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Pri archeologickych vykopavkach ned’aleko talianskeho mesta
Mantova bol ndjdeny nezvykly spolo¢ny hrob muZa a Zeny stary 6 000
rokov. Ale v provincii Diyarbakir na juhovychode Turecka objavili
ostatky tidaj-ne najstarsich milencov na svete, ktori zomreli pred viac
nez 8 000 rokmi. Oba nélezy spdja jedna zvlastnost tychto prastarych
dvojic - eSte aj v hrobe sa objimali!

Nesmrtelna laska? Ano, to znie pekne, ale je to pozoruhodny odkaz aj
pre nas. Ved partnerské pary, ktoré si rozumejd, sa dozivaju vyssieho
veku neZ jednotlivci. A prave u nas, v strede Eur6py, mame o tom
dokaz. V kastieli Betliar je vystaveny obraz manzelského paru z roku
1552 s ndzvom ,, Dlhovekost”. Unikatny je v tom Ze sa nejedna
o 8lachticov, ale poddanych. A predsa betliarsky péani chceli, aby sme si
ich podobizne zapamatali. On sa volal Janos Rovin Rétz a jeho Zena Sara.
Ona zila adajne 164, on az 172 rokov. Spokojnymi manzelmi mali byt

ohromujtcich 147 rokov...



ZACHRANTE SVOJHO MUZA!

Dlhovekost teda sved¢i dvojiciam. Zdravotnicke Statistiky vSak
ukazuja, Ze slabym ¢lankom takejto dlhovekosti sa muzi. Skiisme teda,
vd'aka najnovsim poznatkom vedy a prikladom zo Zivota, najst cestu
k spolocnej aktivnej jeseni Zivota.

V Eurdpe sa zeny dozivaju v priemere 81 a muzi len 75 rokov. Ved'je
to rozdiel 2 190 dni! A kto by chcel travit dobrovolne tol'ko dni samoty
bez bytosti, ktord mu bola tym najbliZsim spolo¢nikom celé desatrocia?
Rozsiahla stadia v Anglicku jednoznac¢ne potvrdila vyssie riziko infarktu
u muzov. V Skétsku je tmrtnost muZov na choroby srdca dvojnasobna
nez umrtnost Zien. V Spojenych Statoch to znamend 260 000 Gmrti
muzov ro¢ne. Na Slovensku kazdy druhy muz po patdesiatke trpi
zvacsenim prostaty, rakovinou semennikov trpia uz aj mladi muZzi.
Rakovina prostaty je druhd najrozsirenej$ia forma rakoviny u muzov
a druhd najcastejsia s nasledkom smrti (v USA do 30 000 obeti ro¢ne).
V celej skéle pric¢in predcasnych amrti od choréb srdca, chronickych
pl'acnych ochoreni, rakoviny pl'tac a hrtanu, cirh6zy pecene az po
zranenia s nasledkom smrti veda tato smutnu Statistiku celosvetovo
muZzi.

Nie je to vSak nemenné a nemusi to platit pre kazdého. Skasme
zachovat toho vasho partnera i vas v dobrej kondicii na dobu, ked' ste uz
pracovnu kariéru i rodinu zvladli a moZete sa kone¢ne venovat naozaj

uz len sami sebe.



Starneme uz po tridsiatke

Manzelstvo ¢i partnerstvo je dynamicky vztah, kde rozhoduje nasa
schopnost ndjst v nom rovnovéhu. Nase okolie, ale aj my sa menime. Ak
nam na zaciatku bohato vystacil vasnivy sex, casom sa jeho tiloha
logicky zmensuje a je otazne, ¢i ndjdeme uspokojivii ndhradu. Je to
mozné, ale chce to dobrt vol'u a vedomosti. Bojovat so starnutim nasich
tiel i stereotypmi nasho vztahu treba zacat, kym je ¢as. Malé chyby sa
I'ahko napravaja, ale to, ¢o sa neopravuje, ¢i dokonca neudrziava
v optimalnom chode celé roky, tazko na poslednt chvil'u zachrarnovat.
Nezabtidajme, Ze starntt zaciname uz po tridsiatke. Prehliadat to sa
nevypléaca. Ale vobec najhorsie je nehovorit o tom a uverit, ze
s problémami sme tu jedini. Naopak, spolu to dokdzeme. N&s ciel’ -

spolu aktivne do vysokého veku!

