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Podékovani a vénovani

Podékovani a vénovani

Tuto knihu vénuji svému milovanému Joeovi, ktery je mym rddcem, inspi-
raci a partnerem a bez jehoz pomoci by tato kniha nemohla vzniknout.
Vénovian{ patti také mym détem — Patrickovi a Christopherovi, ktef{ byli
natolik trpélivi a nechali mé knihu napsat.

Také mym rodi¢tm, ktef{ jsou mi velikou oporou, a vSem mym pacien-
tim — klient@im, kterych si nesmirné vdzim, nebot bez jejich zpétné vazby
bych neméla tolik energie a optimizmu pro svou dalsi praci.

Dékuji také vSem svym lektortim, profesortim, lékafim a spolupracov-
nik@im, ktef{ mé dokdzali nadchnout pro anti-aging medicinu, zejména
dr. Thierrimu Herthogovi, prezidentu WOSAAM (Svétovd organizace pro
medicinu proti stdrnuti), ktery je povazovan za guru anti-aging mediciny.

V neposledni fad¢ patf{f mé podékovdni také mé skvélé asistentce
Renaté, na kterou se mizu vzdy spolehnout.
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O autorce

Prim. MUDr. Monika Golkov4,
prezidentka spole¢nosti AMPS CR a SR
(Asociace mediciny proti stérnuti CR
a SR), neurolog a jediny certifikovany
anti-aging specialista v Ceské republice,
mezindrodn{ delegdtka a ¢lenka védecké
rady WOSAAM (Svétovd asociace medi-
ciny proti stdrnuti), mezindrodni delegit
ka European Organisation of Scientific
Anti-Aging Medicine, ¢lenka Internation
Hormonal Society a American Academy
of Anti-Aging Medicine.

Zakladatelka a primatka prvni Anti-
-aging kliniky v CR — A2C, autorka knihy
o zdravém vafeni s anti-aging efektem J7m
a mlddnu aneb anti-aging na talifi.

,Jiz odmalicka jsem se chtéla stdt lékatkou a fascinoval mé ¢lovék
jako takovy. Po absolvovéni lékatské fakulty na Karlové univerzité jsem
nastoupila na Neurologickou kliniku Fakultni Thomayerovy nemocnice
a Uspés$né zde atestovala. Zalala jsem se vénovat onemocnéni s ne zcela
vysvétlitelnou etiologif a ¢asto tragickym koncem — roztrousené sklerdze.
V té dobé jsem zacala touzit po nécem jiném. Po mediciné, kterd dokdze
predchdzet nemocem nebo je odhalovat jesté tésné pred zacdtkem a dokdze
lovéku efektivné pomoci. Nechtéla jsem é¢it nemocné, ale umét nemoci
odvracet. Takovou medicinu jsem nasla a postgradudlné na univerzité
v belgickém Charleroi vystudovala. Objevila jsem novou lékaiskou spe-
cializaci — medicinu proti stdrnuti neboli anti-aging medicinu.”

MUDr. Monika Golkova
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Uvod

Starnuti

Je vyhnutelné, nebo osudné? Pro¢ nékteti z nds stdirnou méné nez ostatni?
Pro¢ néktet{ z nds onemocn{ zhoubnym nddorem, srde¢nim onemocnénim
nebo cukrovkou v mladém véku, zatimco jini Ziji ve zdravi celé stoleti?
Midme v sobé limit, jak dlouho budeme Zit, nebo je to jen ndhoda a osud?
Jakou roli v délce Zivota hraje nd$ Zivotni styl a dieta? Mizeme zménit
nasi budoucnost?

Kazdy z nds si jisté nékdy polozil tyto otdzky. Nase télo, neskute¢né
dokonalé v celé své komplexnosti, nenf nic jiného nez genidlné vymysleny
biologicky stroj. A jako kazdy stroj i nase sou¢dstky se mohou porouchat.
Neékteré se opravit daji, jiné ne a ¢asem nés krdsny tipytivy lak na povrchu
bledne a opryskdva.

Porozumét procesu, keery probihd uvnitf naseho téla, jak funguji nase
malé sou¢dstky bunky, co jim prospivd a co je ni¢i, jaky md cely d¢j vliv
na tkdné a cely lidsky organizmus, je za¢dtek pochopeni procesu stdrnuti
a perspektivni zaldtek v objevu, jak tento proces zastavit nebo i zvrdtit.

