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Pokud se dostaneme do stavu, ze nas Zivot nas naplnuje a bavi kazdy den, kdy si uzivame
své cesty k prubéznym cilim, ale nejsme jejich otroky, kdy nejsme zavisli na externi odméné,
ale kazdy jeden den si umime poskladat tak, abychom sami sebe prubézné odmérovali a
totéz poskytovali lidem ve svych vztazich, at uz osobnich, rodinnych ¢i pracovnich, pak urcité
stoji za to zamyslet se nad tim, jak takovy zivot Zit co nejdéle.

Otazka dlouhovékosti pritahovala védce a jejich pfedchlidce, napf. alchymisty, od nepameéti.

Fascinujici vyzkum s jeste vice fascinujicimi vysledky v tomto smeéru vede jiz roky v USA
profesor genetiky David Sinclair. Svij vyzkum zahdjil na MIT a poslednich dvacet let v ném
pokracuje na Harvard Medical School, kde spoluridi Centrum pro biologii starnuti Paula F.
Glenna.

Své vyzkumy zahajil prilomovymi objevy na bunkach kvasinek, kdy zjistil, Ze je lIze ,,opravit”
a dodat jim kvality, které meély v mladi. Stejna zjiSténi prokazal na organismech, které nam
lidem jsou jiz blizsi, napf. na mySich. MySim, které v dusledku véku osleply, protoze jejich
zrakovy nerv zestarl, vratil zrak tim, ze opravil bunky jejich zrakového nervu a vratil jim kvality,
které mély v mladi. Pomalu ale jisté tak v praxi prokazuje svij vyrok z roku 2006, ktery
publikoval v prestiznim casopise Science, ze stari je nemoc, kterou lIze Iécit. Podle jeho
odhadu je zcela mozné, aby se dnesni zeny dozivaly 110 let a muzi 100 let. Pokud vas toto
téma zajima, prectéte si Sinclairovu knihu Konec starnuti: Pro¢ starneme a proc uz nemusime,
nebo se podivejte na zaznam Hyde Parku civilizace, kde byl hostem Daniela Stacha v roce
2021.
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Ve zkratce se miuZzeme nechat inspirovat jeho zjiSténimi, Ze v naSich bunkach pracuji enzymy
sirtuiny, kterych je celkem sedm druhl a jejich Ukolem je zajiStovat opravu naSich bunék
kdyZz dochazi k pro né stresovym situacim. Mirny bunécny stres se tak ukazuje jako velmi
zadouci, protoze ten prave sirtuiny aktivuje. Tedy napriklad - pokud dojde ke snizeni prijmu
potravy, sirtuiny se zacinaji aktivovat a spousti obrannou reakci organismu proti teto stresove
situaci. Pravé vyzkum na mysich ukazal, Ze pokud je sirtuinli nedostatek, podstatné se
zkracuje jejich zivot. Mysi, které mely vseho dostatek a mely nepretrzity pfistup k potrave,
zemrely daleko mladSi, nez mysi, kterym byl ordinovan preruSovany pust - a jejich bunky tak
mely ¢as na opravu.

MUzZeme zménit stravovaci navyky a jist méné kalorické potraviny. Staci omezit pFijem
kalorii 0 30% a vyrazne ucinky se dostavi velmi rychle. Pravé nizkokaloricka dieta se ukazala
jako ucinny aktivator tvorby sirtuinu. Zaklady této myslenky poloZil jiz v roce 1713 japonsky
védec Kaibara. Od té doby se védcim podafilo spojeni mezi nizkokalorickou dietou a delSim
zivotem opravdu prokazat. Je to dilem genu nesouciho oznaceni SIRT1. Tento objev muze
ovsem fungovat i jinak - pokud aktivujeme nadprodukci sirtuinu pouze v mozku, dojde k
vyznamnému prodlouzeni véku. DoSlo k tvorbé kosternich svall, zpomaleni starnuti bunék a
zvySila se i odolnost vuci Skodlivinam. Tento objev byl prokazan u mysi a lze tedy jiz
konstatovat, Ze hlavni centrum, které dlouhovékost fidi, je mozek. Védci nyni hledaji aktivator,
ktery tento proces spousti a urychluje. Jednim z aktivatoru je resveratrol. Tato latka je
dostupna napr. v cerveném ving, ale ve velmi malé koncentraci, navic se rozpousti pouze v
tucich - proto si k Cervenému vinu napr. doprejte nejaky dobry tucny syr, abyste resveratrol z

vina vstrebali.

