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Zastavit cas

Lidsky zivot se za posledni stoleti noiné prodlouzil.
Zatimeo babicka Bozeny Némeové byla zaslouzilou
starenkou zrrejmeé uz kolem padesatky, my se mizeme
sméle (ésici na dort s osmdesati svickami. Jenze nasim
cilem by nemél byt jen vysoky vék, ale i pevné zdravi.
Ao vétsina dnesnich osmdesamikii nema. Mazeme
my za nékolik desetileti dopadnout jinak? Co skuteéné
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funguje na neduhy stari? A je mozné zastavit ¢as?

DOMINIKA RYPAROVA

o vééném mladi a nesmrtelnosti tou-

Zil ¢lovék od nepaméti a byl ochotny

pro to udélat i velmi bizarni véci.

Od koupeli v mléce ¢i krvi panen pres
konzumaci riznych zvirecich ¢asti tél, az po pou-
$téni zilou nebo obskurni transplantace - tfeba
opicich varlat do vlastnich ttisel. Dodnes nas laka
predstava, jaké by to bylo, kdyby se do nas zub casu
nemohl zakousnout. Zeny i muzi podstupuji plas-
tiky, vyzivovi poradci prichdzeji s novymi a novymi
dietami, na trhu je k dostani nepreberné mnozstvi
vyzivovych doplnki a kosmetickych ptipravk,
které maji zarucit, Ze ndm nas skutecny vék nebude
nikdo vérit.

Kdyz porovname zminénou babicku slavné spiso-
vatelky s dnesnimi padeséatnicemi (i Sedesatnicemi
¢i sedmdesatnicemi...), rozdil skute¢né uvidime,
takze se lidstvo v boji s ¢asem kamsi posunulo.
Presto pribyva pacientt s kardiovaskularnimi
chorobami, rakovinou nebo neurodegenerativnimi
nemocemi typu Alzheimerovy choroby. Na viné
neni ani tak to, Ze Zijeme nezdravéji a prostredi
je dnes Skodlivéjsi, jako samotny fakt, Ze se téch
nemoci jednoduse doZivaime. Dansky molekuldrni
biolog Nicklas Brendborg se rozhodl pfijit na to, jak
se postupné degradaci lidského téla Gc¢inné branit,
a o svém patrani vydal knihu Meduzy starnou po-
zpatku - Dlouhovékost o¢ima védy.

Brendborg vychazi z redlnych védeckych dat
a dava je do zajimavych souvislosti. V zapadnich
zemich lidé v pokrocilém véku umiraji na banalni
infekce z dlivodu vycerpani imunitniho systému,
také na rakovinu a nemoci obéhové soustavy. V jeho
rodném Dansku dokonce rakovina predbéhla
i kardiovaskularni onemocnéni, pred nimiz nejvice
Zivota autor oznacuje vSechny formy demence -
znamenaji totiZ ztratu naprosto vseho, pro co kdy
¢lovek Zil. A to si samoziejmé nikdo nepreje. Pres-
toze se vSechny tyhle zdravotni komplikace mohou
objevit i u mladych pacientt, ve vétsiné pripadii jde
o seniory. Brendborg navic upozornuje, Ze i labo-
ratorni mySi umiraji v poZzehnaném véku dvou let,
a to v 70 procentech ptipadii na rakovinu. Pfitom
tyto mysi nekouti, nejsou obézni, nepiji alkohol,
neziji ve stresu, a pokud se zkouma4 jejich délka
Zivota, rozhodné nejsou vystavené ani Skodlivinam.
Nemuze to byt diikaz toho, Ze se kazdého tvora
v urcitém véku piiroda ptirozené zbavi? Nebo jesté
1épe: nejsme zkonstruovani a naprogramovani jen
na urcity cas stejné jako treba elektronika?

Co je malé, Zije kratce?
Zda se, ze délka zivota je provazana s mnoha fak-
tory. Je obecné znamo, Ze se velké zivocisné druhy

dozivaji vyssiho véku nez ty malé. Nejdéle Zijicim
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obratlovcem je Zralok gronsky, ktery se muze doZit
az 500 let. Nejdéle Zijicim savcem je pak velryba
gronska, které miize byt i pres 200. Dlouhovéké
jsou i Zelvy nebo sloni. VSechno jsou to zvirata zijici
pomalym tempem, které maji na vSechno dostatek
Casu. Dlivodem je samoziejmé i to, Ze je vzhledem
k jejich velikosti ptili§ predatorti neohrozuje. Tedy
kromé ¢lovéka, cozZ je mimochodem nejdéle Zijici
suchozemsky savec. Na opa¢ném konci spektra
treba vacice, na nichzZ mohou badatelé pozorovat
vyrazné starnuti pry i béhem pouhého mésice. Ziji
totiz v deStném pralese, kde jim hrozi smrt doslova
na kazdém kroku. Proto musi rychle vyrist i roz-
mnoZit se a neni nutné plytvat energii na boj se sta-
rim, kterého se nejspi$ ani nedoziji. Kromé la¢nych
predatort na né totiz ¢thaji i zakerné infekce nebo
nehody. Na co by pak bylo télo ve skvélé kondici,
kdyz stejné zemrete?

