with MEtformin = Cielen¢ star-
nutie s metforminom), ktorej profil uvadzam na stranke see.nf/tame. Zaver je, ze
mozno existuje dévod na zmiernenie nasich oc¢akavani. Hoci dokaze predfﬁit’ prie-
mernt dizku Zivota nicktorych mys$i o 5%, pri vyssej davke v skutocnosti Zivot
skracuje."® Dalie vyhrady k jeho ,vselickovym® vyhliadkam vyplyvajua z prelomovej
stidie Programu prevencie cukrovky, v ktorej sa ukazalo, ze prospieva len osobam
s najvys$sim rizikom."”” V jednej malej $tudii sa dokonca zistilo, Ze napriek tomu,
ze metformin zmiernuje inzulinova rezistenciu diabetikov, v skutoc¢nosti zhorsuje
situaciu u obéznych jedincov bez cukrovky v rodinnej anamnéze."® Zdravsi jedinci
teda nemusia mat z metforminu take vyhody, aké sa snazime vyvodit zo $tudii dlho-

vekosti na diabetikoch.

POTRAVINY, KTORE MOZU NARUSIT AMPK

Existuje typ x tuku nazyvany kyselina palmitova, ktory potlaca AMPK."” Hoci bola
povodne objavena v palmovom oleji, najviac je koncentrovana v mése a mlie¢nom tu-
ku.'®® Zo vietkych nasytenych tukov sa tato kyselina javi ako mimoriadne patogénna,
Yy yteny Y J patog
pokial ide o metabolické a kardiovaskularne ochorenia, rakovinu, neurodegenerativne
ochorenia a zapaly,'®' ¢o sa aspon Ciasto¢ne pripisuje inhibicii AMPK. To mébze byt

dévod, preco mbzu byt nasytené tuky také toxické pre pecen.'”

NASYTENIE PECENE

Nealkoholové stukovatenie pecene sa stalo hlavnou pri¢inou chronického ochorenia
pecene vo svete.'®’ Stadie odhaduju, Ze v Spojenych $tatoch nou v sucasnosti trpi se-
demdesiatpit az sto milionov ludi — priblizne kazdy treti dospely American.'** Nad-
merné hromadenie tuku v peceni je spésobené nadmernou spotrebou kalérii,' ale
nie vietky kalérie st rovnako tukové pre pecen. Nadbytok cukru sa ¢asto oznacuje
za hlavncho vinnika, ale nasytené tuky su este horsie. Podrobnosti najdete v mojom
videu na see.nf/liver, ale v zasade plati, Ze prejedanie sa sladkymi potravinami, ako
su sladkosti a sladké napoje, moze zvysit mnozstvo tuku v peceni o 33 %, zatial co
prejedanie sa rovnakym mnozstvom nasytenych tukov (maslo a syr) zvysilo mnoz-
stvo tuku v peceni o 55 %.'°° Prejedanie sa nenasytenymi tukmi, ako st pekanové
orechy a olivovy olej, sposobilo iba 15-percentny narast mnozstva tuku v peceni,'®’
pravdepodobne preto, ze nenasytené tuky nenarusajt AMPK tak silno ako nasytené
tuky.'®®

Nasyten¢ tuky si mimoriadne zakerné v tom, ze dokazu zvysit mnozstvo tuku v pe-
ceni aj bez nuten¢ho prejedania sa. Nadbytocné kalorie z cukru mézu spravit z vasej

pecene mastni foie gras, ale aj ked si ludia kazdy den pridaju do jedalnicka dvadsatpat
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lyziciek cukru v podobe sladkosti a limonad, tuk v peceni zostane nezmeneny, pokial
si udrzia celkovy prijem kalorii na rovnakej arovni. Ak to vsak urobite so zlomkovym
mnozstvom nasytenych tukov vo forme mésa a mlie¢nych vyrobkov, dokonca aj bez to-
ho, aby ste ich nutili prejedat sa, ucastnikom studie sa v priebehu $tyroch tyzdnov zvysi

objem tuku v peceni o 39 %.'*

POTRAVINY, KTORE MOZU ZVYSIT AMPK

Pozname viac ako sto rastlinnjch produktov, ktoré mozu aktivovat AMPK,' ale
mnoheé z nich su toxicke, aby sa ubranili dotieravym hlodavcom. Vezmime si napri-
klad nikotin. Biopsie tuku ukazuja, Ze v porovnani s nefaj¢iarmi maju ti, ktori si
zapalia, viac ako patkrat vyssiu aktivaciu AMPK."" Nie je prekvapenim, ze fajciari
¢asto priberu, ked prestanu faj¢it,"”? a nikotinové Zuvacky mézu tento jav zmier-
nit.'” Hoci faj¢enie cigariet méze byt jednou z najhorsich vect, ktoré si mozete uro-
bit, je to jeden z najspolahlivejsich sposobov, ako vdaka AMPK schudnut.' Existuje
nejaky sposob, ako ziskat vyhody zvy$enia AMPK bez rizika, Ze zomriete hroznou

smrtou na rakovinu plic?

DRAC
Kedze aktivacia AMPK vedie k ubytku hmotnosti, vo svojej knihe sa venujem viace-
rym prirodnym aktivatorom AMPK vratane berberinu, ktory sa nachadza v draci. Aby
som sa nemusel zbytocne opakovat, dovolte mi, aby som vas odkazal na cast Uzivanie
draca v kapitole Zvelicovanie ticinku AMPK v knihe Ako nediétovat.

Strucne povedané, ukazalo sa, ze dra¢, ktory mozno najst v susenej podobe za lacny
peniaz v potravinach na Blizkom vychode, spesne znizuje hladinu LDL cholestero-
lu v priemere o $trnast bodov (mg/dl),' zlep$uje akné," funkciu tepien,”” hladinu
triglyceridov a cukru v krvi a inzulinova rezistenciu."”® Davku berberinu, ktora sa

i
v Cine bezne vyuziva na lie¢bu cukrovky'”

a ktora pravdepodobne zvysuje AMPK, by
sa dala dosiahnut konzumaciou len dvoch cajovych lyzicick draca trikrat denne alebo
jednej polievkovej lyzice dvakrat denne."’ Vihodnejsia je konzumacia prirodnych po-
travin, najma preto, ze analyza doplnkov vyzivy s berberinom zistila, Ze 60% z nich
nezodpoveda tomu, ¢o sa uvadza na ich etiketach.'™'

Upozornenie: Drac je pocas tehotenstva povazovany za nebezpecny a neodporuca
sa ani jeho konzumacia pocas doj¢enia."” Dévodom, preco tolko réznych rastlin pro-
dukuje zlaceniny, ktoré aktivuji AMPK, méze byt snaha o sebazachovu; mozno sa
snazia branit pred bylinozravcami tym, ze produkuju zlaceniny, ktor¢ zhorsuji meta-
bolizmus zvierat. Tieto funkcie mozno vyuzit v nas prospech, ale potencialne by mohli

byt skodlive pre vyvijajici sa plod a dojcata. Kyanid je dalsim aktivatorom AMPK
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a moze zabijat tym, ze dplne zablokuje produkciu energie, zatial ¢o zlaceniny ako
berberin a metformin pravdepodobne len zhorsuji funkciu nasich mitochondrit, ¢im

znizuju ucinnost produkcie energie.183

CIERNA RASCA

Cierna rasca je dalsia rastlina tradicne pouzivana v kuchyni Blizkeho vychodu, ktora
méze zvysit AMPK.'® Pozrite si ¢ast o Ciernej rasci v mojej kapitole o potlacani chuti
do jedla v knihe Ako nediétovat. Strucne povedané, z viac ako tisicky prac publikovanych
v lekarskej literatire o tomto koreni sa v systematickych prehladoch a metaanalyzach
randomizovanych kontrolovanych studii zistilo, Ze denna konzumacia ciernej rasce vy-
znamne zlep$uje Gbytok hmotnosti,' hladinu cholesterolu a triglyceridov,"™® krvny
tlak'” a hladinu cukru v krvi."®® Typické davky pouzivané v studiach su len 1 alebo
2 g cierngj rasce denne, ¢o je priblizne $tvrtina cajovej lyzicky."™ Pozivanie takychto
malych mnozstiev umoznuje vyskumnikom vykonavat randomizovane, placebom kon-
trolované, dvojito zaslepené pokusy tym, Ze sa celé korenie vlozi do kapstl namiesto
toho, aby sa z ncho extrahovalo len nickolko zloziek.

Cicrna rasca tieZ znizuje markery zapalu, ako je C-reaktivny protein,'”’ a ma priaz-
nivé ucinky na zapalové ochorenia, ako je astma,"”' reumatoidna artritida'®’a na Castt
pri¢inu hypotyreézy nazyvana Hashimotova tyreoiditida."”” Zda sa, ze tiez pomaha

4

zbavit sa oblickovych kamenov'”* a pri priznakoch menopauzy.'” Davka pouzita vo

vacsine tychto stadii by stala asi tri centy denne.

CAJ Z IBISTEKA A VERBENY CITRONOVE)J
Dal$im podpornym prostriedkom na zvySenic AMPK je ibistek,"”® ktory dodava caju
Red Zinger trpkasti, akusi brusnicova chut a jasnocervent farbu. éaj z ibistcka, znamy
aj pod nazvom Rosella alebo Jamaica, sa na celom svete uz tisicrocia uziva ako lahodny
teply alebo studeny napoj a starobyly liecivy prostriedok.”” V knihe Ako nezomriet som sa
zaoberal jeho prinosnym uc¢inkom na krvny tlak, pretoze v klinickych stadiach posobi

rovnako dobre'?®

ako nicktor¢ antihypertenziva alebo ich dokonca prekonava.” V knihe
Ako nediétovar som v Casti Sila kvetov v kapitole Blokdtory tuku opisal jeho ulohu pri aktiva-
cii AMPK*” a pri zlepSovani hladiny cukru v krvi, LDL cholesterolu,”" funkcie tepien””
a chudnutia,”” a to s dal$im bylinnym ¢ajom alebo bez neho, z verbeny citrénovej. Moju

poznamku o zubnej sklovine a kyslych napojoch najdete na strane 482.

ocoT

Ibistek®** a cierna rasca’® zvy$uji AMPK rovnakym sposobom ako berberin v draci
a metformin, ¢ize zasahuju do bunkovej produkcie energie. Mézeme aktivovat AMPK

bez toho, aby sme zasahovali do nasich mitochondrii?
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Alkohol je dal$im rastlinnym produktom, ktory aktivuje AMPK, ale robi to uplne
inym mechanizmom. Nase telo detoxikuje alkohol na kyselinu octovu, ale na jeho na-
sledntt metabolizaciu musi spotrebovat energiu.”® AMPK sa teda prirodzene aktivuje
v reakcii na tento vydaj paliva.””” Pred uplnou premenou alkoholu na kyselinu octovua
viak vznika toxicky medziprodukt nazyvany acetaldehyd, ¢o je znamy karcinogen. Moz-
no prave preto sa zistilo, Ze konzumacia alkoholu zvysuje riziko najmenej poltucta druhoy
rakoviny,”” vratane rakoviny prsnika, a to aj u prilezitostnych konzumentov alkoholu. **”
Existuje nejaky sposob, ako preskocit tento toxicky krok a prijat kyselinu octovia priamo?

Po preskimani tlohy AMPK pri spalovani nadbytocného telesného tuku vedci zis-
tili, ze ,rozhodujuce je, aby sa na bezpecné vyvolanie chronickej aktivacie AMPK vyvi-
nuli peroralne zltceniny s vysokou biologickou dostupnostou... (na) dlhodobé znizenie
a udrzanie hmotnosti“.’"® Preco vyvijat takito zlaceninu, ked si ju uz teraz mozete
kupit v kazdom obchode s potravinami? Vola sa ocot.

Anglicke slovo acetic pochadza z latinského slova acetum, ¢o znamena ,,ocot®. Podla
definicie je ocot len zriedeny roztok kyseliny octovej vo vode.”"" Ked konzumujeme
ocot, kyselina octova sa vstrebava a metabolizuje, ¢im nam poskytuje prirodzené zvy-
Senic AMPK v davke, akd sa zvycajne dava do $alatov.””

V casti Vydajte sa kyslou cestou v kapitole Zvelicovanie tcinku AMPK v knihe Ako ne-
diétovat sa venujem tomu, ako moze ocot znizit viscerdlny aj povrchovy telesny tuk’”
a znizit hladinu cukru v krvi u diabetikov na uroven antidiabetickych lickov’'* tym, zZe
zlepsuje vstrebavanie cukru v krvi nasimi svalmi-.”"® To je u¢inok AMPK pozorovany aj
pri cviceni.”'® Prekvapivo, ocot plus metformin p6sobili na kontrolu hladiny cukru v krvi
lepsie ako samotny metformin, ¢o naznacuje bud aditivny prinos na dalsiu stimulaciu
AMPK (davka metforminu bola relativne nizka), alebo prinos octu nad ramec AMPK.?"”

Ukazalo sa tiez, ze ocot zlepSuje funkciu tepien®

a ma dalsie vyhody aktivacie
AMPK, napriklad zniZuje hladinu cholesterolu a triglyceridov v krvi.””” Mézete vdaka
nemu zit dlhsie? U ¢erva C. elegans ma ocot ,vyrazny vplyv na predl/ienie dl,iky 7i-

vota“,””°

ale nikdy nebol testovany na ludoch. Harvardska $tadia zdravia zdravotnych
sestier viak zistila, ze zeny, ktoré pit alebo viac dni v tyzdni konzumovali aspon jednu
polievkovii lyzicu $alatovej zalievky z oleja a octu, mali menej ako polovicu smrtelnych
infarktov v porovnani so zenami, ktoré zalievku takmer vobec nekonzumovali. Do-
konca aj po zohladneni dodatocného prijmu zeleniny zistili o 54 % nizsie riziko tmrtia

na tohto zabijaka Zien &islo jeden.””!

POTRAVINY BOHATE NA VLAKNINU

Nemate radi chut octu? Namiesto toho, aby ste kyselinu octovu pili, mézete ju do
krvn¢ho obehu dodavat aj inym spésobom. Viete, ako zelenina a obilniny kvasia

v procese fermentacie? Spomente si na kyslt kapustu alebo kvasok. Je to preto, ze
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existuju dobré bakterie, ako napriklad Lactobacillus, ktoré produkuji organicke ky-
seliny, ako je kyselina mlie¢na. Kyselina octova je druh mastnej kyseliny s krat-
kym retazcom, ktoru vytvara priatelska flora v ¢revach z vlakniny a rezistentného
skrobu, ktory zjeme. Tieto prebiotika st koncentrované v strukovinach (fazula, zIty
hrach, cicer a sosovica) a celozrnnych obilninach, ale vlakninu mozno najst v celej
rastlinnej risi. Ked jeme celozrnné rastlinné potraviny, nasa c¢revna flora si doka-
ze fermentaciou vlakniny vytvorit v hrubom ¢reve kyselinu octovia. Potom sa tato
kyselina octova méze vstrebat spit do krvného obehu. Takze na aktivaciu AMPK
mozeme pouzit pristup zhora nadol konzumaciou octu alebo pristup zdola nahor
jedenim vldkniny.?*’

O akom mnozstve vlakniny hovorime? Dokonca aj konzumacia len mizivého mini-
malneho odporucanc¢ho prijmu vlakniny, ktory predstavuje asi 30 g denne, méze viest
k produkecii viac ako $tyroch polievkovych lyzic octu v hrubom ¢reve.””*?* Cast sa ne-
vyhnutne vylaci, takze sa vstrebe len asi 40 % kyseliny octovej vyprodukovanej v hru-
bom ¢reve,”” ale ak jeme dostatok zdravych potravin, mohlo by to mat potencialne
podstatny vplyv na nas stav AMPK. Predpoklada sa, ze podnictenic AMPK kyselinou
octovou produkovanou v hrubom ¢reve zohrava ulohu pri niektorych metabolickych
vyhodach stravy s vysokym obsahom vldkniny.”*

Ciastone na zdklade $tadif Tudskych koprolitov*”” — skamenenych vykalov (paleo-
hovienok!), mohli nasi davni predkovia konzumovat viac ako 100 g vlakniny denne.?”®
To je patkrat viac ako priemerny American v sicasnosti.’”” TakZe sme sa vyvinuli ako
stroje aktivujice AMPK, a to nielen preto, ze sme boli ¢asto hladni a aktivni, ale aj
preto, ze nase ¢reva kazdy den chrlili lyzice octu zo vetkych rastlin, ktoré sme zjed-
li. A skér nez sa spytate, nie, nemoézete jednoducho uzivat doplnok vlakniny, ako je
psyllium (Metamucil), pretoZe je nefermentovatelny, ¢o znamena, ze ho nase ¢revne
baktérie nemézu konzumovat. Takze hoci takéto doplnky vlakniny mo6zu zlepsit pra-
videlnost pohybu ¢riev, nemozno ich pouzit na vyrobu klacovych zloziek pre aktivaciu
AMPK.?

