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ANOTACE
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Anotace

Predstavujete si obcas, jak asi budete vypadat ve stari? Jak se budete citit?
Jestli vas bude néco bolet? Kazdy z nas touzi po spokojeném, zdravém

a dlouhém zivoté. Dosahnout jej pfitom uz zdaleka neni nemozné. Svuj osud
mame ve svych rukou.

Péce o zdravi je investici do nasi budoucnosti. To, jak jime, spime a hybeme

se v téchto dnech, razantné ovlivni nase starnouci ja. Jak bychom o sebe ale
meéli pecovat, pokud touzime po zdravi a vitalité i za desitky let? MUzeme vibec
byt aktivni a skute¢né zdravi treba i v 907?

Tato Cesta k longevity vychazejici u pfilezitosti 5. vyroci GelaVis HA vas provede
zakladnimi pilifi pro dlouhy a kvalitni zivot. Nezaruci vam zadné zazraky, ale
predstavi vam zajimaveé poznatky, které moderni véda v poslednich desetiletich
ziskala o procesu starnuti i o tom, jak jej zpomalit.

Spolecné se podivame na neékolik uzitecnych postupl, metod a navykdu, které
vam uz za par tydnt mohou dodat energii, radost ze zivota i mladsi vzhled.

A pokud je prijmete za sveé dlouhodobé, pomohou vam i k dlouhému zivotu
bez zdravotnich omezeni.
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Vénovani

Tuto publikaci bychom radi vénovali vsem, ktefi nas inspiruji a podporuji na nasi
cesté za longevity.

Dekujeme vedcdm, Iékarfim a nasim partnerim, ale predevsim tisicm nasich
zakaznikd. Vase duveéra a podpora nam dodavaji silu a energii propojovat svet
vedy plny novych objevu s praktickymi poznatky, které maji skute¢ny dopad na
lidskou dlouhovekost a zdravi. Vefime, ze vam nasledujici ¢teni prinese mnoho
uzitecnych informaci.

Tym GelaVis



KAPITOLA 01

Longevity:
Co to vlastné
znamena?

A proc je to dulezité i pro vas?



LONGEVITY

HA

Pojem longevity je pomérné novy a stale existuje velka ¢ast lidi, ktera o ném
nikdy neslysela. Pro¢ by ale mél zajimat kazdého - vcetné vas?

Longevity = dlouhy a zdravy Zivot

Do cestiny se longevity casto preklada jako dlouhovekost. Ve skutec¢nosti se pod
timto terminem ovSem skryva mnohem vic. Dozit se uctyhodného veku je jedna
véc, samotna délka zivota ale neni skutecnou vyhrou bez dobrého zdravi. Témer
nikdo z pacientd v LDN netouzi po dlouhém zivote za kazdou cenu. Dlouhovekost
ma smysl ve chvili, kdy ji nedoprovazi zavazna zdravotni omezeni. Co tedy
moznost oddalit stari o spoustu let a zaroven zit déle ve zdravi a pIné vitalite?
Kdo by po necem takovém netouzil?

Jak dlouho trva dlouhy Zivot?

ZaleZi na dobé, ve ktere Zijete

Pokud byste se na dlouhovekost zeptali lidi ze stfedovéku, jejich odpoveéd by vas
zfejmeé prekvapila. Stejné tak se jednou budou nadchazejici generace podivovat
nad tim, ze dnes se lidé priimérné dozivaji jen 80 let. V budoucnu se toto ¢islo
totiz zcela jisté navysi.




DOKTORI SE O ME POSTARAUJI

Kde vS§ak lezi hranice lidského véku, pokud vibec néjaka existuje, zatim neni
jasné. Medicina kraci vpred neuveritelnym, stale se zrychlujicim tempem, ale
jesté neni tak daleko, aby v pristich 20-30 letech dokazala zasadné prodluzovat
Zivoty dnes zijicich lidi.

Pokud tedy chcete na svété pobyt o péknych par zdravych desitek let déle,
mate to prozatim prevazné ve svych rukou. Dobrou zpravou vsak je, ze je to
mozné — a neni to ani tak slozité, jak se muze na prvni pohled zdat. Klicem

k uspéchu jsou nejnoveéjsi vedecké poznatky a vedecky podlozené metody

a postupy, které mimo jiné najdete i v tomto privodci Cesta k longevity.

Doktori se o mé postarajl...

Ma longevity fesit klinicka medicina?

Ukazuje se, ze spoléhat na moznosti dnesni mediciny pri feSeni longevity neni
prilis chytré. Az 90 % onemocneni ma v tuto chvili civilizacni charakter. Jinymi
slovy: zpUsobujeme si je jako lidé sami.