To samoziejmé dava smysl, ale existuje cela
rada vyjimek. Napriklad rypos lysy je velikostné
srovnatelny s mysi, ale doziva se 30 let. Ony vacice
Ziji i na izolovanych ostrovech, kde jim toho prilis
nehrozi, ale stejné brzy uhynou. A co se ¢lovéka
tyce, proc¢ se lidé v takzvanych modrych zénéach,
tedy v oblastech proslulych dlouhovékosti svych
obyvatel, dozivaji vyssiho véku nez lidé Zijici jinde?
A proc¢ se vase matka nejspi$ dozije vyssiho véku
nez otec?
nejdéle Zijici jedinci jsou velmi mali,“ odpovida
na posledni otézku Nicklas Brendborg. Zeny jsou
obecné mensi nez muzi a dozivaji se vyssiho véku.
Naopak zvireci druhy, kde se samec a samice
Vliv na to bude mit nejspis rastovy hormon, ktery
muZe starnuti organismu urychlovat. U lidi ale roz-
hodné nejde jen o velikost, jak dokazuje zkoumani
zminénych modrych zén.

Autorem tohoto pojmu je americky novinar Dan
Beuttner, ktery tak oznacil pét oblasti, v nichz se
lidé dozivaji neobycejné vysokého véku. ,Beuttner
odhaduje, Ze se vysvétleni skryva v kulture téchto
regiond: ve zplisobu, jakym se tam udrzuji rodinné
vztahy, v jejich stravé a v celkovém pristupu k Zi-
votu. Mistni maji silné socialni vazby, jedi zdrave,
jsou velmi aktivni a Zziji zptisobem, jaky povazuji
za smysluplny,” vysvétluje zakladni myslenku dan-

sky biolog a hned se také vrhd na jednotlivé polozky
seznamu, které za dlouhovékosti v modrych zénach
nejspis stoji.

ZAPRVE: STRAVA
Ze je skute¢né dilezité, co jime, dokazuje pitbéh
jedné z modrych z6n, japonské Okinawy. Aktudlné
se tu uz lidé v porovnani se zbytkem zemé nedo-
Zivaji vyjimec¢né vysokého véku ,Obyvatelé Okina-
wy dnes konzumuji vice pokrmt z KFC nez lidé
z jakékoli jiné oblasti a mezi japonskymi prefektu-
rami se v délce doziti drasticky propadli na jednu
z nejnizsich pricek,” pise Brendborg. Cisté logicky
jsme totiz skutecné to, co jime - potrava se v nasich
utrobéch rozklada na proteiny, které se stavaji nasi-
mi zakladnimi stavebnimi kameny. Pokud tedy neni
nase strava kvalitni, nebudeme kvalitni‘ ani my.
Jidlo ovliviiuje délku naseho Zivota hned na né-
kolika trovnich. Kromé toho, Ze by ndm mélo
poskytnout dostatek zivin nutnych pro spravné
fungovani téla, se promitd i do stavby naseho téla,
hormonalni rovnovahy a mikrobiomu nasich sttev.
Lidé s nadvahou jsou nemocnéjsi a starnou rychleji.
Stejné tak diabetici II. typu, ktefi si nezdravym
zpusobem Zivota vypéstuji inzulinovou rezistenci
a jejich télo prestane reagovat na inzulin, ktery ridi
vstrebavani cukru z krve do bunék. Cukr poskozuje
krevni feCisté a dostavame se opét ke kardiovas-
kularnim onemocnénim. Inzulin navic urychluje
starnuti. Naopak je prospésné mit vii¢i inzulinu
zvy$enou citlivost, coZ se bez racionéalniho jidelni¢-
ku neobejde. Jak si ale poskladat ten idedlni?
Zlepseni zdravi a prodlouzeni Zivota dnes slibuje
cela rada diet a vyzivovych smérua. Dilezité je podle
Nicklase Brendborga védét, Ze kazda dieta miize
nékomu prospivat a jinému zase $kodit. Prikladem
je tieba pomérné popularni low-carb program,
ktery ze stravy vylucuje sacharidy. Ukazuje se, Ze
vyhovuje hlavné lidem ze zemi bez dlouhé tradice
zemédélstvi, jako je napriklad Gronsko. Obyvatelé
statu s bohatou zemédélskou produkei jsou totiz
zvykli na traveni $krobti a vylouceni veskerych
sacharid jim podle Brendborga nijak nepomtize.
Stejné tak neni prokazany ani prinos vegetarian-
stvi ¢i veganstvi - chybi k tomu védecka data. Lidé
ochotni stravovat se bez masa ¢i Zivoci$nych pro-
duktt byvaji také témi, kdo se o zdravy Zivotni styl
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vice zajimaji, vice sportuiji a vice se o sebe staraji
nez bézna populace.

Brendborg ale kromé vyvazené stravy prece jen
urcité zpisoby, jak zpomalit starnuti, odsouhlasil.
Prvnim jsou pusty a druhym nékteré prvky keto-
diety. Hladoveéni télu prekvapivé prospiva - zvy-
Suje se citlivost na inzulin a posiluje se autofagie,
tedy schopnost téla ,poZirat’ poskozené buriky.