Na zamyslenie

Objavenie AMPK sa povazuje za jeden z najdolezitejsich prelomov v biomedici-
ne za poslednych niekolko desatro¢i.””! Kedze tento enzym sa podiela na fun-
govani vacsiny regulatorov suvisiacich so starnutim vratane autofagie, o ktorej

budem hovorit dalej, vyznam AMPK pri zasahoch proti starnutiu len tazko

precenovat.””’
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Liec¢ivo metformin aktivuje AMPK, ale ma neziaduce vedlajsie ucinky a ne-
musi byt prospesny pre zdravych Iudi. AMPK je energeticky senzor, takze sa
aktivuje, ked jeme menej alebo sa viac hybeme. Niektoré zlozky potravy, na-
priklad nasytené tuky, mézu AMPK potlacat, zatial ¢o in¢, napriklad vlaknina,
ho mézu zvysovat. épecifické zlti¢eniny aktivujice AMPK st aj v dradi, Ciernej

rasci, ibistekovom c¢aji a octe.

Aby ste podporili tento proces proti starnutiu, pri kazdom jedle zvazte:
e zniZenie spotreby nasytenych tukov (najmi v maise, mlie¢nych vyrobkoch
a dezertoch),
e zvySenie spotreby vlakniny (najméd v strukovinach a celozrnnych vyrob-
koch),
e uzivanie kazdej z nasledujucich potravin:
o 2 cajové lyzicky draca,
o Stipka (1/12 cajovej lyzicky) mletej Ciernej rasce,
o % salky ibistekového ¢aju zmiesaného so ¥4 Salky caju z citronovej ver-
beny,
o 2 cajove lyzicky octu (nikdy sa vSak nepije samotny; pokvapkajte nim

jedlo alebo ho zriedte v Caji).

AUTOFAGIA

Pri nedostatku potravy sa nase telo prepne do usporné¢ho rezimu, ked sa spomali de-
lenie bunick a zapne sa proces autofagie.””’ Toto slovo pochadza z gréckeho auto, ¢o

znamena ,ja“, a fdgia, Co znamena ,jest“. Autofagia znamena doslova ,jest sam seba®.

VYNASANIE ODPADKOV

Ked telo zaregistruje, ze nema vela potravy, zacne sa prehrabavat v nasich bunkach
a hlada vsetko, ¢o nepotrebujeme — chybné proteiny, nefunkeéné mitochondrie a iné
veci, ktore uz nefunguju. Odstranuje odpad, upcykluje ho a spracuje ho na palivo alebo
nove stavebné materialy, ¢cim obnovi nase bunky. Autofagia teda zohrava dve hlav-
n¢ tlohy: obnovu Zivin a kontrolu kvality. Zachovanie mechanizmu autofagie pocas
miliardy rokov biologickej evolucie podciarkuje vyznam tohto univerzalneho recyk-
la¢n¢ho programu,”* ktory bol v roku 2016 oceneny Nobelovou cenou udelenou za

odhalenie jeho tajomstiev.”*®
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V kazdom okamihu vicsina nasich buniek produkuje a zostavuje viac ako 10 000 r6z-
nych proteinov.”*® Kazdy z nich sa méze kedykolvek nespravne poskladat alebo poskodit
a vyzaduje si upratanie v ulicke tri, presne ako v obchode. Vyvinuli sme sa vsak v podmien-
kach nedostatku, ked bolo tazké zohnat potravu. Nedalo sa predvidat, kedy sa dostaneme
k dalsiemu jedlu. Nase telo teda ocakava, ze sa znova vratime do tazkych cias (mozno aj
zajtra) a mysli si, ze upratovanie moze odlozit na neskor. V scasnosti vsak tieto casy nedo-
statku takmer nikdy neprichadzaju. Vicsina z nas zije v nadbytku zivin, takze nase telo si
mysli, naco sa namdhar? Chybny protein alebo poskodent mitochondriu mézeme jednodu-
cho zahodit do kuta a vytvorit dalsiu. TakZze nase bunky nakoniec neustale hromadia odpad.

Hromadenie bunkového detritu je nielen zbytocné, ale aj $kodlive. Odchodom sta-
r¢ho a prichodom nového sa nielen doplni zasoba, ale aj odstrani hniloba. Nasi davni
predkovia casto jedli len raz denne alebo boli nickolko dni bez jedla, takze nase spi-
nace autofagie sa neustale zapinali.””” Dnes, v nasom svete troch jedal denne, uZ nase
bunky nemusia hladat potravu pod vank$mi na gauci a kopy odpadu sa len hromadia.

V modernom kontexte, ked mame nielen relativne Tahky pristup k dostatocnému

mnozstvu Zivin, ale aj k nadbytku potravy, je nasa zakladna miera autofagie nizka”*

as pri-
btdajacim vekom sa este znizuje. Pokles kapacity autofagic s vekom bol opisany takmer
u vSetkych analyzovanych Zivocichov.” To méze viest k vacSiemu hromadeniu bunkového
odpadu, ktory potom méze dalej poskodzovat nase starntice bunky. Mozno preto nie je
nedostatocna autofagia len dosledok starnutia, ale povazuje sa za jednu z jeho pricin.
Autofagia je rozhodujtca pre vacsinu zasahov na prediienie zivota. Ak su jej cesty
zablokované, ¢i uz prostrednictvom stravy, liekov alebo genetickych manipulacii, je
zablokovanych aj mnoho tcinkov na dlhovekost. Ba ¢o viac, zda sa, Ze je pre predf%e—
nic Zivota nielen nevyhnutna, ale v niektorych pripadoch aj postacujuca.’*’ Posilnenie
autofagic méze predl/iit’ dizku zivota u mysi v priemere o 17 %, ako aj zlepsit ich zdra-

vie.”*' Nie div, ze je na poprednom mieste v tolkych vyskumoch dlhovekosti.**’

POSTITE SA ALEBO PRIDAJTE

Najcastejsie uvadzanym stimulatorom autofagie je obmedzenie stravy, ktoré dava novy
vyznam pojmu ,,o¢ista“ postom,’* ale autofagia sa v skuto¢nosti maximalne rozbehne
az po dvadsiatich $tyroch az styridsiatich 6smich hodinach postu, co je prilis dlha doba

na to, aby prebichala bez dozoru™*

(pozrite stranu 576, Nekusajte to doma). Na zakla-
de svalovych biopsii odobratych dobrovolnikom Spolocnosti pre obmedzenie kalorii
moze mierne obmedzenie stravy v dlhodobom horizonte tiez fungovat. Podrobné in-
formacie najdete na stranke see.nf/fast.

Obmedzenie stravy sa nazyva ,najbezpecnejsi spdsob® stimulacie autofigie,* ale

toto prvenstvo pravdepodobne patri cviceniu, hoci méze byt potrebnych Sestdesiat
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alebo viac mintt stredne intenzivneho az intenzivneho aerédbneho cvicenia (55 az 70 %
VO2 max).”** Opit viac informacii vo videu. Zda sa, ze intervalovy tréning vysokej
intenzity nemal Ziadny vplyv**” a k dnesnému du nie sa adaje dostato¢né na charakte-

rizovanie reakcie autofagie na odporové cvicenie.”**

POTRAVINY, KTORE MOZU NARUSIT AUTOFAGIU

Ako som uviedol v predchadzajicej kapitole, enzym AMPK aktivuje autofagiu. Takze
vietko, ¢o potlaca aktivaciu AMPK, ako napriklad prijem nasytenych tukov, méze po-
tlacat aj autofagiu. Naopak, enzym mTOR (pozrite kapitolu 0o mTOR) deaktivuje autofa-
giu,” takZe vSetko, ¢o aktivuje mTOR, ako napriklad Zivocisne bielkoviny,”** méZe tiez
potlacat proces autofagie. Ked sa icastnici stadie tridsatsest hodin uplne postili a potom
dostali srvatkovy proteinovy napoj, ich hladina autofagie bola potlacena vyrazne viac, ako
keby dostali este viac kalorii ¢istych sacharidov.”' Niektoré potraviny bohaté na sachari-
dy, najma hranol¢eky a zemiakové lupienky,”*” viak mézu potlacat autofagiu prostrednic-
tvom in¢ho mechanizmu — akrylamidu.

Podrobnosti najdete na adrese sce.nf/acrylamide, ale v podstate je akrylamid che-
micka latka, ktora vznika, ked st sacharidy vystavené mimoriadne vysokym teplotam,
a ktora moze potlacat autofagiu, prinajmensom v bunkach na Petriho miske.”** To méze
vysvetlovat, preco je vysokd expozicia akrylamidu spojend so zvySenou amrtnostou.”*
Skrétena dlZka Zivota u castych konzumentov rychleho obcerstvenia a slanych pochutin
nie je prave prevratny objav, ale zda sa, ze experiment, ktory som priblizil vo videu
a v ktorom som porovnaval ¢inky zemiakovych lupienkov s varenymi zemiakmi zmie-
Sanymi s rovnakym tukom a solou, poukazuje na tito chemicku latku,”** hoci akrylamid
nie je jedinym potencialne skodlivym vedlajsim produktom fritovania. Ako prezieravo
konstatovala jedna z prvych ucebnic geriatrickej mediciny z roku 1849, ,vyprazanie je

ohavnost“.2*®

POTRAVINY, KTORE MOZU POSILNIT AUTOFAGIU

Akekolvek jedlo, ktoré aktivuje AMPK, by malo aktivovat aj autofagiu, takze ktora-
kolvek z potravin podporujicich AMPK uvedenych v predchadzajtcej kapitole by ma-
la zodpovedat poziadavkam. Autofagia sa v§ak moze aktivovat aj priamo v procesoch
nezavislych od AMPK. Najspolahlivejsi sposob, ako nastartovat autofagiu, moze byt
konzumacia mensicho mnozstva potravin, ale obmedzenie stravy ma aj svoje negativa:
Hladovanie, ako bolo podotknuté v jednom vyznamnom posudku, ,prinasa nepohod-
lie“.””” Existuje vak nieco, ¢o mbzeme konzumovat, ¢o zaroven vyvolava autofagiu

v ! v ./ . ./ /
a ¢o mnohi povazuju za upokojujuce — kava.
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KAVA

Uz dlho vieme, Ze konzumacia alkoholu je spojena so zapalom pecene, ale skupina
norskych vyskumnikov prisla v roku 1986 k necakanému zisteniu: Konzumacia kavy
je spojena s miernym zapalom pecene.”® Nasledné $tadie uskuto¢nené po celom svete
potvrdili ich vysledky. Napriklad v Spojenych $tatoch sa vyskumnici zamerali na Tudi
s vysokym rizikom ochorenia pecene (napriklad tych, ktori mali nadvahu alebo nad-
merne pili alkohol) a ukazalo sa, Ze ti, ktori pili viac ako dve salky kavy denne, mali
menej ako polovicne riziko vzniku chronickych problémov s pecenou ako ti, ktori
pili menej ako jednu $alku.”” Skutocnost, ze pravidelna konzumacia kavy sa javi ako
ochrana pred vznikom stukovatenia pecene,’*’ vnukla vyskumnikom myslienku.
KedZe autofagia zohrava délezitt ilohu pri odstranovani tuku z pecene,”' vedci tes-
tovali, ¢i ma kofein schopnost precistovat bunky. Zistilo sa, ze je skutocne silnym sti-
mulatorom autofigie.” Predlzuje teda kava alebo kofein Zivotnost takych organizmoyv,
ako st kvasinky a Cervy? Ano™®a 4no.”** Aj umysi. U my$i kava rychlo spustila autofagiu
v pricbehu nickolkych hodin pri davke zodpovedajucej tej Iudskej. Navyse, vlastnosti
kavy, ktor¢ podporujt autofagiu boli nezavislé od obsahu kofeinu, ¢ize kava bez kofeinu
fungovala rovnako dobre.”** Bezna kava aj kava bez kofeinu mali podobné ucinky proti

starnutiu aj na dalsi proces starnutia (mTOR) u my$i.”* A ¢o u ludi?

Dobré az do poslednej kvapky

Zo systematického skimania vplyvu kavy na zdravie vyplynulo, ze ,kazdodenna kon-
zumacia kdvy by sa mala podporovat® u pacientov s chronickym ochorenim pecene.’®’
Ak kava zvysuje autofagiu, nemali by sa jej vyhody rozsirit na siroku $kalu ochoreni?
Ano. Konzumacia kavy sa spaja aj s niz§im rizikom ochorenia obliciek,’** ako aj so
znizenym rizikom réznych ochoreni, ako st dna, cukrovka 2. typu, rakovina koze
a Parkinsonova choroba. Kava bez kofeinu bola tiez spojena s celym radom zdravot-
nych prinosov.”®” Vysledky st o to pozoruhodnejsie, Ze mnohé zo $tudii dostatocne
nckontrolovali fajcenie a prijem nezdravych potravin, ktoré maja tendenciu sprevadzat
pitic kavy.””* Zda sa teda, ze konzumenti kavy boli zdravsi naprick ich sklonu k menej
zdravym navykom. Prejavuje sa to vetko v tom, ze ziju dlhsie? Zrejme ano.
Intervencné stadie na potkanoch, ktoré dokazujt, ze kava moze predl'%it' dizku
zivota, siahajii do 40. rokov minulého storocdia.””" O kave a tmrtnosti u ludi mame
k dispozicii len observacny vyskum, ale doteraz sa vo viac ako dvadsiatich stadiach,
ktoré sledovali viac ako desat miliénov jednotlivcov v priebehu ¢asu, zistilo, ze ti, ktori
pili tri salky kavy denne, mali celkovo o 13 % nizsie riziko umrtia z akejkolvek prici-
ny.””” Ak by sa kava pila pocas celej dospelosti, dalo by sa o¢akavat, ze by sa to prejavilo

priblizne rokom Zivota navy§e.273
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Ukazalo sa, ze tri salky kavy bez kofeinu posobia rovnako, takze to nie je kofei-
nom.”™ Potvrdzujt to udaje, ktoré ukazujt, Ze stvislost s dlhovekostou sa vztahuje
rovnako na tych, ktori geneticky pomaly metabolizuji kofein, ako aj na ostatnych,
ktori metabolizuju kofein rychlejsie.”” Ak to nie je kofeinom, ¢im to teda je? Kava
obsahuje viac ako tisic bioaktivnych zltc¢enin. Kyselina chlorogénova, polyfenol, je naj-
roz$irenejsi antioxidant v kavovych zrnach,”” takze vyskumnici zacali pri nej a skutoc-

ne zistili, ze dokaze zvysit autofagiu v kultivovanych Tudskych bunkach.?”’

Ako uvarit najzdravsiu Salku kavy

Testovalo sa viac ako sto druhov kavy a hladiny kyseliny chlorogénovej sa lisili viac ako
tridsatnasobne. Zaujimavé je, ze najvacsi podiel na rozsireni rozpitia mala kava zaku-
pena v Starbucks, ktora mala extrémne nizky obsah kyseliny chlorogénovej, v prieme-
re desatkrat nizs$i ako ostatné.””® Méze to byt sposobené tym, Ze spolo¢nost Starbucks
prazi svoje zrna dotmava.””” Kofein je relativne odolny vodi teplu, ale tmavé prazenie
moze znicit takmer 90 % kyseliny chlorogénovej v zrnach.”*’ Zda sa viak, ze rozdiel
medzi stredne svetlym a strednym prazenim nebol délezity, aspon pokial ide o zvyse-
nie celkového stavu antioxidantov v krvnom obehu Tudi po vypiti kavy.”!

Nedajte sa oklamat kavou s ,nizkou kyslostou®“. Nepomaha pri refluxe kyseliny,
paleni zahy ani zalidocnych tazkostiach, ktoré trapia nicktorych kavickarov. Nizky
obsah kyselin sa vztahuje na nizky obsah kyseliny chlorogénovej, o je presne to, co
nechceme. Vyrobcovia kavy s nizkym obsahom kyseliny pouzivaju proces pomalcho
prazenia, ktory nici zliceninu aktivujucu autofagiu. To je ako keby sa spoloc¢nost
vyrabajiica pomarancovy dzus snazila znicit vitamin C a potom oznacila svoj dzus
ako ten s ,nizkou kyslostou“. Z technického hladiska je to pravda, pretoze vitamin C
je kyselina askorbova, ale vyrobca pomarancovcho dzusu by sa chvalil tym, Ze znicil
Cast vyzivovych latok, a presne to robia spolocnosti vyrabajtce kavu s nizkym obsa-
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hom kyselin.

Mame si nechat v Salke kavy miesto na mlieko?