Sinclair pracuje na léku - skutecném léku, ktery by zlepsil kvalitu zivota lidem, jez jsou dnes
obétmi ruznych civilizacnich onemocnéni. My ostatni se ale témito zjiSténimi muzeme nechat
inspirovat a zaveést to, co je v nasSich silach a co jiz véda prokazala do svého zivota, namisto
cekani na zazracnou pilulku, které se sice mozna dozijeme, ale ne v takove kvalite zivota,
abychom si ho uzivali kazdy den.

Vedle upravy stravy leZi odpovéd pro aktivaci sirtuini v bunécném stresu diky
teplothim zménam - pozitivni efekt nam tedy doda saunovani, otuzovani, ale i aerobni
pohyb. Dulezitd je tam ta stresova slozka, které nedosdhneme napf. jen chuzi. Ale béhem,
ktery nam vyrazne zvysi tepovou frekvenci, nebo jinym aerobnim cvicenim, jizdou na kole se
zdolavanim kopcu, vykonnostnim plavanim ¢&i bruslenim - tim uz své sirtuiny aktivujeme. A
nemeli bychom na to pravidelné zapominat.
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V roving, v niz se pohybujeme - tedy na zacatku tvorby Stastného zivota jednou provzdy, ma
urcité smysl podivat se na ruzné slozky nasi stravy a na to, jaky maji na nas vliv. Védéli jste, ze
to, jakou mate naladu, ovliviuje vas mikrobiom? Mikrobiom je souhrnné oznaceni pro
priblizné 100 biliont organismu, které Ziji primarné v naSich stfevech, ale i na povrchu
naseho téla, a jsou to vSechny bakterie, viry, prvoci, kvasinky i plisné, jejichz soulad je zcela
zasadni pro nase zdravi. Nejvetsi jeho casti je stfevni mikrobiom (strevni mikrofléra) tvoreny
mikroorganismy sidlicimi v nasem streve o uctyhodne hmotnosti 1-2 kg. Je-li nas mikrobiom v
rovnovaze, tésime se dobrému zdravi i my. Paklize se jeho rovnovaha narusi, brzy to
pozname i my na nasem zdravi. Krome traveni se totiz nas mikrobiom podili na vyvoji
imunitniho systému a zasahuje do mnoha Zivotnich funkci. Rozmanitost mikrobiomu
hraje roli pfi rozvoji obezity a zanétlivych, nadorovych, metabolickych, psychickych,
alergickych, autoimunitnich i kardiovaskularnich onemocnéni. Dulezitou sloZzkou nasi stravy
by tak kazdy den a nejlépe na kazdém talifi méla byt prebiotika a probiotika. MdZeme je najit
napriklad v pfirozené fermentované zelenine (kysané zeli, pickles, kimchi), ¢i zakysanych
mlécnych vyrobcich.

Strevni mikrobiom komunikuje s lidskym mozkem pres osu strevo-mozek (gut-brain
axis). Lidske strevo nejen, ze pfrijima signaly z centralniho nervového systému (CNS), ale
funguje to i obracenné - strevo totiz vysila signaly do mozku. Strevni mikrobiota tak
reguluje nejen periferni, ale i centralni nervovy systém, ovliviiuje vyvoj mozku a jeho funkce.
Na vzajemné komunikaci se podileji rtzné signalni molekuly, jako je napf. kyselina gama-
aminomaselna (GABA), dopamin, noradrenalin, acetylcholin (Ach) ¢i mastné kyseliny s
kratkym retézcem (SCFAs), aktivace imunitniho systému pomoci prozanétlivych cytokinu i
metabolismus tryptofanu, ktery je prekurzorem serotoninu, tzv. hormonu Stésti a pohody.
MuUzZeme je najit napfriklad v pfirozené fermentované zeleniné (kysané zeli, pickles, kimchi), Ci
zakysanych mlecnych vyrobcich.

Proto si pokazde, kdyz mate pocit, ze vase nalada neni zrovna dobra, polozte otazku, co jste
dnes jiz udélali pro svuj mikrobiom? A pokud nic, tak ho nakrmte!

Verim, ze tyto zasady obohati vasi zivotni cestu a pomohou vam docilit vaseho vlastniho

idealniho receptu na dlouhy zivot v radosti a plné sile! Pfeji vam, at vas to s vami nikdy
neprestane bavit!
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