Moudry Elovék musi povagovat zdravi za nejvétsi pozehndni ze vsech.

Hippokrates (470—410 pf. n. I)

Jestlize nechcete zlistat mlady, zdravy, krdsny, silny, plny energie
a zivota, viibec tuto knihu nec¢téte. S vdmi ostatnimi bych se chtéla podélit
o revoluci v medicing, kterd kone¢né dorazila také k ndm do Ceské repub-
liky. Je to medicina proti stdrnuti, kterou se védci zabyvaji jiz fadu let.

Co je anti-aging medicina

Medicina proti stdrnuti — anti-aging medicine — je nové vznikld medicinskd
specializace, jejimz cilem je dosdhnout co nejlep$tho mozného zdravotniho



Anti-aging
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stavu ¢lovéka a zdroven zvrétit proces stdrnuti organizmu. Tato medicina
se zabyvd omlazenim lidského organizmu zevnitf i navenek.
Protoze socioekonomicky dopad stdrnouci populace na spole¢nost je

obrovsky, za¢ind se svétovd politika stdle vice zabyvat vyzkumem a roz-

vojem programi zabyvajicich se stdrnutim. I proto se vyvinul tento novy

preventivn{ lékafsky obor, medicinsky smér 21
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Anti-aging

Medicina proti starnuti vznikla v disledku stdrnutf svétové populace.

® Jeden ¢lovek z 10 je nynf star$i 60 let.

V roce 2050 to bude 1 ¢lovék z 5.

® Vroce 2150 bude 1 ¢clovék ze 3 stard{ 60 let.
(Population Division, Department of Economic and Social Affairs,
United Nations Sekretariat)

Cim je zemé rozvinutéjsi, tim je také proporce starsich osob vyssi. Ve
vyspélych zemich je pfedpoklddand Zivotn{ délka pro 60letého muze 18 let
(78 let), pro 60letou zenu 22 let (82 let).

Medicina proti stirnuti se zabyvd dosazenim co nejlepsi kvality
zivota pfi dlouhovékosti. Vysledkem m4 byt spokojeny a kvalitni{ Zivot,
nezavislost, sobéstaénost a uzivani si ,zdravého stari.

Medicina proti stdrnuti je pro v§echny vékové kategorie, protoze
zdkladem je péce o vlastni zdravi od ttlého véku a ovlivnéni Zivotniho
stylu ¢lovéka.

Anti-aging vySetfeni zahrnuje nejnovéj$i laboratorni a pfistrojovd
vySetfeni s cilem zjistit, co pfesné nasemu télu chybi, co je v porddku a co
ndm naopak prebyvd. Testuje se krev a dalsi télesné tekutiny, specialisté
odebiraji ¢dsti tkdni, bunék a klient podstupuje fadu specializovanych
testil.

Medicina proti starnuti se zabyvd ovlivnénim negativniho prostieds,
ve kterém Zijeme, optimalizaci mentdlniho a emoéniho zdravi, zlepsenim
vzhledu a sexudlniho Zivota. Sleduje posledni novinky védeckého vyzku-
mu k upevnéni zdravi a odddlen{ stafi. Dal3i charakteristikou anti-aging
mediciny je ndvrat k ptirodé a vyuzivdn{ ldtek télu vlastnich. Tyto ldtky
jsou na bioaktivni{ bdzi a jsou nejicinnéj$i a nejvhodnéj$i formou pro
vyuzit{ lidskym organizmem.

Medicina 21. stoletf se pfikléni velkou mirou k prevenci.
Nejde o to, abychom lé¢ili nemoci, ale naudili se nemocem piedchdzet.

Cim dfive za¢neme, tim lépe se dd stdrnuti ovlivnit!