Pridanie mlieka alebo smotany moze znizit niektoré vyhody kavy. Mliecna
bielkovina kazein sa viaze na kyselinu chlorogénovi, a tym moze blokovat jej
vstrebavanie v traviacom trakte.?®* Na zaklade $tudii ludského mocu sa zistilo,
ze pitie kavy s mlieckom znizuje biologicka ucinnost kyseliny chlorogenovej zo
68% (v Ciernej kave) na 40% (v latte).”®* Mlie¢na bielkovina mdze zniZit aj

prinos ¢aju,” bobulovin®® a ¢okolady.””
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A ¢o sojové mlieko? V skiimavke sa fytonutrienty v kave viazu nielen na biel-
koviny v mlie¢nych vyrobkoch, ale aj vo vajciach a s6ji.”*® Vajcia este neboli tes-
tované na ludoch, takze sa zatial stale nevie, ¢i omeleta s ¢iernou kavou zhorsi
vstrebavanie, ale ak ide o s6ju, mame v tom jasno. Sojové bielkoviny spociatku
viazu zlGceniny kavy v tenkom creve, ale nase dobré baktérie ich uvolnuju,
takze sa mozu vstrebat az v dolnej Casti ¢reva.” Ostatné druhy mliek, ako
napriklad mandlové, ryzove, ovsené a kokosove, maju tak malo bielkovin, ze
by sa dalo predpokladat, Ze s ich viazanim nebude problém, ale e$te sa musia

priamo otestovat.

Zda sa, ze procesy lyofilizacie a susenia rozprasovanim pouzivané na vyrobu in-
stantnej kavy nemaju vyznamny vplyv na obsah chlorogénovych kyselin, ale sposob
pripravy cerstvej kavy ano. Varena kava ma vyssi obsah chlorogénovych kyselin ako
espresso, pravdepodobne v désledku dlhsej doby kontaktu medzi vodou a kavovou usa-
deninou, ako aj vac¢sieho kone¢ného objemu.””

Vplyv kavy na hladinu cholesterolu ovplyvnuje aj sposob jej pripravy. Pozrite sa na
stranku see.nf/cafestol, kde sa dozviete, preco je vhodnejsia kava filtrovana cez papier.
Zda sa, ze studia z Nérska, ktora sledovala pol milibna muzov a zien v priemere dvadsat
rokov, potvrdila obavy z cholesterolu v populacnom meradle. Ti, ktori pili kavu filtro-
vanu cez papier, mali dokonca nizsiu imrtnost ako ti, ktori pili nefiltrovana kavu.””!
Tieto zistenia viedli niektorych k tomu, ze oplakavali rasticu popularitu ,nefiltrova-

nej“ kavy z kapsulovych kavovarov,?*?
) y p Y )

ale malé plastové kavové kapsuly, ako napriklad
K-cups, maja v skutocnosti vo vnutri papierovy filter. Kava z kapsul sice obsahuje
viac chemikalif podobnych estrogénu,’” ako by sa dalo oc¢akavat pri zahrievani takmer
akéhokolvek druhu plastu (¢i uz bez BPA alebo nie),”* ale zistené hodnoty boli nizke

. . . .29
v porovnani so stanovenymi bezpecnostnymi smernicami.?”’

Do6vody na obavy?

Kava nie je pre kazdého. Ludia s glauk(')mom296 alebo dokonca len s rodinnou
anamnézou’”’ by sa mali kave s obsahom kofeinu vyhybat. Konzumacia kavy sa
spdja aj s inkontinenciou mocu u zien®”® aj muzov.” Existuji pripady, ked je-
dinci s epilepsiou mali po vysadeni kavy menej zachvatov, takze ak mate ocho-
renie sprevadzané zachvatmi, urdite sa jej skuste vyhnat.** Kdva méze zhorsit

aj refluxnd chorobu.*” A nakoniec, je takmer samozrejmé, ze ak mate problémy
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so spankom, mozno nebudete chciet pit prilis vela kofeinu. Uz jedna $alka ko-
feinovej kavy pocas noci méze spdsobit vyrazné zhorsenie kvality spanku.’”?

Takisto si ju nestrkajte do zadku. Nedavny vyskum o pochybnej bezpecnosti
kavovych klystirov varoval pred ich pouzivanim a uvadzal spravy o kolitide,
nerovnovahe elektrolytov, popaleninach konecnika a jeho perforacii.’**

Majte na pamati, ze kazdodenna konzumacia kofeinovych napojov moéze
viest k fyzickej zavislosti. Nie je nahoda, ze len Americania na ne rocne minua
takmer 75 miliard doldrov.**® Medzi abstinen¢né priznaky kofeinu méZu patrit
niekolkodnove bolesti hlavy, tnava, tazkosti so sastredenim a poruchy nala-
dy.’ Je ironicke, ze navyk v podobe pitia kavy sa mbze ukazat ako prospesny.
Ak sa skutocne potvrdi, ze kava vyvolava autofagiu a predlzuje zivot, potom sa

kazdodenny navyk mé6ze nakoniec ukazat ako V}/fhodn)’/.3°7

SPERMIDIN

V roku 1676 Antonie van Leeuwenhoek, otec mikroskopie, ako prvy clovek v his-
torii videl baktérie. Nasledujuci rok uvidel svoje vlastné spermie’® a o rok na to,
v roku 1678, objavil drobné¢ krystaliky tvoriace sa v spermiach, ktoré nechal len
tak poloZené na stole.’® O nickolko storo¢i neskor bola tato zli¢enina rozpoznana
ako spermin. Spermin a jeho predchodca spermidin sa v skuto¢nosti nachadzaji
v celom tele, takze ich nazvy sa len historicka nahoda. V roku 1885 ho nezavisle
od seba objavili v mozgovom tkanive a pomenovali ho ,neuridin®, ale ked sa uka-
zalo, ze je rovnaky ako spermin, prava na pomenovanie sa preniesli na netaktny
original *'°

Spermidin zohrava klu¢ova ulohu pri regulacii rastu buniek.’"" Je kladne nabity,
takZe sa prirodzene viaze na zaporne nabité molekuly ako je DNA.’'? Spermidin presne
zapada do hlavnych aj vedlajsich drazok $piraly DNA.*" Va¢$ina spermidinu v nasom
tele sa aktivne viaZe na na§ geneticky material,*'* ¢im stabilizuje nas geneticky kod pre
spravny prenos.’” Je tiez silnym aktivitorom autofagie.

Spermidin v nasich tkanivach sa ziskava z troch zdrojov. Nase bunky si ho mé-
zu vytvarat uplne nanovo z aminokyseliny nazyvanej arginin, rovnako ako nicktoré
baktérie v nasich ¢revach, alebo ho mézeme ziskat priamo prostrednictvom stravy.*'®
Niektoré potraviny su nan prirodzene bohaté. Po poziti sa spermidin zo stravy rychlo
vstrebava a cirkuluje v celom naSom tele, ¢im prispieva k tvorbe bunkovych zasob.’”
Keby sme mysi ki'mili dodatocnym mnozstvom spermidinu, budu zit az o 25 % dlhsie

,
a mat zdrav$i zivot.’'® Podobné prinosy pre dlzku Zivota a zdravie sa zistili aj u inych
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testovanych druhov, ako sa podrobne uvadza v prelomovej praci ,,Indukcia autofagie
spermidinom podporuje dlhovekost*.*”

Problémom je, Ze hladina spermidinu s vekom klesa. Kym dosiahneme pétdesiatku,
zvycajne jeho hladina klesne o viac ako polovicu.*® Tento pokles je pozorovany v ce-
lom biologickom spektre, existuje vSak pozoruhodna vynimka.*”!

Rypos lysy (niekedy oznacovany roztomilou prezyvkou pieskove $teniatko) Zije pre-
kvapivo desat az dvadsatkrat dlhsie ako in¢ hlodavce podobnej velkosti bez toho, aby
vykazoval akékolvek viditeIné znamky starnutia.’”” Méze zit desiatky rokov bez toho,
aby sa u ncho prejavili typické znaky zhorsovania stavu, ako je strata plodnosti alebo
svalovej hmoty. Rypos lysy sa povazuje za ,nestarnuceho cicavca®. Tento uzasny vykon
moze stvisiet s udrziavanim trvalo vysokej hladiny spermidinu pocas cel¢ho zivota,
pretoze to isté sa zistilo aj u storo¢nych Tudi.*”’

Vyskumnici v Taliansku zistili, ze v case, ked vacsina ludi dosiahla $estdesiatku
a sedemdesiatku, ich hladina spermidinu uz klesla priblizne na tretinu hodnoty na-
meranej v strednom veku. Ti, ktori sa dozili devitdesiatky a viac, si vsak nejakym
sposobom dokazali udrzat mladistva hladinu spermidinu, pravdepodobne tym, Ze si
ho vnitorne vytvarali viac. Klesajicu hladinu vsak mézeme doplnit aj zvonka pomocou
stravy bohatej na spermidin. Vyskumnici odporacaju potraviny, ako st sojove boby
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a huby,*** ale ako sa dozvieme, este koncentrovanejsim prirodnym zdrojom tejto latky
su psenicné klicky.

Mimoriadne povzbudzujuce na $tadiach na hlodavcoch je, ze dostatocné mnoz-
stvo spermidinu v strave predlliilo dizku zivota aj vtedy, ked sa zacal podavat
v neskor$om veku u star$ich mysi,*” ¢o je Tudsky ekvivalent zmeny stravy, ked uz
mate po patdesiatke.””® Vyznamné Gcinky proti starnutiu sa zistili aj vo vSetkych
zivotne dolezitych organoch (v srdci, oblickach®” a peceni) a v posilnenej autofagii
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PSeni¢né klicky vs. demencia

Na adrese see.nf/wheatgermdementia uvadzam prehlad vsetkych $tudii spermidinu
pre kogniciu vratane pozoruhodnej stidie 0sob s miernou demenciou. Boli randomi-
zovani na konzumaciu rozkov s pridanymi pseni¢nymi klickami (v porovnani s pse-
ni¢nymi otrubami), pricom vedci zaznamenali kognitivne zlepsenia subjektov ,daleko

presahujice vietky doteraz dostupné spdsoby liecby demencie®.*”

Rozpustte si vlasy

Nase vlasove folikuly, jedny z najaktivnejsich tkaniv v celej biologii cicavcov, su ako
mal¢ stroje na vyrobu spermidinu. Na adrese see.nf/spermidinchair ukazujem, ako

denné uzivanie spermidinu v objeme polovice cajovej lyzicky psenicnych klickov?*?
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Ay g (g - ; ,
moze vyrazne znizit vypadavanie vlasov (stanovené tzv. pull testom) v porovnanti s pla-

cebom aj niekolko mesiacov po skoncent stadie. !

Mimotelova skusenost

Dlhodoba imunita si vyzaduje udrziavanie matuzalemskych bunick produkujucich pro-
tilatky, ibaze hladina spermidinu v nasich bunkach s pribudajucim vekom klesa, nasle-
duje pokles autofagie a schopnost nasich imunitnych buniek fungovat sa znizuje.*” Ako

som ukazal na adrese see.nf/immuncheart, obnovenie mladistvej hladiny spermidinu

moze zlepsit produkciu protilatok v imunitnych bunkach odobratych starsim dospe-

lym, > ¢o naznacuje, Ze spermidin mbze pomoct ,zvratit imunitné starnutie.>*

Pre slabsie povahy

Na adrese see.nf/immuncheart tiez uvadzam dékazy, ktor¢ viedli k vydaniu ¢lanku
v lekarskom casopise ,,Spermidin na zachranu starniceho srdca®.”** Dévod, preco Iu-
dia, ktori jedia viac spermidinu, maji zvyc¢ajne menej kardiovaskularnych ochorenti,**
moze byt, ze spermidin dokaze obnovit autofagiu v bunkach vystielajucich nase cievy,

ktoré s zodpovedné za zdravu funkciu tepien.*”’

Spermidin ako ,vitamin proti starnutiu”

Zistilo sa, ze vys$sie hladiny spermidinu v strave savisia so znizenym krvnym tlakom
a niz$im kombinovanym vyskytom infarktu, mrtvice a Gmrti na cievne ochorenia.
Dobre, ale hlavnymi zdrojmi spermidinu v skimanej populacii boli celozrnna psenica,
jablka, hrusky a salat.”*® Ako vieme, Ze prijem spermidinu nebol len nahradou zdravsej
stravy vo veobecnosti? Len nedavno sme zistili, Ze zjavné vyhody su zrejme nezavislé
od kvality stravy, ale rozsah Gcinku sa zda byt bezprecedentny.

Osemsto muzov a zien vo veku od $tyridsat do osemdesiat rokov bolo sledova-
nych dvadsat rokov. Vyskumnici sledovali 146 réznych zivin v ich strave a zlozkou,
ktora najviac predpovedala dlhovekost, bol spermidin. Ti, ktori konzumovali najviac
spermidinu, nemali len nizsie riziko Gmrtia na kardiovaskularne ochorenia. Prijem
spermidinu bol spojeny s nizsim rizikom vsetkych hlavnych pric¢in G4mrtia, co by sme
od prostriedku proti starnutiu ocakavali. Délezité je, Ze tato vyhoda v prezivani pretr-
vavala aj po kontrole kvality stravy, co znamena, ze to zrejme nebolo len preto, Ze jedli
zdravsie potraviny vo vieobecnosti.”*’

O akom velkom vplyve hovorime? Umrtnost osdb v hornej tretine prijmu spermi-
dinu (konzumujtcich viac ako 12 mg denne) sa porovnavala s umrtnostou osob v dolnej
tretine (konzumujucich menej ako 9 mg denne). Rozdiel v amrtnosti bol taky, ako ke-
by ti, ktori konzumovali viac spermidinu, boli 0 5,7 roka mladsi.*** T{m, ze konzumo-

vali viac urcitych druhov potravin, akoby ucinne vratili cas o takmer $est rokov spat.
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Zistenia boli take vynimocné, Ze sa vyskumnici pred publikovanim pokdsili zo-
pakovat svoje vysledky na tplne inej skupine os6b. Skutocne dospeli k rovnakému za-
veru.”* To viedlo nicktorych k nazoru, Ze s pribdajicim vekom sa spermidin blizi
k statusu vitaminu.’** Zda sa, Ze ked sme mladsi, dokazeme si ho vyrobit sami, ale
ako starneme, musime si zacat zabezpecovat jeho dostatok prostrednictvom stravy,
aby sme si udrzali autofagiu az do vysokého veku. Ak sa spermidin bude povazovat za

vitamin proti starnutiu, kde sa tento ,vitamin“ nachadza?

Zdroje spermidinu

Vo vyspelych krajinach je priemerny pri-
jem spermidinu priblizne 10mg denne.** HLAVNE ZDROJE SPERMIDINU
Nicktoré krajiny v Azii a Eurdpe, najmd | (Vv MILIGRAMOCH NA 100-GRAMOVU
v okoli Stredozemného mora,*** dosahuji [ PORCIU, AK NIE JE UVEDENE INAK)

denny prijem na obyvatela blizsie k 13 mg

—_

alebo viac,’* zatial ¢o v Spojenych $tatoch . 9,7mg: tempeh®*!**?

je to menej ako 8 mg,*** ¢o nie je velmi . 9,2 mg: hriby****

prekvapujice, kedze hlavnym zdrojom . 9,2mg: bravtovy pankreas (28,35 g)**’
. 8,2mg: natto (28,35g )%
. 6,1 mg: mango (1 ks,210 g)**7*

359,360

spermidinu je zelenina.>*’

y
Svédski vedci vypocitali, ze zdrava

strava by mala obsahovat 25 mg spermi- . 5,9mg: edamame

dinu pre Zeny a 30 mg pre muzov.’**Ak . 5,8 mg: zeleny hrasok**"**”

v Spojenych statoch potrebujeme zvysit . 5,7mg: Cedar (vyzrety rok;28,35g )’

O oo J O U1 B~ W N

priemerny denny prijem z 8 mg, kde naj- . 5,5mg: $oSovicova polievka (1 ¥alka)’**

deme dalsich 20 mg? Bohaté zdroje sper- 10. 5,1 mg: sdjové boby**®

midinu patria do troch hlavnych katego- 11. 4,4mg: hlavkovy falat’*
ril: nespracované potraviny rastlinn¢ho 12. 4,3 mg: polenta®”’
povodu (vratane hribov, hoci technicky 13. 4,3 mg: kukurica’****’
su to huby), nicktoré fermentované po- 14. 3,8 mg: séjové mlicko (1 $alka)*”
traviny’* (ak si spominate, mézu ho | 15.3,8mg: mugle’”
vytvarat aj niektoré baktérie) a vybrane 16. 3,7mg: brokolica***”?
vnutornosti zvierat (vnutorné organy). 17. 3,4 mg: kravské creva®™
Ktoré zdroje st najlepsie? Existuje | 18.2,9mg: cicer’”
mnozstvo roznych sposobov, ako mozete 19. 2,8 mg: karfiol’"**"7
vyhodnotit ziviny v potravinach. Mézete 20. 2,7mg: zeler’
ich zoradit podla spermidinu na kaloriu, 21. 2,6 mg: zlty hrasok’”

aby ste zistili, ktoré z nich majt najlepsi 22.2,5mg: pSeni¢né klicky (1 lyZica)**

pomer medzi kaloriou a cenou. Alebo by 23. 2,5mg: hranolky*'

ste ich mohli zoradit podla spermidinu 24. 2 4mg: ustrice’”’
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na doldr, aby ste zistili, ktory z nich ma | HLAVNE ZDROJE SPERMIDINU

najlepsi pomer medzi skuto¢nou hodno- (V MILIGRAMOCH NA 100-GRAMOVU
tou a vasimi peniazmi. V lekarskej lite- PORCIU, AK NIE JE UVEDENE INAK)
rature sa najcastejsie pouziva zoradenie

podla hmotnosti, takze moézete zistit, 25. 2,4mg: $oSovica’™

ktoré potraviny obsahuju najviac sper- | 26.2,4mg: fazula adzuki®** >

midinu na gram. To v$ak moze byt pre 27. 2,3 mg: pelen z Gthora (28,35 g )**’
praktické ucely zavadzajice. Napriklad 28.2,2mg: falat’

kopor je podla tohto meradla vyzdvi- | 29.2,1mg: pukance (50 g)**’

hovany pre svoj vysoky obsah spermi- 30. 2,0mg: fazula®’

dinu, ktory sa v prepocte na kilogramy

umiestiuje rovnako vysoko ako cicer,*

ale jedna porcia cicera (priblizne tretina ple-
chovky) vazi tolko ako sto porcif kopru (patsto vetviciek).”' Na papieri ma cesnak
tolko spermidinu ako zemiaky,*” ale je jednoduchsic zjest maly peceny zemiak* ako
cesnak s rovnakou hmotnostou, priblizne sedemdesiat sedem strucikov.”**” Preto je
asi najuzitocnejsie uviest hlavné zdroje spermidinu podla jednotlivej davky.