Dlhovekost si uz moézeme dovolit

Branme sa lacnej beznadeji. Doterajsi obraz I'udi na zaslizenom
odpocinku u nés skor odpudzuje, nez laka. Ale ved' my na krajsiu
budtcnost dnes uz mame! A déchodok si méZeme aj uzivat. Mdme na
seba viac ¢asu a vieme ako na to. Preto si povieme o zadzra¢nych karach
doktorky Aslanovovej, o Matuzalemoch celého sveta, o ,napoji
mladosti”, ktory moéZeme mat denne na stole a aj o tom, Ze sex
dochodcov je samozrejmost. Pouc¢ime sa od Japoncov i Vietnamcov,
navstivime aspon na dialku dlhovekych horalov v pohoriach Kaukazu,
aj v bulharskych horach. Vyberame pre vas to najlepsie, ¢o dnes veda
o starnuti vie. K zdverom dospejeme spoloc¢ne. Pretoze kym sme

zvedavi, dovtedy sme mladi.



PRECO VLASTNE STARNEME?

Najrychlejsie starneme v mladosti.

Od pociatku I'udstva sa vzdelanci pokusali prist na to preco a ako
vlastne starneme.

V staroveku pontkol grécky filozof Seneca jednoduché rieSenie pre
kazdého z nas: , Dizka Zivota zavisi od vonkajsich veci a nie odo mna.
Na mne ale zaleZzi ako preZijem cas, ktory mi bol uréeny.”

Podla Cittanov sme pri narodeni obdarovani miskou ryZe. Ako dlho
z nej budeme ujedat, tak dlho budeme Zit...

Pohovorme si teda o tych vonkajsich veciach, ktoré ovplyviiuja ako

preZijeme cas, ktory nam bol tou miskou ryZe urceny.

Ked niet tiniku

Najzaujimavejsie tedrie starnutia su tie bez vychodiska. Jedna hovori,
ze zivot si skracujeme dychanim. Bez kyslika by sme nepreZili ani pat
minat, ale vd'aka nemu sa v nasom tele tvoria aj agresivne atomy
vol'nych radikalov, ktoré do prirodzeného kolobehu telesnych molekul
vnasaja dlhodobo chaos a zmitok, az po nas tplny zéanik.

Rovnako by sme neprezili bez vody. Lenze vo vode sa vyskytuju aj
tazké vodikové iony a tie ndm Skodia. Rovnakym mechanizmom ako
v pripade vzduchu. Na jednej strane je teda voda Zivotne dolezit4, na
druhej strane tym, Ze vodu pijeme, si skracujeme Zivot.

Podl'a d'al$ej tedrie nas uz len to, ze chodime po svete osudovo nici.

Zasluhu na tom ma mat kozmické Ziarenie. Povab tychto troch teoérii je



v ich absolttnej platnosti - ved’ v8etci, ¢o zomreli, celkom isto dychali
vzduch, pili vodu a promenadovali sa pod kozmickym Ziarenim. Ale

tym sa vSetko len zac¢ina. Hypotéz starnutia je viac.

Je to vo hviezdach?

Vsetci sme tak trochu mystikmi a verime na osudovost. Mrazivou
neodvratnostou nés laka predstava, Ze kdesi je uZ vopred zapisany nas
»Zivotabeh” a jeho ortiel je neodvratny. Tato predstava ldkala aj vel'mi
mudrych myslitelov. Ved' uz v Biblii (Stary zakon, Zalm 39) sa pige:
,Pane, daj mi poznat, kedy pride mdj koniec, a kol'ko dni je mi uréenych,
nech viem, kedy skon¢i na tomto svete moja puat'...”

A tak sa predpovede dizky svojho Zivota mézeme docitat vraj vo
hviezdach a horoskopoch zostavenych z ich postavenia, alebo z ¢iary
zivota na dlani, ¢i dokonca vraj existuja akési , knihy Zivota” ukryté
kdesi v tibetskych klastoroch a... No, najmenej vierohodna je t4
predstava, ako tibetski mnisi s pietou uchovavaja zdznam o tom, ako
dlho bude po svete behat tetka z Majcichova. A ozaj, ked vbehne
omylom pod kombajn, to tam maju tiez? A ako sa povie po tibetsky -
kombajn?