Prave civilizacni onemocnéni jako jsou cukrovka, rakovina, demence,
nemoci srdce, alergie a autoimunitni onemocnéni maji nejvétsi podil na
tom, Ze nezijeme podstatné déle, nez bychom mohili.

Jednim z nasich hlavnich problému je fakt, ze az prilis spoléhame na zazracné
moznosti mediciny a nasi angazovanost ¢asto zbytecne podcenujeme - nebo
pfimo ignorujeme. Nejspis je to lidské, neni to ale pfiliS proziravé a vede to

k pozdejsimu zbytecnému utrpeni mnohych z nas i nasich blizkych.

Pokud se svym zivotnim stylem zacneme seridézné zabyvat az v momenté, kdy
se objevi zdravotni problémy, je na longevity pozdé. A stoji nas to desetkrat vice
usili i penéz, at uz je plati kdokoli.
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Vyvoj primeérné délky zivota

70 let
60 let
50 let
40 let

30 let

1800 1850 1900 19560 2000 2021

Opravdu muZeme starnout pomaleji?

Ano, kdyz vime, jak na to

O zpomalovani starnuti mame dnes informace, o kterych si mohli Iékafi pred

15 lety nechat jen zdat. Dokazeme porozumet zakladnim mechanismim starnuti
bunky a mnoho experimenttd sméfuje dokonce i k bunéénému nebo organovému
omlazovani. Nékteré z objevul byly ocenéné Nobelovou cenou a zcela zménily
vnimani toho, jak lidské télo funguje.

uuuuuu

chapani zptsobd, jak buriky pracuji s informacemi. Medicina budoucnosti bude

jisté medicinou informacni. Castecné tomu tak je uz dnes, napf. v imunologii,
onkologii nebo pfi transplantacich organd. A také prave u longevity, ale o tom
az priste.




KAPITOLA 02

Prodluzte si zivot
az o 30 let

Vase cesta k longevity pravé zacina



PRODLUZTE SI ZIVOT AZ O 30 LET
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Pokud byste nabidli malému ditéti, Ze se muze ve zdravi dozit 110 let,
bude mu to jedno. Pokud ale tutéz nabidku ucinite nékomu, kdo
nedavno oslavil 50. narozeniny, nastrazi usi.

Pochopitelneé - teprve az kdyz zacnete vnimat hodnotu a kratkost lidského casu,
stoupne u vas na cené. Z vetsiny svetovych prizkumut vyplyva, ze lidé by za 1 rok
zcela zdravého zivota navic byli ochotni zaplatit pridmérné 1 milion K¢.

1 rok zivota navic = 1 000 000 K¢?

Je zajimave, ze nemocni i zdravi dotazovani jedinci uvadéli stejné vysokou
¢astku. U zdravych jedinct by pfitom ziskani roku zivota navic nemuselo stat
témeér nic. S daty, ktera mame aktualné jako lidstvo k dispozici, je dnes totiz
mozné lidsky zivot prodlouzit az o 30 let.

NiZe naleznete nékolik védecky podlozenych metod a postupd, jak zlepsit
kvalitu svého zdravi a zpomalit proces starnuti. Premyslejte o nich a nasledné
se rozhodnéte, jestli a do jaké miry se stanou soucasti vaseho zivota.




KOLIK TOHO DENNE SNITE?

1. Kolik toho denné snite?

Promyslete velikost a pocet porci

Studie z poslednich let ukazuji na alarmujici nartGist objemu kalorii, které jako
lidé sporadame.

Ve vyspélych zemich dnes lidé denné zkonzumuji minimalné o 20 %
vice kalorii nez v r. 1970.

Projevuje se to napriklad epidemickym narlstem obezity. V roce 1991 se détska
obezita tykala 3 % déti, dnes je to uz 20 %. Nasledkem je také Castejsi
metabolicka zatéz organismu, ktera prispiva k predéasnému starnuti.

Kaloricka restrikce

Stridmosti ke zdravi a dlouhovékosti

Jak dopadly studie s omezenim stravy 0 12-30 %? U modelovych organismu i lidi
se zlepsily vSechny laboratorni testy tykajici se biologického véku. U
modelovych organismU dokonce omezeni kalorii vedlo k pfimému prodlouzeni
zivota. V pripadé SimpanzU to bylo napf. az 0 40 %.