Na predchadzajucej strane je vycerpavajici zoznam prakticky vsetkych potravin, kto-
ré som nasiel a ktoré v priemere dosahuji 2mg spermidinu na porciu. Vsimnite si, ze
som tabulku neobmedzil na zaklade dostupnosti alebo chutnosti (pretoze ta sa u kazdého
jednotlivca lisi), ani nevyhnutne na zaklade zdravotnej neskodnosti. (To, Ze hranolky
a nicktor¢ vyzrete syry maji vysoky obsah spermidinu, neznamena, Ze cesta k dlhove-
kosti je vydlazdena hranolkami so syrom.)

Vsimnite si tiez, ze tento zoznam nemusi nevyhnutne predstavovat hlavné zdroje
spermidinu na trovni populacie. Napriklad zeleny hrasok méze byt zdrojom spermi-
dinu ¢islo jeden v Spojenych $tatoch americkych, aj ked je v tomto zozname najkoncen-
trovanejsich zdrojov az na siecdmom mieste.*® Hoci celozrnny chlieb obsahuje pribliz-
ne trikrat viac spermidinu ako biely chlieb, ludia mézu mat celkovo z bieleho chleba
strnastkrat viac spermidinu vzhladom na jeho popularitu. V jednej stadii v Turecku
bol dokonca biely chlieb vypocitany ako hlavny potravinovy zdroj.*”’

Ked prechadzate zoznam ,Hlavnych zdrojov spermidinu®, zistite, Ze sojové potravi-
ny obsadili $tyri z prvych desiatich miest. Tempeh, ktory ziskal prvenstvo, sa zvycajne
dodava v 250 gramovych baleniach a len jeden z nich by mohol tplne vyplnit dennua
potrebu 20 mg spermidinu. Striebornt priecku obsadili hriby. Zaujimav¢ je, Ze obycaj-

n¢ Sampinony mozu mat dvakrat vyssi obsah spermidinu ako ,luxusnejsie huby, ako su

398 399)

enoki alebo shiitake.*”® (Zda sa, ze varenie hiib nema vplyv na hladinu sperminidu.

Co nasleduje? O najrozporuplnejsi zdroj sa uchadzaji bravcovy pankreas a natto, fer-
mentovana s6jova potravina s vysokym obsahom baktérii a vlaknitého slizu. Ked uz hovori-

me o baktériach, ovocie durian, o ktorom sa hovori, ze ma ,zapach podobny spermiam®,*”’
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je eSte koncentrovanej$im zdrojom spermidinu ako mango.*”' Keby som hral fér, dostalo
by sa na zoznam. (Vysvetlenie, preco som durian vylacil s extrémnymi predsudkami, si
mozete precitat v knihe Ako nezomriet, kde opisujem moje vtipné stretnutie s durianom.)

Hoci jablka a hrusky s hlavnymi prispievatelmi v celopopulaénom prijme,*** blednu
v porovnani s mangom, ktor¢ ma v priemere viac ako desatnasobnu koncentraciu sper-
midinu.*”® Pri mojom vypocte som pouzil malé mango, ale vacsie odrody, ako Tommy
Atkins, Keitt, Kent alebo Haden, produkuji v priemere 336 gramov duziny (zbavenée
kostky a olipané), ¢o by prekonalo tempeh ako vladnuceho $ampiéna.*** Len dve velké
manga by mohli vyplnit denny deficit spermidinu.

Mlieko obsahuje len malo spermidinu alebo ho neobsahuje vébec, ale baktérie v nie-
ktorych druhoch zrejucich syrov ho vytvaraja v znacnom mnozstve. Zatial ¢o americky
syr a mozzarella ho nemaja, modry syr méze mat 1,1 mg spermidinu na 28,35 g,*** a ako
vidite, extra ostry ¢edar zrejuci aspon rok sa skutoc¢ne dostava na zoznam.**® Syry vo
v§eobecnosti v§ak majui v priemere len okolo 0,6 mg spermidinu,*” a dokonca v zozname

408 J

chybajti aj niektore vyzreté druhy, ako napriklad gouda, ktora zrie $est mesiacov.*”® Jo-

gurt ho tiez nema,*” ¢o naznacuje, ze ho produkuju len nicktoré druhy baktérii. Zda sa,
ze napriklad kysla kapusta nema viac spermidinu ako ¢erstva kapusta.*"

S6jové mlicko je vsak koncentrovany zdroj*'" spermidinu a je to pravdepodobne je-
diny druh mlieka s vyznamnym obsahom 3,8 mg na salku. Dalie napoje sa k tomu ani
nepriblizuji. Paradajkova $tava ma 0,5mg na $alku,*'? za nou nasleduji kvalitné cer-
vené vina s 0,3 mg na pohar.*” V bielom vine sa zrejme spermidin ani nenachadza.*"*

Kym v kave sa spermidin nenachadza, o cajovych listkoch sa hovori, Ze sa nan
,mimoriadne bohaté¢“.*” V mnozstve prepocitanom na kilogramy sice s, ale ¢ajové
vrecusko zvycajne obsahuje len asi 2 g ¢aju, takze hovorime o 0,3 mg na salku zelencho
¢aju matcha a menej ako 0,1 mg na salku bezncho zelencho alebo cierncho caju.

Ako vyhlaseny fanasik tmavozelenej listovej zeleniny som bol ohromeny, ked som
videl $alat umiestneny tak vysoko."'® Hlavkovy salat je lahky, takze 100g predstavuje
3 salky,"” ale spermidin sa nahromadi aj v malych porciach salatov v podobe priloh. Aj
objem spermidinu v pukancoch bol vysoky, az som mal pocit, ze by som mal velkost por-
cie znizit aspon na polovicu — 100 g vzduchom pukanej kukurice presahuje tucet salok!

Prva dvanastku uzatvara polenta. Vysoky obsah spermidinu v kukurici dokonca
viedol niektorych k ivaham, Ze méze byt dovodom, preco sa zda, ze regiony Japonska,
kde sa pestuje kukurica, maju nizs$iu tmrtnost na Parkinsonovu chorobu,® ktora je
sposobena nahromadenim nespravne zlozenych proteinov v mozgu, ktoré moéze po-
moct odburat autofagia vyvolana spermidinom.*”

Ekologické pestovanie zeleniny v porovnani s konvencnym pestovanim nerobi vel-
ky rozdiel.”? Pri vareni zeleniny sa méze do vody vyluhovat urcité mnozstvo spermi-

dinu, ale zda sa, Ze sa znici len pri spésoboch varenia pri suchej vysokej teplote.*”' To
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ist¢ plati aj pre maso. Napriklad pri peceni a grilovani kurcata sa zlikviduje priblizne
polovica spermidinu v porovnani s varenim alebo dusenim, ktoré sposobuje len asi
15-percentny ubytok.*”? V kazdom pripade je prispevok kurcata relativne minimalny.

Zatial ¢o celé rastlinné potraviny tvoria len asi 10% americkej stravy,*” rastliny posky-
tujli viac ako 80% spermidinu v zapadnych krajinach.** Vajcia ho nemaji, va¢sina mliec-

nych vyrobkov ho ma malo*®

a len malo Tudi konzumuje vnatornosti zvierat s vy$sim obsa-
hom spermidinu. Spermidin vo svalovine ma relativne nizky obsah, v priemere 0,4mg na
85-gramovu porciu a len 0,2mg v rybach.*® Najvyssi obsah maji musle. Hrebenatky a las-

tury zrejme neobsahuju tolko spermidinu,*”’

ale ustrice a musle sa v tabulke nachadzaja.**

Ak by sme chceli tabulku rozsirit na 1,5mg na porciu, dalsie polozky by boli 1,9 mg
v zemiaku (170 g),”*#%*" 1,8 mg v kralitej peceni (28,35 ¢ ), 1,8 mg v piniovych ories-
koch (28,35¢),*” 1,7mg v $pargli,”* 1,6 mg v arasidoch (28,35 g ),"* 1,6 mg v uhorke,**
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1,5mg v kralicej slezine (28,35¢ ), 1,5mg v bravcovych plicach (28,35¢),”” a 1,5mg
v Ciernookej fazuli.¥** Aj ked sa jednotlivé zlozky nemusia dostat do rebricka, kom-
binovana potravina ako sendvic s arasidovym maslom a dZzemom by sa do neho mohla
dostat, kedze 1,6 mg sa nachadza v 28,35g arasidov (asi 2 polievkove lyzice) a 1,3 mg
v dvoch krajcoch celozrnného chleba.**" To je na urovni $tvrt konzervy cicera. Sendvic¢

s humusom by mohol dosiahnut este vyssie skore.

Tazko prehltnut

Tento vyrok v lekarskom casopise ma printtil pozriet sa dvakrat: ,,Spermidin
. . .. , , . e
je obsiahnuty aj v ovoct, napriklad v mangu, v spermiach a najma v cervenom
vine.“**! To je celkom odvazny koktail! Mango konc¢i s vyznamenanim, ale vino
ho vlastne neobsahuje az tak vela. A spermie?

Viete si predstavit, ako boli autori hlavnych titulkov nadseni spravou, ze

,

spermidin zvysuje dlhovekost. Cosmo uverejnil stlpéek.442 Medzi provokativny-
mi nazvami sa nasiel aj ,Vdaka pitiu spermif budete zit dlhsie“.**’

KedZe na jednu cajovii lyzicku spermii pripada len asi jedna kaloria,***

" ol . . N .

v prepocte spermidinu na kaloriu sa im nevyrovna ani Sosovicova polievka.
Avsak na zaklade priemeru piatich desiatok muzov obsahuje kazda ,porcia“ len

0,1 mg. TakZe nie, spermie sa do tabulky nedostali.**

PSeni¢né klicky
Spermidin v spermiach svedci **¢ o jeho ochrannych ucinkoch na DNA. To ist¢ plati

aj pre p$enicné klicky, ktoré su malym rastlinnym zarodkom v p$eni¢nom zrne. Hoci
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v rebricku spermidinu na porciu sa nachadzaju pomerne nizko, vSimnite si, Ze maja
najmensiu velkost porcie, len jednu polievkovi lyZicu alebo 7 g.**” Takze na zaklade
objemu alebo hmotnosti kraluja pseni¢né klicky.

Je to tiez najlacnejsi zdroj spermidinu, len dva centy za mg. Sa vedlajsim produktom
mletia bielej muky a zvycajne sa len vyhadzuju, ¢o méze byt dévod ich rozumnej ceny.***

Viete, Ze nieco je vyhodne, ked to v pomere zivin na dolar dokaze porazit aj susené fazule.

Potrebujeme doplnky Vyiivy obsahujuce spermidin?

Prekvapilo ma, ked som sa docital, Ze doplnky vyzivy s obsahom spermidinu
nie su komer¢ne dostupné.**” To nem6ze byt pravda! Hladal som na internete,
a hla — nasla sa flasticka s napisom spermidin. Ked si vsak precitate etiketu,
zistite, ze su to len psenicné klicky napchaté do kapsul. Nie je to ani extrakt.
Ide doslova o p$eni¢né klicky.

Na jednej strane je prijemneé vidiet, Ze vyrobcovia doplnkov sa nesnazia vy-
mysliet nejaky patentovany vzorec. Napriklad, aby som splnil kvotu kurkumy
v mojej Dennej dvanastke (pozrite Ako nediétovar), Casto uzivam korenie len vo
forme kapsul, pretoze nie vzdy si chcem jedlo okorenit. Na rozdiel od nejake-
ho patentovancho extraktu moze byt tazsie najst priamo kurkumové korenie
v kapsulach, ale ak sa to da, cenova prirazka za pohodlie je vysoka.

Na rozdiel od kurkumy je chut psenicnych klickov celkom neutralna a zistil
som, ze si ich m6zem jednoducho nasypat na jedlo. (Zmies$avam ich s mletymi
lanovymi semienkami, tiez z mojej Dennej dvanastky.) PSeni¢né klicky mézete
kupit vo velkom uz za 3 dolare za pol kila. Vo forme kapsul vyjda psenicne klic-
ky na viac ako 200 dolarov za pol kila, ¢o je minimalne dolar za ¢ajovi lyzicku,

na rozdiel od jedného alebo dvoch centov.

S malou pomocou nasich malych priatelov

V dostatocnych davkach mézu psenicné klicky pomoct aj pri kontrole cholesterolu, hla-
diny triglyceridov,”” cukru v krvi diabetikov,”" pri bolesti, tinave, bolesti hlavy a vy-
kyvoch nalad spojenych s bolestivou menstruaciou.” (Podrobnosti néjdete na stranke

see.nf/wheatgerm.) Mozu tiez zvysit pocet bifidobaktérii v ¢revach. Bifidobaktérie, ktore

su beznou zlozkou komerc¢nych probiotik, sa vo vSeobecnosti povazuji za jedného zo
zastupcov prospesnej rovnovahy dobrych baktérii™’ a m6zu mat dokonca vedlajsi uci-

nok — dodatocne pridavaju do systému spermidin.
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Nasa dobra c¢revna flora produkuje spermidin, ktory sa potom méze z hrubcho creva
vstrebat do krvného obehu a kolovat po celom tele.** Konzumacia tempehu alebo posypa-
nie jedal pSeni¢nymi klickami méze zabezpecit pravidelné prisuny v strave, ale este lepsie
by bolo, keby ho vas mikrobiém produkoval 24 hodin denne.”* V skutocnosti nase dobré
¢revné baktérie pravdepodobne vylucuja viac spermidinu ako vac¢sina z nas.** TakZze moz-
no dostavame menej spermidinu zhora nadol ako zdola nahor, ale to sa méze vekom zmenit.

Hladina spermidinu sa s pribudajucim vekom neznizuje nielen v krvi, ale aj v stolici.*’
Vykaly tridsiatnikov maja viac ako dvojnasobnti koncentraciu spermidinu v porovnant
s vykalmi osemdesiatnikov**® a tento pokles stvisi so zmenami v nasom mikrobiéme.*”

Ak Tudom podate probioticky kmen bifidobaktérif, mozete zvysit hladinu spermidinu
v ich stolici.*®” Rovnaky ti¢inok to malo aj na mysi. Staci to na pred[ienie ich Zivota? Ano.
Ukazalo sa, ze zvysenie priatelskej flory produkujucej spermidin zlepsuje zdravotny stav
adlzku Zivota mysi*®' — dokonca aj chrani pred zhorSenim pamiti sposobenym vekom.**?
A o uludi?

Symbioticka kombinacia prebiotik a bifidobaktérii produkujicich spermidin do-
kazala zvysit hladinu spermidinu v krvi Tudi. To sa potom v randomizovanej, dvoji-
to zaslepenej, placebom kontrolovanej studii prejavilo zlepsenim funkcie endotelu,*?
pravdepodobne vdaka podpore autofagic.*** Baktérie produkujice spermidin sa Zivia
vlakninou,*** takze prebiotika by pravdepodobne podporili rast vacSicho mnozstva
producentov spermidinu. Aj ked jeden den vynechate, vasi kolegovia v hrubom creve
m6zu nahradit chybajiice mnozstvo. Kedze fazula a celozrnné vyrobky s hlavnymi
zdrojmi spermidinu a tiez vlakniny a rezistentné¢ho skrobu, ktoré nase dobré baktérie

konzumuji, m6zu ponuknut dvojita davku bunkového jarného upratovania.

Kto by nemal zvysit davku spermidinu?