Je pritom jedno, zda hladovite nékolik dni v roce
nebo volite prerusovany pust. Brendborg doporu-
Cuje dvakrat do tydne vynechat jedno jidlo rano
¢i veCer a uzivat si ozdravného efektu. A podobné
pusobi i ketodieta. Pfi ni se konzumuje minimum
sacharidll a véts$i mnoZstvi tuku, coZ ptiméje jatra
produkovat takzvané ketony, jakysi zdlozni zdroj
energie. A ketony opét zvysuji autofagii a snizuji
inzulinovou signalizaci.

ZADRUHE: VNEJSI VLIVY

Rostlinna strava ale vyznam rozhodné ma. Napfi-
klad zasobuje télo vlakninou, ktera prospiva nékte-
rym bakteriim v nasich strevech. Ty pak produkuji
mimo jiné i kyselinu maselnou, ktera chrani sténu
strev. Ukazuje se totiz, Ze s ptibyvajicim vékem nam
,dirkovati* a do téla tak pronikaji bakterie, které
mimo stfeva mohou zplisobovat zanéty a nama-
hat nas imunitni systém, nebo se dokonce mohou
podilet na rakovinném bujeni. Jednim z nejvétsich
strasakt soucasnosti se tedy mohou stat pravé mio-
kroorganismy, protoZe jak piSe Brendborg, pokud
uciti ptilezitost ziskat vic tim, Ze svého hostitele
zabiji, udélaji to.

Skute¢né jsou druhy bakterii, kterymi kdyz védci
infikuji pokusné mysi, rozvine se u nich rakovina.
To plati tfeba pro rakovinu zaludku nebo i pro
Zalude¢ni viredy, u kterych se dlouho vétilo, Ze jsou
vysledkem Zivota ve stresu. Nebezpe¢né pak mohou
byt i celkem béZné bakterie - naptiklad ty v Gstech
zpusobujici parodontézu ¢i zubni kaz. Védci u nich
zjistili souvislost s nddorovymi bujenimi i rozvojem
demence. A stejné funguiji i viry. Mezi ty nejne-
délozniho ¢ipku ¢i koneéniku. Ackoli se drive vétilo,
Ze organy, krev ¢i mozek jsou naprosto sterilni, uka-
zuje se, Ze to neni pravda. Ve vzorcich odebranych
z mozk lidi zemrelych s Alzheimerovou chorobou
byly nalezeny bakterie, viry, a dokonce i kvasinky.
Cely mechanismus nezndme, ale podle moleku-

larniho biologa Brendborga to rozhodné neni bez
vyznamu. Zivot ndm zkracuji i infekce.

Konzumace rostlin a produktt z nich ma jesté
jeden benefit: piisobi na nas ;hormezné. Cesky by-
chom tekli, Ze nas zoceluji latky, kterymi se rostliny
brani proti tomu, aby byly pojidany. Funguje to jako
mala dévka jedu podavand po delsi ¢as, kterd zptliso-
bi, Ze vici latce budeme imunni. Imunita se ovsem
nezvysuje jen proti té jedné konkrétni, ale tak néjak
celkové. Hormezni ti¢inek ma i sport - pifi ném si
poskozujeme svalova vlakna, ktera se musi zregene-
rovat a posilit, aby pristé Iépe odolala. Dokonce se
ukazuje, Ze pozitivni efekt miiZze mit i mald davka
radioaktivniho zareni: lidé z nékterych oblasti se
zvySenou radioaktivitou ¢i zdravotnici pracujici
u rentgenu maji pry méné casto zhoubné novo-
tvary. Hormeze je pro télo dulezitym procesem,
coz dokazuji i vyzkumy zamérujici se na uzivani
doplikd stravy s takzvanymi antioxidanty - ackoli
Skodlivé volné radikaly skute¢né odbouravaji a tim
télu pomahaji, lidé, ktefi je uzivaji, umiraji drive.
Jejich regeneracni procesy totiZ postupem casu
ztréaceji na bdélosti.

Posledni myslenkou Nicklase Brendborga je
ucinek placeba. Ackoli neni stoprocentné jisté, ze
existuje zpusob, jak si prodlouzit Zivot, protoze
vSechno se v§im souvisi a mnohé vazby nejspis
jesté ani nevidime, diilezitd je i vira v to, co délate.
Placebo ma skute¢né moc uzdravovat, protoze
v mozku spousti samouzdravujici procesy. Pokud
se ¢lovéku ulevi od bolesti hlavy i po podani tablety
s kalciem, podarilo se vdm v ném nastartovat rese-
ni problému. ,Dobrou zpravou tedy je, ze pokud se
mi podatilo vas presvédcit, ze mam pravdu, bude
hodné metod z této knihy fungovat,” louci se autor
popularné nauc¢né knihy se svymi ¢tenari. m

NICKLAS BRENDBORG

Nicklas Brendborg:
Meduzy starnou
pozpatku
Dlouhovékost
pohledem védy,
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