Dlouhodobé vysledky kalorickeé restrikce se u lidi t&zko méri — téméer vsichni totiz
mame tendenci k podvadéeni nebo slabou vuli. Nepfimym ddkazem jsou vsak tzv.
modré zoény - napr. Okinawa v Japonsku se poklada za oblast s kalorickou
restrikci az na urovni 30 %, a to vCetne vyzivy deti.
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VsSimli jste si nékdy, Ze talife nasich babicek byly pfiblizné o 1/3 mensi
nez ty souc¢asné?

Drive byla stfidmost béznou soucasti zivota. Kalorickou restrikci bychom proto
meli nazyvat spise kalorickou normou. Mozna by pak civilizacnich nemoci
vyrazneé ubylo.

2. 7Zvazte pust

Spustte autofagii, alespon do¢asnou

Autofagie, ktera v reckém originale znamena sebepozirani, je stav, kdy bunky
naseho téla vyuzivaji prebytkl nahromadénych zasob. Velmi ¢asto se nejedna
pouze o prebytky tuku, jak se mnohdy uvadi, ale také o prebytky bilkovin, kterych
moderni populace prijima nadbytek. Tento proces osvobozuje bunky od
nutricniho stresu, coz vede k jejich efektivnéjsimu fungovani.

Jaké benefity vam autofagie pfinese?

vetsi mnozstvi energie

zmirneéni Unavy

lepsi funkce mozku (zmizi tzv. mozkova mlha, zvysi se soustfedenost)
omlazeni bunécnych struktur (DNA, mitochondrii, buné¢nych membran)
shizeni zanétu

snizeni rizika nadorovych mutaci bunéek



ZAMERTE SE NA ZIVINY

Autofagii Ize navodit mnoha zpUsoby.
Jednim z nich jsou vicedenni pusty.

Autofagii navozuje také kaloricka restrikce, pohyb, ketdza (nikoli ketodieta),
minimalizace bilkovin ve strave, nekteré anti-agingove latky (napf. kyselina
hyaluronova) a nékteré formy hormeze (napf. pobyt v chladnéjsim prostredi).

V soucasné dobé velmi popularni prerusované pusty vsak vyznamnou autofagii
obvykle nenavodi. Nékolikadenni pust je v tomto pripadé mnohem efektivnejsi
metodou.

3. Zamerte se na ziviny

A nebudete muset pocitat kalorie

Vase bunky nezajima, jak jste si spocitali kaloricky prijem a vydej. Zajimaji je
ziviny. A kalorie pali jen k tomu, aby Ziviny ze stravy ziskaly. Cim hdre
dostupné formy Zivin jim poskytnete, tim vice kalorii bude télo vyzadovat
a spalovat. Tim vice také dochazi k:

bunecne oxidaci,

opotrebeni z vysokych metabolickych obratek,

zvyseni bunécné i télesné teploty,

predcasnému starnuti.

Vérite v rychly metabolismus?
Nové védecké poznatky naznacuji, Ze je ¢as podivat se na vec jinak.



ZAMERTE SE NA ZIVINY
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Jestlize svym bunkam poskytnete ziviny v nejlépe vyuzitelné podobg, vase télo
bude moci efektivné vyuzivat energii bez nadmeérneho spalovani kalorii. | pfi
dennim prijmu 4 000 kdJ (1 000 kCal) nebudete mit hlad, protoze vase télo nebude
muset vyvijet tolik energie na ,chemické rozbiti" komplikovanych jidel (napf.
pramyslove zpracovanych potravin). Diky tomu pocitite vySsi mnozstvi energie.
Prestoze muze rychly metabolismus vypadat jako vyhoda, tvorove této planety

s nejrychlejsim metabolismem takeé nejrychleji umiraji. Rychly metabolismus totiz
ve skutecnosti prispiva k rychlejsimu starnuti.

Konzumace potravin s vysokym vyZzivovym ziskem
je pro organismus mnohem efektivnéjsi strategii.

Nejedna se o zpomaleni metabolismu, ale o Setfeni silami bunék, které jsou pak
v lepsim stavu a ziji déle.

Potraviny s vysokym ziskem Zivin, které by se mély na vaSem talifi objevovat

casto, jsou napriklad:

Primysloveé nezpracované Zelenina
maso v omezené mife

Ovoce
Pseudoabiloviny

Oleje

Orechy



BRZDETE S BILKOVINAMI
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4. Brzdéte s bilkovinami
Predevsim s témi zivo¢isnymi

Pokud je vam vice nez 35 let, prosim zpozornéte. Uz po r. 2010 se zacaly
objevovat vedecke clanky a studie poukazujici na riziko ¢asté konzumace
velkého mnozstvi predevsim zivocisnych bilkovin. V poslednich nékolika letech
k nim pribyly ty, které tato rizika primo kvantifikuji:

NASLEDKY VYSOKE KONZUMACE PREDEVSIM ZIVOCISNYCH BILKOVIN*:

0 70 % vyssi pravdépodobnost predéasného umrti
0 400 % vyssi riziko onkologické diagnozy

*Méreno u lidi ve véku 45-65 let.