Nedostatok hlasenjch vedlajsich a¢inkov*® nie je prekvapujuci, kedze nase vlastné te-
lo si ho vytvara velmi vela a prirodzene sa nachadza v nicktorych potravinach, ktoré sa
spdjaju so zdravim a dlhovekostou.*” Je vsak bezpecny pre kazdého? Na adrese see.nf/

spermidinedownsides uvadzam, kto by radsej mal byt opatrny pri pokuse o obnovenie mla-

distvej hladiny spermidinu. MézZe sice znizit riziko vzniku rakoviny,** no pésobenie auto-
fagie na doplnenie Zivin by potencidlne mohlo poméct udrzat Zivotaschopnost nadorov.**”
Ludia s rakovinou by mozno nemali robit vSetko pre to, aby zvysili prijem spermidinu.*”

Dalou skupinou, ktorej by som odporical opatrnost, su Iudia s problémami obliciek.*”

Spodna hranica prijmu spermidinu

Vzhladom na bezpecnost a ucinnost spermidinu na vyvolanie autofagie v dosiahnutel-
nych davkach v potrave je to jedna z najslubnejsich zlucenin proti starnutiu. DrugAge je

rozsiahla online databdza*”> obsahujtca viac ako pitsto zlt¢enin predlzujicich Zivot.*”3
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Spomedzi malej podskupiny s najmensimi vedlajsimi ac¢inkami mal spermidin najvac-
sie zdokumentované predl/ienie zivota.*” Preto sa odporuca ,prevazne rastlinna strava*,
ktora pomaha celit ubytku spermidinu v priebehu starnutia.*”” Niektoré potraviny ho
vsak obsahuju viac ako in¢. Hoci niektori navrhovali pomocou genetickeho inzinierstva
zvysit obsah spermidinu v transgénnych zemiakoch,”* existuje uz mnozstvo potravin

prirodzene bohatych na spermidin.

Na zamyslenie

Autofagia sa povazuje za ,primarny systém na Cistenie tela® zvnutra.*”” Niektoré
zlozky potravin, ako napriklad akrylamid, mézu autofagiu potlacat, zatial ¢o in¢,
ako napriklad spermidin, mézu tento proces podporovat. Chlorogénove kyseliny
v kave mozu tiez pomoct vasim bunkam odstranit odpad v tele. Navyse, autofagiu

mozno podporit nepriamo posilnenim AMPK alebo potlac¢enim mTOR.

Aby ste podporili tito cestu proti starnutiu na dennej baze, zvazte nasledujuce
aktivity:

¢ 60 minut stredne intenzivnej az intenzivnej aerobnej aktivity,

¢ minimalizovat prijem hranolcekov a zemiakovych lupienkov,

e snazit sa prijat aspon 20 mg spermidinu zaradenim potravin ako tempeh,

hriby, hrasok a psenicné klicky do svojho jedalnicka,
e vypit tri salky obycajnej kavy alebo kavy bez kofeinu,
e zaviest odporucania na aktivaciu AMPK (pozrite kapitolu o AMPK),

e dodrziavat odporucania na potlacenie mTOR (pozrite kapitolu o mTOR).

BUNKOVA SENESCENCIA

Pred pitdesiatimi rokmi mikrobiolog Leonard Hayflick dokazal, ze na rozdiel od to-
ho, ¢o sa predpokladalo, sa ludské bunky v Petriho miske nezdvojuji donekonec¢na.*”
Rast a delia sa len asi patdesiatkrat, nez sa dostanti do nezvratného stavu zastavene;
replikacie, zndmeho ako bunkova senescencia.””” Senescencia pochadza z latinského
slova senex, Co znamena ,starnutic®.**® Vzdy mame k dispozicii nesmrtelné kmenové
bunky, ktor¢ moézu vytvarat nové bunky s novym zaciatkom, ale po ich vytvoreni maju

len asi patdesiat deleni, kym aj ony zaniknu vo vode. To je dobra vec.
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Tento prirodny ,Hayflickov limit“ pomaha chranit telo pred rakovinou tym, ze
blokuje mnoZenie poskodenych buniek.* Je to skvelé na to, aby sme uspesne prezili
reprodukeny vek a odovzdali nase gény, ale o sa stane, ked sa ,prirodzena“ dika lud-
ského Zivota okolo tridsat rokov predl/%i na osemdesiat a viac rokov zazrakmi, ako je

hygiena? Nase telo skon¢i zamorené senescentnymi bunkami.*®

ZOMBIE BUNKY

Hayflick sa domnieval, ze ticto nedeliace sa bunky mo6zu prispiet k starnutiu jedno-
ducho preto, Ze stratili schopnost podielat sa na oprave a regeneracii tkaniva.** Na-
miesto toho sa ukazalo, ze aktivne poskodzuju okolité tkaniva, ¢im si vyshazili pre-
zyvku ,,zombie bunky“.*** Problém so zombie bunkami nie je len v tom, Ze uz nie s
produktivnymi ¢lenmi spoloc¢nosti. Chct zjest aj vas mozog.

Ked sme mladsi, imunitny systém odstranuje starntiice bunky. Ked nase bunky do-
siahnu svoj limit a st pripraven¢ odist do dochodku, s naprogramovane tak, ze za¢nua
uvolnovat kokteil zapalovych chemickych latok nazyvany sekre¢ny fenotyp savisiaci
so senescenciou alebo SASP. Zapal, proces, ktory ma casto negativne konotacie, moze
byt nickedy prinosom. Podobne ako zapal sposobeny trieskou stahuje imunitné bunky
z obehu do bodnej rany, senescentné bunky si zariadia vlastny pohreb uvolnovanim
zapalovych faktorov, aby na seba upozornili imunitny systém.** Je tu vSak problém.
S pribudajucim vekom sa hromadi ¢oraz viac senescentnych buniek prave v case, ked
na$ imunitny systém upada do chaosu. Takze lokalizovany prechodny zapal, ktory je
zvycajne prospesny, ako napriklad v scenari s crepinami, sa zmeni na skodu — chronic-
ky systémovy zapal, ktory charakterizuje starnutie a choroby.

Hoci zataz senescentnych bunick v starntcich tkanivach predstavuje len maly zlo-
mok v celkovom mnozstve bunick, " m6Zu mat nadmerny vplyv prostrednictvom vy-
luc¢ovania SASP, ktoré méze narusit lokalnu struktaru tkaniva a preniknat do krvného
obehu.*” Co je asto najvadsi organ v [udskom tele? Je to pecen? Koza? Nie. U ¢oraz
vacsiecho poctu ludi je to nase tukové tkanivo, teda telesny tuk. Zapal suvisiaci s obe-
zitou, ktory ma tendenciu zhor$ovat sa s vekom,*** stivisi s hromadenim senescentnych
tukovych buniek produkujtcich SASP.** Zapal SASP méze byt dokonca pric¢inou nie-
ktorych najobavanejsich vedlajsich ucinkov chemoterapie. Chemoterapia funguje tak,
ze Uspesne sposobuje senescenciu rakovinovych bunick, ale nasledna brka SASP méze
viest k ubytku kostnej drene a toxicite srdca.

Vzhladom na vsetky tieto zapalové procesy SASP nie je prekvapenim, ze senescentné
bunky st spojené s celym spektrom ochoreni savisiacich s vekom, vratane Alzheime-
rovej a Parkinsonovej choroby, osteoartrozy, osteoporozy, hernii platnicick, zakrivenia

chrbtice, straty svalovej hmoty a funkcie obli¢iek.***"" Paradoxne dokonca aj rakoviny.
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Hoci sa bunkova senescencia pravdepodobne vyvinula ako protirakovinovy mechaniz-
mus, v neskorsom veku méze nadmerny zapal aktivne podporovat rast nadoru, kedze
sa doslova zivi prostrednictvom angiogenézy, kli¢enia novych kapilar do tumoru.*” Ako

vsak vieme, ¢i je starnutie buniek pri¢inou, a nie désledkom ochorenia?

Mlada krv

Vo videu na adrese see.nf/parabiosis podrobne opisujem strasidelny stibor ex-
perimentov, ktoré ukazuji, ze staré zvierata chirurgicky spojen¢ ako ,siamske
dvojcata“ s mladymi zvieratami st zdravsie, silnejsie a inteligentnejsie*” a ziju
podstatne dlhsie.*”* Aby sa zistilo, ¢i je to sposobené skor prenosnymi krv-
nymi faktormi, nez len spolocnou kapacitou organov, vyskumnici sa zamerali
na transfuziu mladej krvi do starych zvierat. Tieto experimenty s upirmi 2.0
skimam na see.nf/bloodboy.

Ano, napriklad injekcia krvi z mladych mysi do starych zlepsuje poznavanie,
¢o naznacuje, ze v mladej krvi je nejaky obnovujtci faktor, ale injekcia krvi zo
starych mysi do mladych méze veci zhorsit, co naznacuje, Ze v starsej krvi je ne-
jaky oslabujuci faktor.** Alebo snad stara krv len riedi revitaliza¢ny faktor v krvi
mladej mysi? Ked na to pride, mozno mlada krv riedi oslabujuci faktor v starej
mys$i.”® Prekvapivo sa zda, Ze druha moznost je blizsie tomu, ¢o sa deje, pretoze
jednoduché riedenie krvi u starsich zvierat moze replikovat velku cast regenera-
cie zistenej v parabiotickych a transfaznych $tudiach.*”” Skutocne, u pacientov so
stredne tazkou Alzheimerovou chorobou, ktori boli randomizovani na riedenie
krvi, doslo v priebehu strnastich mesiacov k priblizne o 60 % mensiemu poklesu
kognitivnych a funkénych schopnosti v porovnani s placebom.** Vyhoda oproti
transfuzii krvi, ako to vyjadril riaditel Institatu biomedicinskej etiky Univerzity

v Zirichu: ,Je nieco zvlastne na tom, Ze stari [udia sa doslova Zivia mladymi.“**?

PREC SO STARYMI

Vyskumnici dokazali pri¢inu a nasledok transplantaciou senescentnych buniek zo star-
sich my$i do mladsich a stacilo ich len nickolko na to, aby spésobili pretrvavajucu
fyzickt dysfunkciu savisiacu s vekom a patnasobne zvysili ich amrtnost.*” Naopak,
odstranenie aj malej Casti senescentnych bunick méze vyrazne oddialit vyvoj nadorov

) , ,
a zhorsenie stavu organov stvisiaci s vekom.*"! Vyrazné predlzenie dlzky zdravia a Zi-
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vota vdaka odstraneniu tychto buniek vyvolalo zlata horucku v hladani senolytik, zla-
¢enin, ktoré dokazu eliminovat senescentné bunky.*” V mojom videu na linku see.nf/
senolytics uvadzam prehlad pristupov k lickom aj zivotnému stylu.

Strucne povedané, starnutiu bunieck mozno predist tak, Ze sa v prvom rade zabrani

tomu, aby sa nasa DNA nenavratne poskodila (pozrite stranu 123). Senescentné bunky

0 1504

potom mozno eliminovat cvicenim®” a obmedzenim prijmu kalori*** (podrobnosti

najdete na adrese see.nf/senolytics), ako aj r6znymi zlozkami stravy.

KVERCETIN

V roku 1936 Albert Szent-Gyorgyi, ktory v nasledujucom roku ziskal Nobelovu cenu
za objavenie vitaminu C, navrhol, aby sa za vitamin povazovala aj skupina fytonutrien-
tov nazyvanych flavonoly. (Navrhol ,vitamin P*)*” NajbeZnejsim flavonolom v strave
je kvercetin,***%" ktory sa nachadza v koncentrovanej forme v cibuli, keli a jablkach.
Prave on dodava jablénym $upkam horku chut.*® Vyskumnici testovali desiatky roz-
nych zlacenin na bunkach odobratych z pupocnej $niry a nasledne oziarenych s cielom
vyvolat ich starnutie. V roku 2015 oznamili svoje vysledky: Kvercetin je prirodné se-

nolytikum.*”’

Zdroje kvercetinu

Kvercetin mozno najst aj v jeho menovcoch (duboch, z latinsk¢ho quercus’), ale
povazuje sa za ,rozsireny v potravinach rastlinn¢ho pévodu®.’'” V skutocnosti je
v rastlinnej risi taky rozsireny, ze ho mozno najst dokonca aj v ladovom salate.
(Salat je piatym hlavnym zdrojom kvercetinu v americkej strave.’™*) Cibula ma
od 20 mg’"* do 100 mg,’*'"® jablka od 4mg do 20 mg,’"" kilovy zvizok kelu méze
mat 50mg a $alka caju asi 5 mg.’"® Kapary maju 20 mg na polievkovi lyzicu, ale

vyhybajte sa znackdm s vysokym obsahom sodika.*"

(Na trhu som videl kapary
s obsahom od 0 do 200 % denného limitu sodika na porciu.)

Hoci doplnky vyzivy s obsahom kvercetinu kupené online st zvycajne pres-
ne ozna¢ené’*’ a existuju udaje o ich bezpecnosti, ktoré nenaznacujua ziadne vy-
znamn¢ nepriaznive Gc¢inky uzivania az do 1 000 mg pocas dvanastich tyzdnov,
odport¢am drzat sa potravinovych zdrojov,*”' rovnako ako tim Kliniky Mayo,

ktory bol prickopnikom v tejto oblasti.*””

Viac podrobnosti najdete na stranke see.nf/quercetin, ale v kone¢nom désled-
ku davky kvercetinu, ktoré st také nizke ako ckvivalent zjedenia jedn¢ho malcho

jablka tyzdenne, znizili bunkova senescenciu a zlepsili zdravotny stav starnucich
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mysi. Doslo napriklad k mensiemu vypadavaniu srsti, zlep$ila sa ich srdcova cin-
nost a ziskali vacsiu $portova vytrvalost az do veku zodpovedajicemu nasej $est-
desiatke.’'® Mozno sa teda budeme chciet podelit o niekolko stonick kelu s nasou

domacou myskou, ale ¢o Tudia?

Jablka a cibule

Je tazké vymedzit Gcinky kvercetinu z mnozstva prospesnych ucinkov, ktoré sa pri-
pisuji potravinam bohatym na kvercetin, ako st jablka a cibula. Na stranke see.nf/
applesonions som poznamenal, ze mudrost jedno jablko denne uSetri ndvstevu lekdra,
aforizmus z oblasti verejného zdravia z roku 1866, priniesla svoje ovocie.*”* Ide skor
o ovocie nasich tepien. Ovela zasadnejsie zlepsenie funkcie tepien v priebehu niekol-
kych hodin po konzumacii neolipanych jablk ako po konzumacii o$tipanych jablk***
zodpoveda t¢inku kvercetinu. Skutocne, aj izolované¢ doplnky kvercetinu mozu znizit
krvny tlak,*” cholesterol’® a zapal.*”” Bohuzial, cibulovy prasok bohaty na kvercetin

nedokazal zlepsit kognitivne schopnosti u starsich Tudi s*”% alebo bez””” Alzheimerovej

choroby. (Podrobnosti najdete na linku see.nf/onionpowder.)

Nové vrasky

Na neuspokojive intervencné tdaje o kognitivnych schopnostiach reagovala
v roku 2018 sprava spochybnujica senolytickt aktivitu kvercetinu. Pévodné
stadie s kvercetinom u ludi boli vykonané na bunkach z vystelky ciev pupoc-
nikovej krvi, ¢o je vhodny zdroj Tudského tkaniva. Ked sa vSak experiment
zopakoval s bunkami od dospelych darcov, nezdalo sa, Ze by kvercetin mal rov-
naky tc¢inok na nicenie senescentnych buniek.’** V roku 2019 sa viak zistilo, ze
kvercetin ma este lepsie ucinky.

Wernerov syndrom je zriedkaveé genetické ochorenie charakterizované mu-
taciou enzymu na reparaciu DNA, ktoré vedie k predcasnému starnutiu. Ked
boli senescentné Wernerove bunky vystavené takym hladinam kvercetinu, akeé
sa mo6zu dostat do kryného obehu konzumaciou potravin bohatych na kverce-
tin,>** zdalo sa, Ze sa skor rehabilituji, nez aby boli vyhubené.*** Vyzeralo to
tak, akoby sa senescencia zvratila, akoby sa prebudili zivi mrtvi. Co so starnti-
cimi bunkami, ktoré nie st zmutované? Aj tam sa zistil ,,omladzujtci a¢inok®
na senescentné bunky. V casopise Experimental Gerontology vyskumnici z Grécka
tvrdili, Ze kvercetin lokalne otestovali na dobrovolnikoch a uviedli ,pozitivne
vysledky, pokial ide o elasticitu pokozky, hydrataciu a hibku vrasok® > ale ich

udaje zrejme neboli publikovane, ¢o vyvolava obavy o pravdivost tvrdeni.
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Hoci vacsina $tudii s doplnkami vyzivy obsahujicimi kvercetin pouzivala davky,
ktoré nie je lahké dosiahnut stravou, uz tri stvrtiny cajovej lyzicky cerstvej cibule
mézu vyrazne zlepsit krvny tlak a prietok krvi v porovnani s placebom,’** ¢o poméaha
vysvetlit, preco sa zda, ze ti, ktori konzumuju viac kvercetinu, majia menej ako po-
lovi¢né riziko Gmrtia na srdcové choroby.”” Modelova $tidia dokonca naznadila, Ze
predpisanie jedného jablka denne by mohlo v populacnom meradle zabranit priblizne
rovnakému poctu umrti na cievne ochorenia ako predpisanie statinového licku na zni-

zenie cholesterolu — a s mensim poctom vedlajsich ac¢inkov.>”

(Iréniou je, Ze teraz,

ked st lieky ako Lipitor dostupné v generickej forme, lick by bol pravdepodobne lac-

nejsi ako ovocie.)