Opakovanymi studiemi bylo potvrzeno, ze existuje v téle kazdého
¢lovéka néco jako ochrannd pavoudi sit s tstfednou, kterd je zodpovédnd
za to, jestli budeme stdrnout, jak rychle a intenzivné. Produkujeme fadu



hormondlnich pisobku, které jsou odpovédny za dobrou funkci orga-
nizmu. Tak jako kazdou poéitacovou sit dokdzeme ovliviiovat a omla-
zovat lepsim vybavenim a opravovat zde chyby, které najdeme, tak také
dokdZeme piisobit na lidskou tstfednu tak, abychom vymazali procesy
vedouci ke stdrnuti a citili se a vypadali mladé.

Tato kniha je malym ndvodem, jak porozumét procesu stdrnutf a jak
muZzeme vyuZit véech moznosti nejnovéjsiho vyzkumu ke zpomaleni stdr-
nuti. Pokud vds zaujme a budete citit potfebu lékatského dozoru a vedeni
k vé¢nému mlddi, méte jedine¢nou moznost navstivit kliniku, kterd se
jako jedind v Ceské republice vénuje mediciné proti stdrnuti a komplexn{
péci o své klienty. Certifikovand Anti-aging klinika A2C v centru prazské-
ho Starého Mésta, blizko orloje na Malém ndmésti 13, vdm pfipravi pro-
gram pfimo na miru a pak uz muzete jenom mlddnout.



Proc¢ starneme?

1 ProcC starneme?

Dfive nez si za¢neme povidat o tom, jak nezestdrnout, podivejme se jesté
na nékteré teorie starnuti. Porozumite tak snadnéji procesu, ktery pfiro-
zené probihd ve vasem téle.

Stdrnuti je pfirozené, cely vesmir stdrne, ale i v pokrocilém véku
muzeme byt zdravi, plni energie, vypadat a citit se skvéle. Proti stdrnuti
lze bojovat.

Pokud se tim za¢nete zabyvat hned ted, mizete vyborné vypadat a t&sit
se optimalnimu zdravi po cely zbytek Zivota.

Védci studuji mnoho teorii, keeré by vysvétlovaly stdrnuti organizmu.

V soucasné dobé mdme dvé hlavni skupiny teori:

® strukeurdlni poskozeni organizmu,
® genetické vlohy, keeré piedurcuji nds osud.

Teorie opotiebovani az do roztrhdni

Tuto teorii vyslovil jako prvni dr. August Wiesman, némecky biolog,
v roce 1882.

Vétil, ze télo a butiky mohou byt poskozeny zvy$enym namdhdnim
a jejich nesprévnym uzividnim.

Orgény jako jdtra, zaludek, mozek, ledviny a dalii jsou poskozovdny
toxiny ve vasi dieté a Zivotnim prostiedim.

Pokud jste mladi, vase télo dokdZe pomoci reparaénich systémi kom-
penzovat zvysené pozadavky a $kodlivé vlivy na organizmus. Nevadi vim
protandené noci, lépe se zotavite po alkoholovém excesu a zaludek vydrzi
i pfemiru zrovna nepfili§ zdravého jidla.

Ale jak stdrnete, télo ztrdci schopnost rychle opravovat poskozeni
z mnoha dietnich pfi¢in, Spatného prostiedi, bakterif a virti. Proto staf{
lidé ¢asto umiraji na nemoci, které by je v mlddi naprosto neohrozily.



Anti-aging

Po nékolika desetiletich védeckého vyzkumu byla objevena revoluéni
a zcela pfirozend metoda prevence projevi stdrnuti. Ta spocivé ve vyuzit
nejucinnéjsich prirodnich Zivin a funkei vlastniho téla k udrZen{ opti-
mélniho zdravi.

Proti opotiebovéni vlastniho téla mizete bojovat zdravym zivotnim
stylem a potravinovymi dopliiky, které pomdhaji stimulovat vlastn{ schop-
nost téla opravit a udrzet buniky a orgdny v dobrém stavu.

Akumulace odpadki

Tato teorie predpoklddd, Ze s postupem ¢asu nase buniky uklddaji odpadni
ltky, které vznikaji v disledku jejich normdlniho metabolizmu. Nahro-
madéni téchto ldtek miize ovliviiovat bunéénou funkci, ale také vznik
pigmentaci na kazi (napf. jaterni skvrny, které se vyskytuji u starsich
osob ve vnitfnich orgdnech nebo na kuzi jako akumulace odpadnich
ldtek organizmu).