Jedna se o velké nezavislé studie s tisici az statisici pacienty sledovanymi po
velmi dlouhou dobu (nékdy témer celozivotné), proto je v zadném pripadée
nelze brat na lehkou vahu. Navic jsou pod nimi podepsany prestizni univerzity
a veédeckeé ustavy svetoveho formatu.

Jak to vypada z védeckého pohledu?

Opakovaneé byly popsany priciny toho, co se déje v dospélych bunkach pri
bilkovinné zatezi. Proteotoxicky stres (stres z nahromadénych proteinl) vede
ke zvyseneé aktivaci bunécného cidla neboli m-TORu, které pak vydava chybné
informace vedouci k chronickym zanétiim a nadorovému bujeni. Ukazalo se,

ze ve stfednim veéku vyvolava tuto situaci dlouhodoba konzumace predevsim
zivocisnych bilkovin - maso, mléko, mlécné vyrobky (nejvice pak aminokyseliny
BCAA, které radi pouzivaji sportovci a kulturiste). Rostlinné bilkoviny sice
predstavuji zhruba polovicni riziko, ale i ony se na aktivaci m-TOR cidla podileji.



BRZDETE S BILKOVINAMI
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A co to znamena pro vas?

Pokud se vas denni prijem bilkovin dlouhodobé pohybuje kolem 15-20 %
denniho prijmu kalorii, tykaji se uvedena rizika i vas - stejné jako vetsiny zapadni
populace. Zivo&isna bilkovina se stala natolik dostupnou a pohodlnou formou
stravy, navic efektni pro hubnuti, ze se jeji konzumace doslova utrhla ze retézu.
Cesi ji maji na talifi ¢asto i nékolikrat za den.

Napriklad dlouhovéci obyvatelé modrych zdn prfitom maso konzumuiji
cca 1x tydné.

Chcete si prodlouzit Zivot o 10-15 let?* Snizte svou spotrebu bilkovin na
10 % denniho kalorického pfijmu a min. 1/2 zivoéisnych bilkovin
nahradte rostlinnymi.

* Podrobnéjsi data o efektech LPD (Low Protein Diet) najdete v pfehledu studii na konci Cesty k longevity nebo
na gelavisha.cz/svet-anti-agingu
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5. Hybejte se za kazdou cenu

A pokud to nejde, reste to!

Jak vypada pohyb, ktery prodluzuje zivot?

aerobni cviceni

silovy trénink nizsi
nebo stfedni intenzity

rychla chlze v rozsahu
6 000 - 10 000 kroku

denné
VILPA (kratké, vysoce
intenzivni cviceni cca W F
2-3 min. 3-4x denng)

Tyto formy aktivity vedou k opravam a prodlouzeni zivotnosti DNA, mitochondrii,
nastartovani autofagie a snizeni poctu senescentnich neboli prestarlych bunék.
Pohyb také zlepsuje produkci neurotransmiterti a hormond, véetné téch
pohlavnich a endorfint. To vSe ma dopad na udrzovani organd a bunek

v biologicky mladsim stavu.

HYBEJTE SE ZA KAZDOU CENU

Kuprikladu srdce a plice 70letych lidi, ktefi se v pribéhu zivota spravné hybali,
jsou biologicky mladsi zhruba o 30 let. A vypadaji jako organy cCtyficatnikd. Pohyb
ale prospiva i dalsim organdm. Pfi udrzovani fyzické kondice dosahuje i mozek
lepsich kognitivnich vysledkl nez v pfipadé reseni kfizovek, hlavolamU

a pametovych uloh.

12
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Nové se zkouma take pozitivni efekt pohybu na stav stfevniho mikrobiomu
véetné specifického mikrobiomu dlouhovéekosti. Dikladna data vsak zatim
neexistuji.

Cim vice, tim lépe?

Pri ¢teni o fantastickych ucincich pohybu na nase zdravi a dlouhovekost by se

mohlo zdat, ze pohybu nikdy nemUze byt dost. Vys§si stovky minut pohybu tydné
pri prilis intenzivni zatézi ale paradoxné dlouhodobé skodi. Mohou vést az k:

ztraté 30 % vsech pozitivnich Ucinkd, které jste ziskali spravnym pohybem
stredni intenzity,

vysokéemu oxidacnimu stresu,
podpore chronického zanétuy,
mikrotraumatdam,

vycerpavani hormonalniho systéemu,

zvysene tkanoveé senescenci (starnuti bunek).