FISETIN

Vzhladom na aspech senolytického kokteilu kvercetinu zacali vyskumnici skiimat dal-
sie flavonoidy.**” Pritom nasli jeden, ktory bol takmer dvakrat tcinnejsi: fisetin.*** Ten
dokaze predl/iit’ zivot kvasinick o 55 % a ovocnych musick o 23 %. Fisetin dokaze pre-
dlzit zivot aj mysiam, aj ked sa zac¢ne uzivat v neskorSom veku.””” Ked sa zacal uzivat
vo veku, ktory priblizne zodpoveda sedemdesiatim piatim rokom u ludi, prediiil prie-
mernt a maximalnu dizku Zivota starsich mysi priblizne o 75%. Markery bunkovej
senescencie a SASP sa vyznamne znizili vo vetkych analyzovanych tkanivach v spojent
so znizenim patolégie stvisiacej s vekom.*** V samostatnej studii sa zistilo, ze fisetin
moze tiez zvysit dlhodobt pamat u mys$i.** A ¢o my?

Podobne ako u kvercetinu, aj u fisetinu sa v klinickych stadiach preukazali proti-
zapalové ucinky,** ale ¢o senolytické uc¢inky? Ked bolo Tudské tukové tkanivo, ktoré
bolo odstranené¢ pocas bezné¢ho chirurgickeho zakroku, vystavené posobeniu fisetinu,
skutoc¢ne doslo k zniZzeniu markerov senescencie a SASP. Vzhladom na to, Ze fisetin sa
prirodzene vyskytuje v potrave, nema ziadne hlasen¢ vedlajsie ucinky a uz sa predava
volne v doplnkoch stravy, vyskumnici okamzite zacali navrhovat $tadie, aby otestovali
potencial fisetinu proti starnutiu.>*’ V s¢asnosti prebicha viac ako tucet $tadi, v kto-
rych sa fisetin vyuziva proti roznym ochoreniam stvisiacim s vekom vratane osteoar-
trozy, osteoporozy, ochabnutosti, ochorent obliciek, kognitivneho tpadku a dokonca
aj komplikacii savisiacich s COVID-19.°** Skuto¢nost, ze je taky velky klinicky zaujem
o prirodny produkt, ktory nema financné stimuly, ktoré tradicne pohanaju vacsinu

biomedicinskeho vyskumu, svedci o jeho slubnej perspektivnosti.

Bobulovy poklad

Hoci bol fisetin prvykrat izolovany zo skumpy vlasatej, je koncentrovany v jahodach, kto-
ré st jeho najbohat$im znamym potravinovym zdrojom.>* To vysvetluje, preco jahody,

ale nie cucoriedky (naprieck tomu, ze maju este viac antioxidantov), dokazali Gcinnejsie
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zachranit potkany vystavené Ziareniu.>** Vsetky vyznamné $tadie o jahodach uvadzam na
see.nf/fisetin. Strucne povedane, randomizované kontrolovane stadie ukazuja, Ze jahody
mozu zlepsit kognitivne schopnosti,”” hladinu cholesterolu, zapaly** a osteoartrézu,*”
ako aj posilnit prospesné ¢revné baktérie vratane Christensenellaceae,” novoobjavenej™!
bakterialnej rodiny, o ktorej sa na zaklade stadii storo¢nych a ,superstorocnych® (ktort
maju viac ako 110 rokov) Tudi zistilo, Ze savisi s dlhovekostou.**” Vo videu tiez vysvetlu-

jem, preco sa doplnky vyzivy s fisetinom neodporucaju.

KORENIE PIPPALI

Bola objavena tretia prirodna senolyticka zla¢enina: piperlongumin,®* ktory sa nacha-
dza koncentrovany v koreni bezne predavanom v indickych obchodoch s potravinami
ako pippali (Piperlongum, v Cine tiez znamy ako pibo a v Eurépe ako korenie dlh¢).>**
Podrobne opisujem, ¢o je to pippali a ¢o dokaze, na adrese see.nf/pippali. Presvedcilo
ma to natolko, Ze som ho zaradil do svojho denného rezimu korenia spolu s amlou
(pozrite stranu 513), ¢iernou rascou (pozrite stranu 24) a kurkumou (pozrite stranu
103). Upozornujem vsak, Ze pouzivanie pippali pocas tehotenstva a doj¢enia sa neod-

poruca.’”

Na zamyslenie

Bunkové starnutie sa povazuje za jeden zo zakladnych znakov starnutia.**® Za-
palovy SASP, ktory vylucuji senescentné bunky, je povazovany za hlavnu pri-
¢inu zhorSovania stavu tkaniv a chor6b.*” Aby sme v prvom rade predisli star-
nutiu buniek, mézeme zabranit poskodeniu DNA dodrziavanim odporucani
v kapitole Oxiddcia a potencialne poméct odstranit takéto bunky a ich SASP.
Existujii prirodné senolytické zluceniny v potravinach — kvercetin, fisetin
a piperlongumin. Hoci zatial nie je jasné, ¢i sa konzumaciou potravin bohatych
na tieto zlaceniny da dosiahnut ich dostatocna hladina, takéto potraviny s sa-

. v
my osebe zdraviu prospesné.

Ak chcete spomalit proces starnutia, denne zvazte:

e konzumaciu potravin, napojov a korenin bohatych na kvercetin, ako st ci-
bula, jablka, kel, ¢aj a kapary bez soli,

e konzumaciu Cerstvych, mrazenych alebo mrazom susenych jahod,

e dochucovanie jedal pippali (dlhym korenim).
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EPIGENETIKA

Az donedavna sa proces starnutia povazoval za neuprosny tipadok charakterizovany ku-
mulativnym nahromadenim molekularnych poskodeni kltucovych bunkovych zloziek,
najma samotnej DNA.*** Tak ako sa ¢asom pokazia rézne suciastky auta, kazia sa aj
sucasti nasho tela. Proti tomuto predpokladu sa postavili formy zivota, ktoré zdanlivo
dokazali vzdorovat starnutiu tym, zZe dosiahli akysi stav pozastavenej aktivity, ako na-
priklad datlové kostky objavené pocas archeologickych vykopavok, ktore vyklicili po
tisickach rokov,** rastliny kli¢iace z plodov pochovanych arktickymi veveric¢kami pred
30 000 rokmi**° a spory baktérii zivotaschopné po desiatkach miliénov rokov, ked boli
uzavreté v jantari, alebo stovkach miliénov rokov zakonzervovane v krystaloch soli.
Netreba vsak hladat exoticke priklady, aby sa preukazalo rozpojenie biologickéeho star-
nutia od chronologického (,kalendarneho®) starnutia. Pripady, ked sa hodiny starnutia

niclen zastavia, ale aj aktivne zvratia a dokonca vynuluju, sa vyskytuji kazdy den.*®'

VELKY RESET

Premyslajte o tom. Dievcatko sa narodi so vsetkymi vajickami, ktoré kedy bude mat.
Kym sa jedno z tychto vajicok oplodni, mézu uplynut desatrocia. Toto vajicko méze
lezat vo vajecnikoch dvadsat, tridsat, styridsat rokov, a pritom starnit rovnako ako
kazda ina bunka v jej tele. Povedzme, Ze otehotnie v tridsiatke. Po oplodnent, ak vajic-
ko nejako nezvrati svoje hodiny starnutia na nulu, potom by toto tridsatrocne vajicko
mohlo viest k narodeniu dalsicho dievcatka s vaje¢nikmi, ktoré by mali tridsat rokov
a devit mesiacov. V case, ked by toto dievcatko porodilo, o desatrocia neskér, by jej
vajicka mali viac ako patdesiat rokov a s kazdou dalsou generaciou by nadalej starli
a hromadili molekularne poskodenia. Preto sa nevyhnutne musia vymazat vsetky pre-
javy starnutia vaje¢nych buniek.**” Inak by vajicka v Zenskych vaje¢nikoch boli staré
miliény rokov!

V roku 1996 sme sa dozvedeli, Ze vajicka nie su jedin¢ bunky, ktor¢ mézu Gplne
zvratit starnutie. V tom roku sa narodila ovca menom Dolly. Jadro neoplodnen¢ho
vajicka bolo odstranené a na jeho miesto bolo vlozené jadro bunky vemena. (,Dolly
pochadza z bunky mlie¢nej zlazy,” povedal bez ostychu jeden z klacovych vyskumni-
kov pri vysvetlovani pévodu jej mena, ,a my sme si nevedeli predstavit posobivejsi par

zliaz, ako ma Dolly Parton.“)**’

Potom sa bunka pomocou malého elektrické¢ho soku
zacala delit (neboli potrebné spermie) a Dolly, prvé zviera klonované z dospelej bunky,
bola na svete. (Predtym sa podarilo naklonovat zabu z bunky zubrienky, za ¢o dostal
vyskumnik Nobelovu cenu, ale Dolly bola prvym zivoc¢ichom naklonovanym z bunky
564y

dospelého jedinca.
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Svet zasol nad tym, ze sa podarilo vytvorit geneticky identicka kopiu zvierata. Od
cias Dolly boli vytvorené tisice klonov mysi, koz, osipanych, potkanov, krav, kont,
fretick, vlkov, jelenov, byvolov, tiav a psov. Aj macky, pricom prva z nich dostala pred-
vidateIné meno ,,Copycat®.*** Désledky viak daleko presahuju replikaciu najma uzitko-
vych hospodarskych zvierat alebo vznik Fida 2.0 (aplikacia sliziaca na jednoduch¢ ove-
renie, pozn. prekl.). V tejto jednej zrelej, specializovanej bunke urcenej na produkciu
mlieka, odobratej z ovc¢icho vemena, sa skryval uplny geneticky plan cel¢ho zvierata,
ktoré sme poznali pod menom Dolly.**® NavySe sa zdalo, ze vek bunky sa vratil spat
na nulu.

Pretrvava mylna predstava, ze Dolly trpela nejakym syndromom predcasného star-
nutia. Ovce sa predsa dozivaji priblizne dvanastich rokov, bunka mlie¢nej zlazy bola
odobrata $estrocnej ovei,**” no Dolly zomrela vo veku Siestich rokov, ¢o naznacuje, ze
hodiny starnutia jednoducho tikali dalej bez toho, aby sa resetovali. Dolly vsak zomrela
na virusové ochorenie, nie na starobu,*** a nasledné skasenosti ukazuji, ze klony mézu
mat normalnu dizku Zivota.*® V skutoénosti boli mysi sériovo reklonované (to zna-
mena, ze boli vytvoren¢ klony z klonov vytvorené z klonov, ktoré presli dvadsiatimi
piatimi generaciami) a vSetky normalne zostarli, pokial ide o dizku Zivota." Takze
dospelé bunky sa mézu nielen vratit do embryonalneho stavu, ale mozno ich aj ucinne
omladit tym, ze sa z nich odstrania akékolvek stopy starnutia.’”'

Vitajte v epigenetike.

GENY NABIJU ZBRAN, ZIVOTNY STYL STLACI SPUST

Termin epigenetika vznikol v 40. rokoch 20. storocia este predtym, ako sme vo-
bec poznali fyzickt podstatu génov, cel¢ desatrocie predtym, ako Watson a Crick
(a Wilkins a Franklin) vyriesili $truktaru DNA.*7*°” Epigenetika, ¢o doslova znamena
,nad genetikou®, kladie dal$iu aroven informacii na vrchole sekvencie DNA, ktora sa-
ma osebe predstavuje len asi 750 megabajtov dat>™ kédujucich 50 000 génov.*” Vsetky
nase deliace sa bunky st geneticky identicke, nest nasu kompletna DNA, ale kazda
bunka nemust vyjadrovat vsetky nase desattisice génov. Nase nervové bunky nemusia
pumpovat pecenové enzymy a nase srdcové bunky nemusia pestovat vlasy. Tu nastu-
puje epigenetika — je to prave to, ¢o zapina a vypina gény. Nase telo to robi mnohymi
sposobmi.”” O sirtuinoch a mikroRNA budem hovorit v dalsich kapitolach, ale naj-
znamej$im epigenetickym regulatorom je metylacia DNA.*77

Mame enzymy, ktoré dokazu strategicky pridavat metylove skupiny priamo do na-
sej DNA, aby utlmili prejav génov. Metylova skupina je jednoducha, stabilna konfigu-
racia uhlika, ktorou mozno oznacit preskocitelné sekvencie v DNA. Je to jeden z viac

ako tucta sposobov, ako mozno DNA oznacit.””® Mame samostatnti sadu enzymov,
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ktoré mozu tieto znacky odstranit a gén opét zapnuat. V nasom genetickom kode je pri-
blizne dvadsatosem milionov beznych metylacnych bodov, z ktorych vacsina je v kaz-
dom okamihu metylovana.>” Vzorec metylacie sa zachovava pri deleni nasich bunick
(takze napriklad pecenova bunka sa skor rozdeli na dve nové pecenové bunky, a nie na
kostnt alebo svalovti bunku), ¢im sa vzorec metylacie v spermiach a vajickach méze
prenasat z generacie na generaciu.**

Kedysi sme si mysleli, Ze ked bunky dozreji a ich DNA je vhodne metylovana, aby
sa prisposobila ich $pecializovanym funkciam, je to vSetko.”®' Dnes vak vieme, Ze nas
epigenom, vzor metylovych znacick v nasich bunkach, je dynamicky systém a reaguje
na vonkajsie podnety. Epigenetika umoznuje organizmom rychlejsie sa prisposobit me-
niacim sa podmienkam prostredia.

Rozsiahle posuny v genetickom kode mo6zu trvat cele veky, ale geny, ktoré uz ma-
me, sa daju zapnut alebo vypnut v priebehu nickolkych hodin. Epigenetika je sposob,
ako sa zelené kobylky mé6zu po poziari na like zmenit na Cierne, aby sa lepsie maskova-
li na zuholnatenej pode,*** a ako nase telo urcuje pocet aktivnych potnych Zliaz v nasej
koZi podla toho, ¢i sme sa narodili v tropoch alebo v chladnejsom prostredi.**’ Zna-
mena to, ze naSa DNA nie je na$im osudom. Bez ohladu na nasu rodinnti anamnézu
mozu rozhodnutia tykajuce sa zivotného $tylu, ktoré robime, acinne zapinat a vypinat
nicktoré nase gény, o ovplyviuje nielen nas ako individuality, ale aj nase deti a mozno
aj nase vnucata.>**

V studii GEMINAL (Gene Expression Modulation by Intervention with Nutrition
and Lifestyle = Modulacia expresie génov pomocou intervencie vyzivy a zivotného
stylu) Dr. Dean Ornish a jeho kolegovia odobrali pomocou biopsie tkaniva pred a po
tom, ako subjekty pocas troch mesiacov podstupili intenzivne zmeny zivotného stylu,
ktoré¢ zahinali plnohodnotnt rastlinnt stravu. Pozitivne zmeny v expresii génov boli
zaznamenané u patsto roznych génov. Zvysila sa expresia génov zabranujtcich ochore-
niam a potlacila sa expresia onkogénov, ktoré podporuji napriklad rakovinu prsnika
a prostaty.”” Bez ohladu na gény, ktoré sme zdedili po rodicoch, mézeme ovplyvnit,
ako tieto gény ovplyvnuju nase zdravie tym, co jeme a ako Zijeme. To je sila epigeneti-
ky. Rovnaka DNA, rézne vysledky.

Najvyraznejsim prikladom epigenetického vplyvu stravy na di7ku Zivota je obycaj-
na vcela medonosna. Veelie kralovne a vcelie robotnice su geneticky identicke, ale kra-
lTovné mo6zu Zit tri roky a naklast az 2 000 vajicok denne, zatial ¢o vcelie robotnice mo-
7zu zit len tri tyzdne a st funkcne neplodné.**® Ako je to mozné, ked medzi nimi nie je
geneticky rozdiel? Maja odlisnu stravu. Ked v uli umiera kralovna, vcely osetrovatelky
vybert larvu, ktora kfmia vylucovanou latkou nazyvanou materska kasicka. (Robot-
nicky dostavaju vacsinou len zmes medu a pelu s rozkosnym nazvom véeli chlieb.)™

Ked vybrana larva tato kasicku zje, enzym, ktory tlmil expresiu kralovskych génov,
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sa vypne a narodi sa nova kralovna.”® Véelia kralovna ma presne tie isté gény ako

ktorakolvek z v¢elich robotnic, ale jednoducho pre to, ¢o zjedla, sa u nej prejavia iné
,

gény, ¢o ma za nasledok dramatické zmeny v jej zivote a dlzke Zivota. Pitdesiatnasobne

zvysenie dlzky zivota vdaka epigenetike!