Spatni rekonstrukce

Béhem Zivota se télo stéle obnovuje a opravuje. Néktef{ védci véti, ze
s vékem se zmen$uje moznost sprdvné reparace. Télo za¢ind produkovat
chybny rekonstrukéni materidl, ktery omezuje moznost obnovy a oslabuje
tim svoji funkci. Stejnym zptisobem, jako kdyz opravujete dim a pouzijete
stavebn{ materidl ubohé kvality...

Tvorba chybnych proteind, zapfi¢inénd alterovanymi chromozomy
somatickych bunék, je hlavni myslenkou této teorie.

Imunosuprese

Brzlik, 7ldza, kterd je umisténa na bdzi krku, se zmensuje jiz od détstvi
a pti dosazen{ dospélosti je jiz nepatrnd. Tato zldza je soucdsti centrdlnich
lymfatickych orgdnt — spolu s kostn{ dfeni —, vstupuji zde kmenové bunky
a prodéldvaji tu svou vychovu a vyskolen{ v butiky imunokompetentni.
Brzlik hraje tedy roli v imunitnim systému a primédrn{ obrané téla proti
nemocem.



Zmen$ovdni velikosti s vékem miize korespondovat s redukef aktivity
imunitniho systému a tim i stdrnuti organizmu.

Chyby a opravy

Proces stdrnuti ¢dste¢né vyplyvd z poskozeni molekuldrni struktury
DNA — genetické informace pro nase butiky. Podle genetika Bruce Amese
z kalifornské univerzity v Berkeley jsou buniky schopny opravit vice nez
99 % téchto bodovych mutaci. Bohuzel tisice téchto chyb zastévaji ne-
opraveny. To vede béhem zivota k hromadéni chyb ve vyrobé proteinti
a akceleraci stdrnuti organizmu.

Restrikce kalorii

Dr. Roy Walford z UCLA Iékatské univerzity se zabyval vyzkumem dlou-
hovékosti a provddél pokusy na zvifatech. Sledoval skupiny s vysokym
kalorickym pfijmem a nizkym kalorickym pfijmem. Demonstroval, ze
restrikce kalori{ vyznamné zpomaluje proces stdrnuti. Bohuzel tyto poku-
sy nebyly déldny na lidech, vzhledem k obtiZnosti kontroly dodrzovéni{
diety po dlouhou dobu.

Cross-link teorie

Tuto teorii objevil Johan Bjorksten v roce 1942. Teorie je zaloZena na
konceptu, ze mezi proteiny — jako je kolagen v kiizi a slachdch a kom-
plexy strukeurdlnich proteind a tukd s vy$$im obsahem cukrii — vznikajf
molekuldrni mistky (cross-linking). Vznik téchto mustka vede k tuhnutf
a starnuti tkdnf.

Volné formy aminokyselin se nespojuji dohromady, aby vytvotily pep-
tidy nebo proteiny — jsou samostatnymi jednotkami. Glukdza se nachdzi
ve vSech burikdch téla a je relativné stabilni, ale miiZe se spojit s proteiny
a vytvofit kombinaci glukdza-protein procesem glykace. Toto spojent
pak aktivné vytvéii cross-linking (mistky) a urychluje proces stdrnuti.

Zvyseny cukr v krvi vytvéii potencidl pro glykaéni proces. Mnozstvi
cross-linking produkti u diabetiki je 2—3x vy$$i nez u nediabetika. Pro-



dukty tohoto procesu zpiisobuiji vznik pigmentovych skvrn kiize, Zloutnuti
zubii a zistdvaji v téle po mésice az roky. Vytvéieji mistky s jinymi protei-
ny a poskozuji aktivitu tkdn{ a orgdni. Jsou mimo jiné také ditvodem, pro¢
diabetici s vysokym obsahem krevniho cukru (glukézy) rychleji stdrnou.

Mitochondridlni poskozeni

Mitochondrie jsou malé organely, které maji funkci respira¢nich (dycha-
cich) center pro nase buriky. Jsou to takové elektrérny bunék. Volné kysli-
kové radikdly, které vznikajf pfi oxidativnich procesech v mitochondridln{
membrdné, je poskozuji, a dokonce i nidi. Jestlize je mitochondrie zni¢ena,
burika ji nedokdze nahradit a vede to k netiprosné ztrté energie a ndsledné
k ohrozeni bunééné funkce.