Odpustte ten maly tismev, riadim sa radSej vedou. A viete, ¢o je o nej
najmenej zname? No predsa poznanie, Ze ani vedci nemaja na vsetko
jednotny nazor. Ale niektoré ich tedrie stt naozaj pozoruhodné.
Napriklad profesor Rockstein zobral myslienku, Ze nasa smrt je v
podstate naprogramovand, naozaj vazne. A aj to, Ze zapis o tom existuje
uz pocas nasho zivota. Podl'a profesora Rocksteina je ten zapis totiz

priamo v nasich bunkach! Vybral si tatistické tabul'ky poistovacich



spoloc¢nosti a zistil, Ze ak rodicia zomreli pomerne mladyi, ani ich
potomok-poistenec to daleko nedotiahol. A naopak.

Hypotézu profesora Rocksteina potvrdili aj stadie na dvojcatach.
Jednovaje¢né umieraja vac¢sinou v rozsahu troch rokov po sebe,
dvojvaje¢né svojej ,,zarucnej lehote” dozitia neuniknt v priemere do
Siestich rokov od tmrtia prvého dvojcata.

V posledny aprilovy deti roku 2023 privitali na radnici Spisskej Novej
Vsi 101-ro¢na obc¢ianku, Julianu Honischov, ktorej sestra sa dozila 103
rokov a matka dokonca 104 rokov.

Pozoruhodnym osobnym prikladom je pribeh vasnivého tenistu
z jedného z bratislavskych klubov. Vedel, Ze jeho otec zomrel pomerne
mlady, vo veku 48 rokov, na zlyhanie srdca. Cim viac sa k tomu datumu
blizil, tym bol nepokojnejsi a posledny polrok dokonca uz hovoril
0 zmiereni so smrtou. Pritom denne hraval niekol'ko hodin, a tak mal
skvelt kondicku, aj srdce ako zvon. Ale tiez bral preventivne kopu
liekov. A skuto¢ne, ked” dosiahol vek svojho otca, zomrel nahle na
zlyhanie srdca.

Priatel mi tato ,osudovost™ potvrdil na priklade z ich vedeckého
Ustavu, kde bol staru¢ky hospodér zvany Ujo Janko. Vzdy pohodovy,
usmievavy, pozorny. Ale tieZ nadmieru opatrny, ustrdchany a obcas
nervozny z nepodstatnych mali¢kosti. Jeden piatok sa vybral k
univerzitnej lekédrke, Ze mu ,¢osi” je. Ale bol sklamany - ni¢ mu nenasli.
Nikam ho neposlali, hoci sa pytal do nemocnice. Mal totiZ pocit, Ze sa
nieco vazne stane. V sobotu sa nechal rodinou odviest na pohotovost,
ale tiez ho poslali domov. V nedel'u si dal zavolat knaza kvoli
poslednému pomazaniu. Tym spol'ahlivo vystrasil celt rodinu, takze

v pondelok aj oni zabojovali, aby ho akosi dostali do nemocnice.



Podarilo sa, ale vratili ho, Ze nemaja vol'né 16zko. V utorok ho po
znamosti, navela, prijali na pozorovanie. A ked'si v nemocni¢nej izbe
navliekal pyzamo spokojny, Ze uz je kone¢ne v bezpeci, odpadol a bolo
po nom! Jediné, ale presné Svihnutie kosou. Ani jeden z doktorov

a doktoriek, ¢o ho za tych pat dni smrtel'nej tzkosti vysetrovali, sa vraj
nemylili, ked cely ¢as tvrdili, Ze mu ni¢ nie je. V predtuche infarktu si
vraj sam zobral privela tabletiek nitroglycerinu. Ale ten infarkt fakt
dostal.

