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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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