Teorie starnuti zaloZend na volnych radikdlech

Navzdory vyznamnému pokroku ve vyzkumu pfic¢in stdrnuti, zddnd
z pfedchozich teorif neobjastiuje cely proces starnuti komplexné. Kazdd
z teorif je spiSe ¢dsti celku, ktery dohromady vytvdi{ mozaiku procesu
starnuti.

Proces stdrnuti je mnohorozmérny, proto mize zahrnovat vsechny
tyto mechanizmy.

Jedna odpovéd je nékde uprostied a je spole¢nd pro vechny teorie.

Jsou to volné kyslikové radikdly.

Teorie volnych radikala

Jiz v roce 1954 prof. Denham Harman pfednesl svou teorii volnych radi-
kala. Jako vétsina velkych objevii byla teorie zpoc¢dtku ignorovdna a teprve
koncem 60. let potvrzena nékolika studiemi.

Tato teorie predpoklddd, Ze organizmus zaéind stérnout, jakmile jsou
bunky poskozovdny nestabilnimi volnymi radikdly. Toxické kyslikové
radikdly vznikaji pfi mnoha metabolickych aktivitdch bunky. Nastést
existujf tfi antioxida¢ni enzymy télu vlastni, které pracuji dohromady
a deaktivuji volné radikély. Jsou to superoxid dizmutdza, glutathione



Proc¢ starneme?

peroxiddza a kataldza. S pfibyvajicim vékem ztrdcime schopnost produ-
kovat tyto nezbytné antioxidanty a volné radikdly se zacinajf vice a vice
akumulovat a poskozovat jednotlivé butiky a tkdné.

Jinymi slovy nase télo zac¢ind rezavét tak, jako koroduje kov piisobe-
nim kysliku.

Védci objevili souvislosti mezi 80 degenerativnimi onemocnénimi
zplsobenymi volnymi radikdly. Harman véii, Ze degenerativni nemoci
nejsou samostatnd onemocnéni, ale riizné formy exprese stdrnuti organiz-
mu zpusobené oxidativnim stresem, podminéné také genetickou vybavou
a okolnim prostiedim organizmu.

Zvlddnuti procesu stdrnuti znamend tedy ovlivnéni oxidativniho stresu
bunky. Litky, které takto ptisobi, nazyvdme antioxidanty a jsou pfitomny
v mnoha pfirodnich zdrojich. Patf{ sem napiiklad vitamin C, E, beta-
karoten a dalsi.



Nase télo m4 naseésti ve svém neustdlém boji s volnymi radikdly i spojen-
ce. Létky, oznacované jako antioxidanty (skupina ptirodnich litek, do niz
patfi i nékteré vitaminy a aminokyseliny), mohou zastavit, nebo dokonce
zvratit poskozen{ vyvolané volnymi radikdly a ukonit subklinické zdnét-
livé procesy souvisejici s mikrojizvami.

Nemusime stdrnout tak, jako stdrli nasi rodice. Vitalitu a mladistvy
vzhled si mizeme uchovat az do pozdniho véku. Pokud se o svoje télo
budeme pofddné starat, miizeme vypadat dobfe nejen ve Ctyficeti letech,
ale i v padesdti, v Sedesdti, a dokonce i pozdéji.

Pfirozeny proces stdrnuti do zna¢né miry ovliviiuji ndsledujici faktory:
pusobeni slune¢niho zéfen{
cigaretovy kouf
jedovaté zplodiny z vnéjsiho ovzdusi
jidelni¢ek postradajici dilezité Ziviny, pfedev$im vitaminy A, C, E
a kyselinu listovou, bohaty na siil a tuk
nadmérné konzumace alkoholu
stres
agresivni mydla nebo kosmetické prostfedky na bézi detergentts
(odmastujicich prostredki)
nedostatek spinku

Monitorovéni volnych radikala
Volné radikély jsou preddtofi zabijejici buniky v nasem téle. Zptsobuji

starnuti bunék, zhoruji projevy viech nemoci, a pfedstavuji tak velké
nebezpedi pro nd$ imunitni systém.
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