Pre par rokmi bola nasa spisovatel'ska vyprava s besedami na
vychodnom Slovensku svedkom Sokujaceho tkazu. To sme prave
posedavali v prijemny letny den na terase jednej kaviarne, ked odrazu
pri vedl'ajSom stole odpadol telnaty pan. Sedel tam s mladou ddmou
a rovesnikom. Ako sa neskor ukazalo, ten rovesnik bol lekar a prave
svojho priatel'a vySetril s konstatovanim, Ze mu ni¢ nie je a ni¢ mu teda
nehrozi. Ta mlada dama bola dcérou pacienta a spolu zapijali
nealkoholicky tt dobrt spravu. Ale este ani poriadne neodpili, ked’
udajne zdravy pacient odpadol a bol na mieste mftvy...

To mi pripomina, ako nés otec stretol rozjareného zndmeho v ¢iernom,
smuto¢nom obleku. Siel z pohrebu a nas otec sa ho preto logicky opytal,
¢o ho tak rozveselilo. A ten znamy odvetil: ,Idem z pohrebu priatela,
ktory cely zivot, nepil, nefaj¢il a nefldimoval. Tak uz sa tesim do nasej
sidliskovej krémy. Tam si dam borovi¢ku, pivo a vyfajéim hned’ dve
cigarety naraz. Ved je to jedno...”

Zda sa teda, Ze akasi predurcenost nasho osudu existuje. LenzZe otazka
je, ako mame v bunkach zapisant tato zasadnu predpoved’ Zivota a ¢i sa

ten zapis da zmenit.



Pozoruhodna4 je tedria o telomérovych hodindch. Teloméry st tseky
DNK na koncoch chromozémov, ktoré zohravaja dolezitt tlohu pri
deleni buniek. Vtedy z jednej starej bunky vznikna dve nové s novymi
sadami chromozémov. Za cely nas Zivot sa podl'a Hayflickovho pravidla
kazda deliaca bunka tela rozdeli priblizne péatdesiatkrat, ¢o je zarover
limitom Zivota kazdého organizmu. Pri kazdom deleni sa totiz dizka
telomér nendvratne skracuje, aZ telomérové hodiny ukazujt koniec nasej
pute. Pripomina to legendu o Sagrénovej kozi, ako ju vo svojom roméne
zvecnil franctzsky spisovatel Honoré de Balzac. T4 zdzracnd koZa plni
kazdé Zelanie majitel'a, ale tym sa zaroven scvrkdva a predurcuje koniec
jeho Zivota. Lebo ten potrva len tak dlho, kym Sagrénova koZa celkom
nezmizne. Dokaz zmysluplnosti telomérovej tedrie mdéZeme najst vo
fatalne smrtel'nej chorobe - rakovine. O rakovine sa totiz hovori, Ze je
vlastne mladnutim. IbaZe sa vymyka spod kontroly organizmu, a preto
sa nakoniec zvrhne na jeho smrt. No a rakovinové bunky sa stavaju
nesmrtelnymi aj preto, Ze u nich enzym telomeraza neustale doplia
teloméry na povodnu dizku, ako keby nejaky biologicky chuligan
postrkoval ruc¢i¢ky na hodinach spit. A ono to naozaj funguje! Téato
tedria je vel'mi ldkava svojou osudovostou - aby sme Zili, musia sa nase
bunky delit, ale tych deleni je presny pocet (tzv. Hayflickov limit cca 50
deleni) a kazdym d’alsim delenim je nas zivot kratsi. Bijka o Ssagrénove;j
kozi v praxi.

Samozrejme, zZe doslo k pokusom zvréatit takto koleso nasich
biologickych hodin. U ¢ervov dosiahol tim doktora Joenga v roku 2004
predizenie ich veku az o patinu. Uz dva roky predtym ale Weinstein a

Ciszek upozornili, Ze experimenty s telomerazou moéZzu sice predlzit vek



konkrétneho jedinca, ale ho aj vystavit vyssiemu riziku rakoviny. V

tychto pokusoch sa teda uz nepokracovalo.

Je v tom gén!

Niektori vedci sa s takymto vysvetlenim neuspokojili. Bunka je pre
nich prili§ vel'ké a neurcité izemie a tak chceli najst presné miesto, kde
sa rozhoduje o dizke nagho zivota. Hladali ho v ,niti Zivota” utkanej
v dlhom retazci kédov DNK.