Zit ako kralovna?

Ak materska kasicka dokaze premenit obycajnu larvu na kralovnu, ktora moze
zit viac ako patdesiatkrat dlhsie, mali by sme uvazovat o konzumacii materskej
kasicky? Prehlad dostupnych dékazov uvadzam na stranke see.nf/royaljelly.
Spoiler: Aj ked mo6ze byt pre vcely ako stvorena, vzhladom na zriedkavé pri-
pady hemoragickej (krvavej) kolitidy, ktoré sa pripisuji doplnkom s materskou
kasickou,”™” konzumacia araSidového masla s materskou kasickou by sa mohla

skoncit kralovskou bolestou zadku.

EPIGENETICKE HODINY

Na nasich chromozémoch existuju urcité miesta DNA, ktor¢ sa s vekom tak predvi-
datelne metyluju alebo demetyluju, Ze funguju ako hodiny, co predstavuje potencial-
nu ,molekularnu kristalova gulu pre Tudské starnutic®.”” Pozoruhodnym triumfom
informacnych technologii je, ze z milionov metyla¢nych miest v nasej DNA sa mala
podmnozina tak spolahlivo postva v priebehu casu, ze mézete predpovedat nieci vek
v priebehu nickolkych rokov*”! len strategickym meranim vzorca metylacie na nickol-
kych stovkach, alebo dokonca len nickolkych desiatkach miest®” v genéme cloveka
s tromi miliardami pismen.*”’

V poslednych rokoch sa tieto ,epigenetické hodiny® stali spolahlivymi indikatormi
chronologického veku a prekonali dlzku telomér (pozrite kapitolu Teloméry) ako najlepsi
ukazovatel veku.*”* Naco vymyslat nejaky nakladny Rube Goldbergov pristup k urcova-
niu veku, ked sa mézete nickoho jednoducho opytat? Nuz, mézete si predstavit forenzné
aplikacie, urcenie veku neidentifikovanej obete pomocou vzorky krvi alebo tkaniva, ale
to je len $krabanec na povrchu.*” Zaujimavé je, Ze epigenctické hodiny nesleduju len nas
chronologicky vek, ale zda sa, Ze merajti nas skutocny biologicky vek.*” Inymi slovami,
nas epigeneticky vek vie lepsie predpovedat zostavajucu di7ku Zivota ako nas kalendarny
vek.>”” Cely divoky pribeh si mozete pozriet na linku see.nf/clock.

Je to ako science-fiction.*” Vlozte kvapku svojej krvi do nejakého futuristického

pristroja, ktory naskenuje umiestnenie chemickych markerov na retazci DNA, a vyjde



EPIGENETIKA | 53

1 599

vam va$ skutocny vek, ktory odraza vas celozivotny zivotny sty Okrem predpove-
dania casu do smrti sa zda, ze epigenetické hodiny predpovedaju aj ukazovatele zdra-
votného stavu, ako je pokles kognitivnych funkcii, chradnutie,*” artritida a progresia
chorob, ako je Alzheimerova a Parkinsonova choroba.®' Ako si viete predstavit, pois-
tovne sa toho chytili a vase poistné méze byt coskoro urcené podla vasho epigeneticke-
ho veku.®®” Av$ak nie je to nejaka vestecka kliatba vtesand do kametia. MbZete zmenit
rychlost, akou starnete, a mozno coskoro budete méct pouzivat epigeneticke hodiny

na sledovanie svojho pokroku, ¢o méze predstavovat radikalne rychlejsi a lacnejsi sp6-

sob testovania zakrokov proti starnutiu.®®?

ZRYCHLENIE A SPOMALENIE
BIOLOGICKEHO STARNUTIA

Stadie storocnych Tudi ukazuju, Ze niektori starnt tak pomaly, ze 105-ro¢ny clovek
mbze mat metylaciu DNA ako 60-ro¢ny.** Nie div, Ze zili tak dlho! Co md¥eme uro-
bit, aby sme pribrzdili nase epigenetickée hodiny a spomalili starnutie? Analyzy epige-
netickych hodin ukazuju, ze Zeny starni pomalsie ako muzi,*” ¢o dava zmysel, pretoze
zvycajne ziji dlhsie.®® Tento vzorec je taky silny, ze jeden demograf zavtipkoval: , Byt
muzom je geneticka choroba.“*”” Na to, aby muzi dobehli starnutie, musia urobit este
zdravsie zmeny v stravovani a zivotnom $tyle.

Cigaretovy dym je spojeny s urychlenim biologick¢ho starnutia, pricom vyrazne
ucinky su zjavné uz pri nizkych trovniach vystavenia.®® Naproti tomu frekvencia aj
intenzita cvicenia st spojené so spomalenim starnutia.®”” A ¢o meditacia? Dva mesiace

610 3 zda sa,

kazdodennej meditacie nedokazali vyznamne ovplyvnit mieru starnutia
ze dlhodobo meditujici maju rovnaka mieru starnutia ako nemeditujiuce kontrolné
skupiny, hoci praktizujici, ktori nazbierali v priemere 6 000 hodin stravenych medita-
ciou, m6zu ¢asom zmiernit narast epigenetického zrychlenia starnutia.®'"

Donedavna sa obmedzenie prijmu kalérii este netestovalo na Tudoch, ale ukaza-
lo sa, ze spomaluje epigenetické starnutie u mysi a opic. Pocas priblizne patnast az
dvadsatjedenrocného obdobia 30-percentného obmedzenia stravy sa ukazalo, ze opice
druhu rhesus v strednom veku epigeneticky starna o sedem rokov menej. Este dra-
matickejsie sa zdalo, ze mysi so 40-percentnym obmedzenim kalorii starnt len o je-
den rok pocas obdobia priblizne troch rokov.®"” V roku 2018 bola publikovana analyza
starnutia v ramci stidie CALERIE, prvej velkej randomizovanej $tadie obmedzenia
kalorii u Tudi. Pri pouziti neepigenetickych odhadov biologického starnutia kontrolna
skupina nadalej starla rychlostou priblizne jeden rok za rok, ale za ten cas sa zdalo, ze
skupina s obmedzenim stravy zostarla len priblizne o jeden mesiac. Dosiahli to len s 12-

-percentnym obmedzenim kalérii, ¢o je ako vynechat jednu Sisku denne.®”
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Tempo starnutia sa spomalilo v skupine s obmedzenou stravou nezavisle od ubytku
hmotnosti,*™* ale obezita bola spojena s epigenctickym zrychlenim veku vo vzorkach
pecenového tkaniva®”® a hlbokého brusného tuku.®'® Zda sa vsak, ze ani priblizne sto-
kilovy ubytok hmotnosti v désledku bariatrickej operacie nepretocil hodiny spat.®”
Mozno nemusime jest len menej, ale lepsie.

Faktor Zivotneho stylu, ktory je najviac spojeny so spomalenim starnutia (dokon-
ca viac ako cvicenie), je ukazovatel prijmu ovocia a zeleniny, hladina karotenoidnych
fytonutrientov, ako je betakarotén, v krvi.®"®*"” Takze ,epigeneticka dié¢ta“ by sa mala
zamerat na konzumaciu vac$icho mnoZstva ovocia a zeleniny.*** Na druhej strane, po-

travina, ktora sa najcastejsie spaja so zrychlovanim starnutia, je méso.**"*”

Mozno je
to Ciasto¢ne spésobené tym, ze hladiny vedlajsich produktov zakazanych pesticidov,
ako je DDT, v krvi stvisia so zrychlovanim starnutia®”’ aj s konzumaciou masa.*** DI-
hodob¢ vystavenie znecistenému ovzdusiu méze byt tiez spojenc s urychlenym starnu-

tim,*” ale udaje sa réznia.*?

VRATIT CAS

Skutocnost, Ze nas epigeneticky vek je lepsim indikatorom dlzky Zivota a viacerych ocho-
reni v starobe ako nas chronologicky vek, je silnym dokazom toho, ze metylacia DNA je
netiprosne spojena s nejakou zakladnou pricinou apadku stvisiaceho s vekom.®”” Méze to

byt to, ¢o v skutocnosti zapricinuje udské starnutie,**

alebo je to len pasivny ukazovatel
veku?®”” St nase epigenetické hodiny pricinou starnutia alebo len jeho désledkom? Ak st
aktivnym vodicom, s zaroven aj vodicom, ktory vie zaradit spiatocku.

Pamitate si, ako sa pri klonovani mohla dospela bunka preprogramovat a vratit sa
do embryonalneho stavu? Vymazali sa nielen metylacné body, aby sa uvolnil cely ge-
nom, ale zda sa, ze zmizli aj vietky stopy starnutia. Samozrejme, nechceme vratit cas
tak daleko, aby sme sa zmenili na amorfni hmotu, ale mohli by sme byt schopni trochu
pretocit rucicku hodiniek spat a omladit nase bunky?

Vyskumnik kmenovych bunick Shinya Yamanaka, ktory ziskal Nobelovu cenu®® za
ich objav, identifikoval tzv. Yamanakove faktory, mala hrstku proteinov viazucich DNA,
ktoré su zodpovedné za bunkové preprogramovanie a v podstate slizia na navrat bun-
ky do tovarenského nastavenia.®’' S tymito nastrojmi v ruke sa medzinarodny tim vy-
skumnikov rozhodol vratit cas tym, ze obnovi regeneracné vlastnosti nervovcho tkaniva.
Napriklad malym detom sa dokaze obnovit cela amputovana $picka prsta, aj s kostou, ale
s pribudajiicim vekom tieto schopnosti postupne stracame.**” Bunky, ktoré tvoria zra-
kové nervy spajajiice nase oci s mozgom, podobne stracaju svoje regeneracné vlastnosti.
S malou manipulaciou Yamanakovho faktora vsak vedci dokazali ispesne resetovat me-

tylacné body do mladsicho stavu, obnovit zrak u starych mysi a omladit Tudské neurony
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v Petriho miske. Zdalo sa, ze bunky si zachovali verna kopiu epigenctickej mapy z ran¢ho

obdobia zivota, ktora by mohla sluZit ako navod na zvratenie starnutia.**’

KALIBRACIA METYLACIE

Zvysenie pristupu k pohybu, ovociu a zelenine a zaroven znizenie spotreby tabaku
a misa moze pomoct spomalit starnutie, ¢o sa prejavuje spomalenim epigenetickych
hodin, ale ¢o priamo zmenit metylaciu DNA? Na vzorce metylacie vplyva vela veci, ale
ticto modifikacie sa tazko interpretuju. Napriklad v jednej stadii sposobila strava s vy-
sokym obsahom tukov u muzov rozsiahle zmeny v metylacii DNA uz v priebehu piatich
dni, pricom ovplyvnila viac ako 6 000 génov. Tieto zmeny sa podarilo len ciastocne
zvratit Sest az osem tyzdnov po tom, ako sa icastnici vratili k svojej obvyklej strave.***
Prejedanie sa nasytenymi tukmi sposobuje in¢ zmeny v metylacii ako prejedanie sa
polynenasytenymi tukmi, ale s akym uc¢inkom?*** To nevieme. Zohravaju epigenctické
zmeny Glohu v naslednych fyziologickych tcinkoch alebo st nahodné?

Dosledky epigenetickych zmien sposobenych stravou a zivotnym stylom este len
zaCiname skiimat. Teraz napriklad vieme, Ze medzi konzistentné rozdiely v metylacii
u veganov v porovnani so vSezravcami patri hypometylacia (menej metylacie) génu
potlacajaceho nadory a génu, ktory kéduje enzym na opravu DNA.®¢ KedZe metylacia
utlmuje gény, ich odbtiranie pomaha vysvetlit nizsi celkovy vyskyt rakoviny u tych,
ktori konzumuju rastlinnt stravu.®*”** Podobne je u vegetarianov menej ¢asto metylo-
vany enzym superoxiddismutaza. Je to antioxidacny enzym, ktory dokaze potlacit mi-
lién volnych radikalov za sekundu.®* Hypometylacia suvisi s trojnasobnym zvysenim
prejavu tohto detoxikacného enzymu, ktory sa pouziva na vysvetlenie ,vy$sej ochrany
pred chronickymi chorobami u vegetarianov®.**’

Okrem toho, ze sa meni objem jednotlivych génov, existuji dokazy, ze rozsiahle
zmeny v metylacii m6zu mat vplyv na zdravie a dlhovekost. Ak posilnite enzym, ktory
skuto¢ne vykonava metylaciu u ovoenych musiek, mozete predf%it’ ich priemernu diz-
ku zivota o viac ako 50%. Ak enzym potlacite, skratite ich zivot. U cicavcov sa vsak
tato stratégia zatial nepreukazala.**!

Metylacia fudskej DNA je ovela zlozitejsia. Zistenia na ovoenych muskach vsak na-

znacuju, ze zvysenie celkovej kapacity metylacie méze pozitivne ovplyvnit dlhovekost.

OBRATTE LIST

Nutricny faktor, ktory sa najviac skiimal pre svoje epigeneticke tGcinky, je kyselina lis-
tova.*” Ide o doplnkovu formu folatu, vitaminu skupiny B, ktory sa koncentruje vo fa-

zuli a zelenej zelenine a meni sa na donor metylu. (Folat pochadza z toho ist¢ho korena
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slova ako foliage — folium, latinsky vyraz pre ,list“)**’

Metylova skupina, ktora skonci
na vasej DNA, mo6ze pochadzat napriklad z folatu vo vasom $alate alebo z kyseliny
listovej v doplnku vyzivy ¢i obohatenej muke. Odportacana denna davka pre vacsinu
dospelych je 400 mikrogramov (ug),*** ibaze priemerny denny prijem starsich muzov
a zien je menej ako 300 pg a tretina z nich neprijima ani 200 pg.** Aké su epigenetické
dosledky?

Zeny po menopauze mali mierne znizené hladiny folatov tym, Ze im podavali stravu
s relativne nizkym obsahom folatov, aby mohli studovat epigeneticke ucinky. Hoci hladi-
na folatov neklesla natolko, aby vykazovali klinické priznaky nedostatku (napriklad ané-
mia), v priebehu dvoch mesiacov doslo u tychto 0sob k celoplosnej hypometylacii DNA.
To sa v$ak po obnoveni prijmu zdravych hladin folitov do troch tyzdnov zvratilo.*** Na-
sledna stadia na este starsich jedincoch viedla k rovnakej podmetylacii, ale jej zvratenie
trvalo dlhsie, ¢o v prvom rade zdéraznuje délezitost udrziavania primeranych hladin.**/

Metaanalyza randomizovanych kontrolovanych studii suplementacie kyselinou
listovou s pouzitim najsofistikovanejsich met6d laboratérnej analyzy zistila narast
celkovej metylacie aj bez jej vycerpania, ¢o naznacuje, ze vacsina z nas ju mozno ne-
prijima v dostato¢nom mnozstve v strave.**® Neexistuje Ziadne skuto¢né kritérium
pre ,normalnu® Groven metylacie, takze terminy ako ,hypometylacia“ sa pouzivaja
v relativnom zmysle,** ¢o stazuje funként interpretaciu tychto zmien.®* Nasi davni
predkovia vsak jedli ovela viac listov. Pravdepodobne prijimali dvakrat viac folatov
ako my dnes,*' takze skutocnost, ze nase telo vyuziva dostupnost dodatocnej me-
tylovej skupiny, ked sa zvysi hladina kyseliny listovej, naznacuje, Ze nasa hladina
folatov m6ze byt suboptimalna. To sa vsak da lahko napravit. Staci napriklad splnit
moje odportcania pre Dennu dvanastku strukovin a tmavozelenej listovej zeleniny.

(Denna dvanastka Dr. Gregera je k dispozicii ako bezplatna aplikacia pre iPhone
a Android).

Pevny ako MTHEFR?

Takzvané mutacie MTHFR st oblibenym obetnym barankom, ktory casto
vyuzivaju lekari alternativnej mediciny®** na predpisovanie $pecialnych dopln-
kov (ktoré nie tak nahodou moézu aj predavat) na rézne bezné ochorenia.®”’
MTHER je enzym, ktory nase telo vytvara na aktivaciu folatov. Bezny variant
génu MTHEFR, ktory mana 677. pozicii DNA kodové pismeno T namiesto bez-
nejsicho C, sposobuje, ze enzym je menej funkény. To moze mat epigeneticke
dosledky, pretoze ti, ktori dostali varianty T od oboch rodicov (asi 10 % sveto-

vej populdcie),®* maji zniZent metylaciu DNA, ale len vtedy, ked je ich prijem
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folatov nizky.®® Ak mate dostatok folatov, vaSe hladiny metylacie su rovnaké
bez ohladu na to, ¢i mate variant T. Podobne aj osoby, ktoré¢ maji dva gény
variantu T, m6zu mat vyssie riziko rakoviny, ale opit len ti, ktori neprijimaja
dostatok folatov.**® Nepotrebujete ani $pecialny druh folatov. Folaty v potra-
vinach a kyselina listova v doplnkoch a obohatenych potravinach st dokonale
pouzitelné bez ohladu na to, aky typ génu mate.*’

KedZe kazdy by sa mal snazit o dostato¢ny prijem folatov, rutinné genetické
testovanie na zistenie, ktory variant mate, neprinasa ziadny uzitok, a pre-
to vyznamne lekarske organizacie v tejto oblasti neodportcaju testovanie
MTHEFR.®* Jediné, ¢o by ste mohli robit inak, keby by ste vedeli, ze mate dvo-
jitt davku menej funkéného enzymu, je davat si pozor najmé na prijem alkoho-
lu. Acetaldehyd, produkt rozkladu alkoholu, méze znicit folaty v nasom tele,**’
takze ti, ktori maju dvojité varianty T, by mali zvazit obmedzenie konzumacie
na menej ako jeden napoj denne.**’ Kedze kazdy by sa mal pravdepodobne sna-
zit minimalizovat prijem alkoholu,*®' uznavam, Ze nema velky vyznam poznat

svoj geneticky kod MTHFR.