Vel'mi sl'ubnym vysvetlenim nasho starnutia je muta¢na teéria
nahromadenia omylov. Nase bunky st denne pod tlakom réznych
vonkaj$ich, ale aj vnutornych atakov. Za cely Zivot je kazd4 nasa bunka
takto napadnuta priblizne tisickrat. Nasledky sa prejavia v chybéach
a neziaducich prepisoch knihy Zivota, ktora je zapisana v nasej DNK.
Ten zapis mozeme chépat aj inak. Predstavme si, Ze tie malé chybicky sa
hromadia ako Sum magnetofénovej pasky, alebo skrabance na
gramofénovej platni. Takato Sumom zataZend informdcia sa dostava
z DNK do vyrobnych hél bunky, ako zle prepisany nékres, a bunka
z neho vyréba na vlastnt skodu zmdtky. Prikladom st starecké skvrny
na koZi.

Profesor Walford modifikoval tato tedriu na ,, samoznic¢enie”
organizmu tym, Ze na$ imunitny systém za¢ne omylom pracovat proti
vlastnym bunkam chybnym zapisom v DNK. Anarchia ovladne telo. Od
tejto tedrie je uz len kasok k myslienke, Ze existuja I'udia s génmi, ktoré
tejto anarchii ti¢inne brania. Svetoznamym prikladom je slavny anglicky
politik Winston Churchill. Kazda z jeho neresti by samotna zabila
vdcsinu z nés este pred dochodkom. Bol nezdravo obézny, permanentne
v strese, ktory sa za II. svetovej vojny eSte vystupiioval. ZaZil tiez vaZzne
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sklamania - napriklad, ked ho po vitaznej II. svetovej vojne, ako
vojnového hrdinu porazil vo vol'bach celkom priemerny a zabudnutelny
politicky protivnik. Churchill stistavne fajcil cigary, vypil flasu whisky
denne, mal nadvahu a odmietal $port. Ved' koniec Zivota prakticky
prelezal v posteli a pritom sa dozil tctyhodnych 91 rokov. Je teda celkom
logickou predstavou, Ze musel mat' v sebe nejaky zazra¢ny gén, ¢i gény,
proti vSetkym civilizaénym neduhom. A tak, ako v minulych storoc¢iach
hl'adali dobrodruhovia Svaty gral ¢i Kamernt mudrcov, dnes maju tisice

vedcov v pracovnej naplni objavit zdhadu Churchillovho génu...

Je to on?

Hl'adanie konkrétneho , génu starnutia” bolo dlho netispesné
a zdanlivo aj beznadejné. Az vo februari 2009 ohlasila skupina
nemeckych vedcov pod vedenim profesorky Almut Nebelovej z Institatu
klinickej molekularnej biol6gie v Kieli nadejnt stopu. V projekte
»~Matuzalem” vyuZzili databazu génovej banky az vySe troch tisicok
dlhovekych l'udi. Vzacne sa u nich zhodoval vyskyt génu nazvaného
Foxo3A. Ten potvrdili americki génovi experti aj u dlhovekych
obyvatelov USA a Japonska, franctzski zasa v ich domacej populécii.

Konkrétne aktivity tohto génu vSak stéle eSte nie st jasné. A je tu jedna
zvlastnost. ,Zaujimavé je, Ze tieto genetické efekty st ovela
evidentnejsie pri storo¢nych I'ud'och ako pri 95-ro¢nych,” povedala
¢lenka timu, doktorka Friederike Flaschbartova. Kym sa vSak nepotvrdi
pritomnost, ¢i absencia tohto génu v ndhodnej populacnej vzorke,
musime byt opatrni. Navyse je zname, zZe dedi¢nost rodi¢ovskych génov
maé na potomstvo len ¢iastoény vplyv, o ktory sa deli s vplyvom
prostredia a vychovy v pomere 60:40. Stale teda eSte mozeme
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rozhodovat o dizke svojho Zivota aj bez génu Foxo3A. Predstava, Ze bez
zasluh a ndmahy ziskame , gén mladosti” je sice lakava, ale urcite
maélokto by chcel vyzerat ako Churchill a stravit zvySok svojho Zivota

ako hroch zabudnuty v posteli.

Laska nas omladzuje

Ludia to odpozorovali uz pred tisicami rokov. Nahle zamilovani akoby
rozkvitng, je na nich priam vidiet, zZe im Priroda dodala necakant forsaz
mladosti. St plni energie, svieZzi, o¢ividne Stastni a optimisticki.
Samozrejme, Ze sa nasli taki ucenci, ktori sa rozhodli vyuZit tato
schopnost vyhladit vrasky aj prakticky a predvidatel'ne. Len ¢o boli
objavené hormoény ako sprievodné chemické zlaceniny lasky, rozhodli sa
najst ich a pouzit aj pre tych, co nemaju to stastie byt zamilovani. To
vyvolalo myslienku dodat ndSmu telu hormény mladnutia
transplantaciou pohlavnych Zliaz mladsich I'udi. Tieto pokusy sa tidajne
v polovici 20. storocia aj uskuto¢nili, a to na ¢inskych vdznoch
odstdenych na smrt. Star§im vézriom boli implantované pohlavné zl'azy
omnoho mladsich popravenych spoluvdziov, ¢o sa vraj nasledne
prejavilo aj v ich vyrazne mladSom vzhl'ade. Okolo tychto pokusov je
vSak uz desatrocia ticho. TakZe také jednoduché to asi predsa len
nebude. Tak ako d'alej? No, uz to tak vyzera, Ze si na ceste k dlhovekosti
toho budeme musiet povedat predsa len viac, nez iba heslovité
¢asopisecké navody, ako sa stat svieZim seniorom ,ahko a rychlo”.
Nech sa péaci, skisme to inak!

Vela sme si o tom povedali uz v mojej prvej knihe na tato tému.
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Kratke rady na dlhy partnersky Zivot
TR

SME TO, CO JEME?

Jeme, aby sme zili, nie naopak.

V&eobecne uznavana a stale médiami opakovana téza hovori, ze dizku
nasho zivota vyznamne ovplyviiuje nasa strava. A tym by sme tato
knizku mohli vlastne aj skoncit. Ved navodov, ¢o mate jest a pit,

a vlastne aj na celtt spravnu Zivotospravu, st plné ¢asopisy. Tak naco
nad tym tol'ko dumat?! Ale vydrzte este chvilu. Prizrime sa tym

zarucene spravnym navodom bliZSie.
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Kazda rada dobra

Clovek za svoj Zivot skonzumuje priemerne 60 ton potravin. Cez nés

tak prejda takmer dva nakladné vagony jedla a k tomu Styri cisterny

tekutin. Z vody, ale aj obl'ibenych mineralok, sa v nas za ten c¢as

nauklada viac nez 100 kil kamenia.

Nasim telom pocas zivota prejde 360 metrakov zemiakov a cestovin,

120 metrakov muky, 80 metrdkov mésa, az 20 metrakov tukov, ale aj 40

metrakov ovocia a zeleniny. Naozaj teda zalezi na tom, ¢o jeme. Ak by

sme vSak za posledné polstorocie dali len na popularne rady, tak by sme

nejedli vobec ni¢. Tu je ich strué¢ny zoznam.

Najskor: Denne jedno vajce!

Potom: Vajcia st cholesterolové bomby. A cholesterol zabija!

Najskor:

Potom:

Najskor:

Potom:

Najskor:

Potom:

Najskor:

Potom:

Najskor:

Potom:

Ani kvapku alkoholu. Zabije vas to!

Len si nakvapkajte. Zachrani vas to!

Jedzte Spenéat, obsahuje vela Zeleza.

Sorry, poplietli sme sa o desatinnu ¢iarku.

Sdja je ten zazrak, ¢o vas postavi na nohy.

Séja? Objemové krmivo pre dobytok...

Jedzte vnitornosti, st zdravé.

Nejedzte vnutornosti, su stokou odpadovych produktov
zvieracieho metabolizmu.

Jedzte hoviddzie, je zdravé.

Nejedzte hovidzie, zosaliete!

Sledujem to uz dlhsi ¢as a naozaj si neviem spomentt na jednu jedina

zékladnt potravinu, o ktorej by asporn jeden tiez-odbornik nevyhlasil, ze

je Zivotu nebezpec¢na. Co teda jest?
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