KYSELINA LISTOVA NIE JE TO ISTE AKO FOLAT

Zo skumania viac ako stovky metaanalyz populacnych studii vyplyva, ze ti, ktori ma-
ju stravu bohatsiu na folaty, zvycajne Ziju dlhsie a s chranenti pred kardiovaskularny-
mi chorobami, viacerymi druhmi rakoviny a sirokym spektrom dalsich chronickych
ochoreni.®®” Niektoré randomizované kontrolované $tidie s doplnkami kyseliny listo-
vej viak zistili zvjSené riziko vzniku rakoviny.**> Ako uvadzam na linku see.nf/folic,
zahada sa zrejme vyriesila, ked vedci prili na to, ze nie sme potkany.

Prirodny folat nie je skladovatelny, ale v nasej peceni sa nachadza enzym,
ktory dokaze premenit stabilnt synteticka kyselinu listovt obsiahnutt v doplnkoch
vyzivy na aktivnu formu folatu v nasom tele.*** Pévodné experimenty sa vSak robili
na potkanoch a ukazalo sa, ze ich pecen je pri tejto premene pitdesiatkrat ucinnejsia

ako nasa,®®

takze v naSom tele méze napokon kolovat nemetabolizovana kyselina lis-
tova,**® ¢o mdze narusit naSu protinadorovii obranyschopnost.®®” Napriklad randomi-
zované kontrolované studie ukazali, Ze u muzov uzivajucich doplnky kyseliny listovej
sa vyrazne zvysuje riziko vzniku rakoviny prostaty. Randomizované studie tiez zistili,
ze u tych, ktori uzivaji doplnky stravy obsahujuce kyselinu listovi viac ako tri roky, je
vyssia pravdepodobnost vzniku polypov hrubého ¢reva.®®® Najlepsie st teda prirodné

zdroje kyseliny listovej, ako su fazula a zelena zelenina, hoci zenam, ktoré chcu ote-
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hotniet, sa stale odportca uzivat doplnky s obsahom kyseliny listovej vzhladom na ich
preukazant G¢innost pri znizovani vrodenych chyb.*®

Treti sposob, ako zlepsit hladinu folatov, je okrem potravin a doplnkov stravy aj to,
ze Cast ich produkcie prenechate svojmu mikrobiéomu. Zda sa, ze folatovy transportér

v nafom hrubom ¢reve je $pecidlne navrhnuty tak, aby absorboval folat®”

produkovan)’/

dobrymi baktériami, ako je Bifidobacterium, ked ich kfmime vldkninou.*”" ZvySenie

prijmu vlakniny méze podporit rast malych tovarni na folat vo vasom creve.

Na zamyslenie

Na$ epigenom, charakterizovany vzorcom metylacie DNA, si mozno predstavit
ako SoSovku, cez ktora sa filtruju nase genetické informacie.®” Tato $oovka sa
vsak moze vekom zakalit. Nastastie su epigenetick¢ zmeny zvratne, takze ju moz-
no budeme moct opit vylestit a zaostrit. Obmedzenie kalorii, ako aj zlepsenie
stravy a zivotného $tylu vratane fyzickej aktivity, odvykania od faj¢enia a nakupo-
vanie skor v ulicke s vyrobkami ako pri pulte s mésom, to vsetko moze spomalit
epigeneticke hodiny. Prijem dostatocncho mnozstva zivin s metylovymi donor-

mi, ako je napriklad folat, mo6ze tiez ovplyvnit celkovi metylacna kapacitu.

Aby ste podporili tlto cestu proti starnutiu, denne zvazte:

e obmedzenie kalorii o 12 %, ¢o by v praxi znamenalo znizenie priblizne
250 kalorii z 2 000-kalorickej stravy (napr. vynechanie kitiska kolaca ale-
bo torty kazdy den),

e splnenie odportcanej dennej davky 400 pg folatov, co by sa dalo dosiah-
nut napriklad $alkou varenej $oSovice alebo zelenych séjovych bobov,
salkou a pol varencho spenatu alebo $pargle alebo dvoma a pol $alkami

brokolice.

GLYKACIA

Ak ste gurmani alebo sledujete relacie o vareni, mozno ste uz poculi o Maillardovej
reakcii. Vdaka nej ziskavaju opecené steaky, vyprazané rolky, opekané penové cukri-
ky alebo cerstvo upecené susienky charakteristicky zlatohnedy vzhlad, texttru, pocit

a chut. V roku 1912 francuzsky chemik Louis Camille Maillard nahodou zistil, Ze
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zmesi bielkovin a cukrov pri zahrievani zhnedni. Odvtedy bolo publikovanych viac
ako 50 000 vedeckych prac o tejto ,Maillardovej reakcii®, pri ktorej sa bielkoviny mo-
zu nenavratne glykovat alebo sa viazat na cukor.®”” Rovnaka reakcia méze prebichat
pri telesnej teplote, co vedie k hromadeniu konecnych produktov pokrocilej glyka-
cie (AGE),*™ o ktorych dnes vieme, ze st jednym z hlavnych faktorov prispievajacich

k procesu starnutia.®”

KONECNE PRODUKTY POKROCILEJ GLYKACIE

Ak ste diabetici, poznate HbAlc, test, ktory meria kontrolu hladiny cukru v krvi a od-
raza priemerné hladiny cukru v krvi za predchadzajice dva az tri mesiace. Krvny test
len odraza percento hemoglobinu vo vasej krvi, ktore bolo glykované. (Hemoglobin je
biclkovina v ¢ervenych krvinkach, ktora prenasa kyslik.) Cim vyssia je hladina cukru
v krvi, tym viac su vase bielkoviny glykované. Kedze cervené krvinky vydrzia pribliz-
ne sto dni, test vam poskytne kizaV}'r priemer za tento Cas.®”®

Diabetes mozno diagnostikovat pri hodnote HbAlc 6,5 % alebo vyssej, co zna-
mena, ze sa v krvi glykovalo 6,5 % alebo viac hemoglobinu. Percento 5,7 az 6,4 pred-
stavuje diagnézu prediabetes a menej ako 5,7 sa povazuje za normalnu hodnotu.®”’
Takze aj ked mate normalnu hladinu cukru v krvi, niektoré bielkoviny a iné molekuly
vo vasom tele st nenavratne glykované. Nie je to az taky problém v pripade bielkovin
s kratkodobou zivotnostou, ako je hemoglobin, ktore sa rychlo recykluju a vytvaraju sa
nanovo, ale ¢o bielkoviny s dlhSou Zivotnostou, ako st krystaliny v o¢nej Sosovke? ¢7°

Polcas rozpadu hemoglobinu, teda rychlost, akou sa polovica objemu tejto bielko-
viny obnovuje, je priblizne patdesiat dni. Polcas rozpadu kolagénu v kozi je viac ako

patnast rokov®”

a polcas rozpadu kolagénu v medzistavcovych platnickach v chrbtici
sa odhaduje na najmenej devdtdesiatpét rokov. Podobne elastin, dal$ia bielkovina spo-
jivového tkaniva, sa tvori v detstve a musi vydrzat cely vas zivot. Glykacia sposobuje
zosietovanie bielkovin, ¢o zapricinuje tuhnutie nasich tkaniv — predovsetkym nasich
tepien a srdcového svalu. Narusena elasticita méze mat za nasledok vysoky krvny tlak,
ochorenie periférnych tepien, ochorenie srdca a dokonca aj rakovinu. (Tuhnutie prsné-
ho tkaniva je spojené so zvySenym rizikom rakoviny.)** Skratka pre kone¢né produkty

pokrocilej glykacie bola zvolena zamerne, aby sa zdéraznila ich tloha v procese starnu-

tia.*®' (AGE = vek po anglicky, pozn. prekl.)

NEKONTROLOVATELNA ZURIVOST
Existujii AGE a potom je tu RAGE (zurivost po anglicky, pozn. prekl.). Kone¢né produkty

pokrocilej glykacie nielen zlepujti nase bielkoviny, ale sptistaja aj chronicky systémovy za-

pal. Pri hladani mechanizmu tejto reakcie vedci objavili v nasom tele receptory pre AGE,
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ktoré¢ vyvolavaji zapalov kaskadu, a pomenovali ich RAGE: receptory pre konecné pro-
dukty pokrocilej glykacie.*®” RAGE méze fungovat ako hlavny spinac. Ked AGE nastartuje
RAGE, spusti sa cely rad zapalovych génov spolu s podporou dalsej expresiec RAGE, ¢o
vedie k bludnej, cyklickej spatnej vazbe, ktora méze mat hlboké patologické désledky.®*

KedZe sa AGE hromadia v nasich kostiach, kiboch a svaloch, mézu prispievat k osteo-
poroze, artritide a ochabovaniu svalov, oslabeniu, zmensovaniu a ubytku svalovej hmoty
s vekom.*** AGE sa podielaju na zhorSovani pamati savisiacej s vekom, zhor$enom hojeni
ran, starnuti koze, Sedom zakale, Alzheimerovej chorobe a erektilnej dysfunkcii (pri kto-
rej stuhnutie penilnych tepien vedie k nepevnosti penisu).®* Zistilo sa, ze AGE nepriazni-
vo ovplyviuji prakticky vSetky tkaniva a organy.**® Ako povedal jeden patoldg: , Je tazké
najst ochorenie suvisiace s vekom, na ktorom by sa AGE nepodielali.“**’

Toxicitu hromadenia AGE podciarkuje mnozstvo obrannych mechanizmov, ktoré nase
telo vyuZiva na zabranenie ich vzniku.**® Ked sa v§ak uz raz vytvoria, je tazké sa ich zbavit,
takZe sa postupne hromadia a sp6sobujui spust.®”” V priebehu piatich az Siestich desatroci
sa hladina AGE v nasich tkanivach priblizne zdvojnasobi.”” Dévod, preco sa to povazuje
nielen za marker starnutia, ale aj za aktivnu hnaciu silu procesu starnutia, je skutocnost,
ze inhibitory AGE predlZzuja zivotnost laboratornych zvierat, zatial ¢o ich zvy$ena hladina
€.69|

moze zivot skrati Preferovany model urychlen¢ho starnutia na laboratornych zvieratach

vyuziva galaktézu (hlavny produkt rozkladu mlie¢neho cukru laktozy)*”?

na urychlenie aku-
mulacie AGE.®” V celej Zivocisnej risi plati, Ze ¢im pomalsia je rychlost tvorby AGE, tym
dlhsie jednotlivé druhy zvycajne zija. Napriklad velryba gronska, ktora sa doziva viac ako
dvoch storoci a je pravdepodobne najdlhsie zijucim cicavcom, ma vynimocne nizku mieru
akumulacie AGE.®”* Ako méZeme ¢o najlepsie udrzat ich nizku hladinu?

Tvorba AGE je zavisla od tepla. Pri telesnej teplote je Maillardova reakcia mimo-
riadne pomala a trva tyzdne, mesiace alebo dokonca roky, kym sa vytvori zosictovanie
cukrov a bielkovin.*” Predstavte si, ¢o by sa stalo, keby nase telo namiesto vnatorne;
teploty priblizne 38 °C dosiahlo 93 °C, 149°C alebo 204 °C? Presne to sa stane, ked
vlozime madso do rury. Nazvat zltkasté a potom hnedasté sfarbenie sed¢ho zakalu ,AGE

potravinarske farby pecen¢ho moriaka“®”®

nie je len basnicka revolucia. Tie isté AGE,
ktoré v priebehu desatroci zakalia nedotknutelne ¢istt kvalitu bielkovin Sosoviek vo
vasich ociach, sa m6zu vytvorit v priebehu nickolkych minut na sporaku.®” Zda sa, ze
mnozstvo AGE v nasich tkanivach nezavisi ani tak od toho, kolko ich vytvorime, ako

skor toho, kolko AGE zjeme.**

ZDROJE AGE V STRAVE

Asi pred miliénom rokov nasi predkovia vyuzivali ohen.®” Ked st svalové bunky vy-
staven¢ vysokym teplotam plamenov, praskaji a vylucuji vysoko reaktivne aminoky-

seliny, ktoré sa spajaju s krvou a telesnymi cukrami a vytvaraja AGE.”° Podobne ako
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my, aj zvierata, ktor¢ jeme, maju AGE prirodzene vo svojich tkanivach, ale varenie
pri vysokych teplotich méze radikalne zvysit ich produkciu.”' R6zne spdsoby varenia
vystavuju tkaniva réznemu mnozstvu tepla a vlhkosti. Napriklad varené alebo dusené
kurca obsahovalo menej ako stvrtinu AGE v porovnani s pecenym alebo grilovanym
kuracim méasom, ktoré bolo pripravené v suchsich podmienkach a pri vy$sej teplote.”

Vyskum na potkanoch, ktory sa uskutocnil v 70. rokoch minulé¢ho storocia, ukazal,
ze AGE pochadzajuce zo stravy sa nevstrebavaju velmi dobre, takze potravinové zdroje
sa povazovali za nepodstatné, teda az do stvrtstorocia neskor, ked sa vstrebavanie AGE
konecne testovalo na Tudoch.”” Prelomovy ¢lanok uverejneny v Proceedings of the National
Academy of Sciences preukazal, ze AGE pochadzajuce zo stravy sa skutocne vstrebavaja
do Tudského tela.””* Dal¥f vyskum ukazal, Ze potravinové AGE prispievaju k toxickému
fondu AGE v nasom tele viac ako nasa vlastna endogénna produkcia. Inymi slovami, nasa
expozicia AGE pochadza viac z toho, ¢o zjeme, ako z toho, ¢o si vyrabame.”” V dosled-
ku toho sa potravinové AGE v potravinarskom priemysle stali pal¢ivym problémom.”
Vedci navrhuja vylacit potraviny s vysokym obsahom AGE a met6dy varenia s vysokym
zapojenim AGE, aby sa znizila zataz organizmu tymito toxinmi.”’

Vedci zacali testovat hladiny AGE vo viac ako patsto potravinach, od Big Macov
a taSticick Hot Pockets az po cerealie Frosted Flakes a susienok Pop-Tarts.”” Najvys-
$ie hodnoty zaznamenali v ,tepelne spracovanom mase® a veobecne v ,potravinach
zivocisneho povodu s vysokym obsahom tuku a bielkovin® a zistili, ze najnizsie hodno-

709,710

ty sa nachadzaja v zelenine, ovoci, celozrnnych vyrobkoch a mlicku (s vynimkou

mliecnej dojcenskej vyzivy Enfamil, ktora obsahuje takmer stokrat viac AGE ako lud-

ské materské mlicko).”"!

Maso ma v priemere asi 20-krat viac AGE ako vysoko spra-
cované potraviny, ako su ranajkové cerealie, a asi 150-krat viac ako cerstvé ovocie
a zelenina. Najhorsie dopadla hydina, ktora vo vSeobecnosti obsahovala o 20% viac
AGE ako hovidzie miso.”"?

Na zaklade najcastejsie citovanej databazy”® AGE potravin,”™* ktora zahrna stovky
nemasovych vyrobkov, vac¢sinu z patnastich najcastejsic AGE-kontaminovanych zdro-
jov na porciu tvorili hydinové vyrobky, na cele s kuracimi prsiami pecenymi v rare.

Vedcov skor prekvapilo, ze potraviny bohaté na tuky a bielkoviny vytvarali viac
AGE ako potraviny bohat¢ na $krob a cukry s vysokym obsahom sacharidov.”"” Koniec
koncov, AGE sa nazyvaju ,glykotoxiny“ z nejakého dovodu.”"® Stvisia s glyka¢nymi re-
akciami, ako je uz spominana Maillardova reakcia, pri ktorej sa cukry viazu na biel-
koviny. Cukry mo6zu pri vysokej teplote zhnednut spésobom, ktory moze povrchne
vyzerat, vonat a chutit podobne ako produkty Maillardovej reakcie, ale je to vysledok
uplne in¢ho chemického procesu nazyvaného karamelizacia. Podla definicie vznikaja
AGE Maillardovou reakciou len vtedy, ked sa na nej podielaji aminokyseliny z biel-

kovin.”"” Hlbsi prienik do dalsich rebrickov AGE najdete na stranke see.nf/agerank.