Kdyz pohyb boli

Neschopnost dostatecné zregenerovat poskozuje mj. i pohybovy aparat. O vlivu
pojidani zivocisnych bilkovin, peptidt a aminokyselin na ochranu kloubt a vaziva
jsme jiz hovorili — s ohledem na snahu o longevity pfistup to neni vhodné reseni.

Vv

pouziti fytoterapeutik nebo endogennich latek.

Pokud vas pri pohybu nebo dokonce i v klidu boli klouby a vazy, problémem
bude pravdépodobné systémovy zanét. Kdyz ho vyresite (nikoli utlumite
praskem na bolest), budete zit déle a |épe. Pomohou vam s tim rady uvedené v
této publikaci.
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Trapi vas bolestiva forma ¢i stupen artrézy nebo vyznamnejsi poskozeni vaziva?
Na misté je bezprostredni navstéva lékare a spravna fyzioterapie. V obou
pfipadech mizete dosahnout vyznamneého oddaleni problémU a prodlouzeni
Zivotnosti pohybového aparatu o mnoho let.

6. PeCujte o své vnitini prostredi

Jakou roli hraje mikrobiom a mykobiom pri starnuti?
Vite, ze mate v téle mnohonasobneé vice cizich bunék, nez téch svych? Jedna
se o bakterie, kvasinky, houby a dalsi organismy, ktere tvori mikrobiom a

mykobiom. VétSinu z nich mame na sliznicich, kde se bezprostredné stykaji
s bunkami imunitniho systému.

’\l\

LACTOBACILLUS SACCHOROMYCES CEREVISIAE ESCHERICHIA COLI
(MYKOBIOM)

NTEROBACTER ACA
BIFIDOBACTERIUM ENTEROBACTER CLOACAE

CANDIDA
(MYKOBIOM)

SACCHAROMYCES BOULARDII CLOSTRIDIUM TETANI SALMONELLA ENTERICA
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VSichni tito obyvatelé naseho téla produkuji metabolom - tisice chemickych
latek s nejraznéjsimi ucinky, které pronikaji pres sliznice do naseho téla a pasobi
zde.

Mame v sobe ,pratelske” organismy, které spolu se svym metabolomem
prispivaji k prodluzovani biologického veku nasich télesnych bunék a organd.
Jejich metabolity opravuji bunécné membrany, aktivuji kmenové bunky a udrzuji
zapnuté geny dlouhoveékosti SIRT.

Téchto mikropratel bohuzel v disledku zivotniho stylu moderni
civilizace ubyva.

Pribyva vsak takovych organismu, které poskozuji hlenovou a bunécnou sliznicni
bariéru, ¢ini stfevo zvysSene propustnym, produkuji toxickeé plyny a zvysuji
celotelovy zanét, ktery vede k inflammagingu (inflammation = zanet, aging =
starnuti) neboli rychlejsimu starnuti zpisobenému dlouhotrvajicim chronickym
zanetem tela.
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Tak vznika tzv. dysbidza, tedy nerovnovaha organismu, pfi které se meni slozeni
naseho mikrobiomu i metabolomu. Ta mUze mj. vést i k mnoha zdravotnim
problémdm.

Bez kvalitniho stavu sliznic se imunitni systém dostava do zbytecné
zatéze, reaguje prehnané, alergizuje a muze dokonce utocit i na viastni
buriky. To mize mit za nasledek radu zdravotnich problému véetné
zanétu, alergii, zmén v psychice a chronickych onemocnéni.

Trpi-li organismus dysbiézou, ma to vliv na celé jeho fungovani, nejen na dnes
popularni osu ,stfevo-kldze" nebo osu ,stfevo-mozek"”. Dopady dysbidzy zacina
sice veda teprve pomalu chapat, ale jiz vi, ze souvisi napriklad s:

neurologickymi onemocnéenimi (poruchy chovani u déti, deprese, demence
u dospélych),

potravinovymi intolerancemi,
autoimunitnimi onemocnénimi,

predcasnym starnutim.

Pokud trpite na dysbidzy strevni, vaginalni ¢i dychaci sliznice, snazte se jich
neprodlené zbavit. Jak? Navodu existuje vice. Zasadni je Uprava stravy, podpora
zdravi sliznic, pohyb, kvalitni spanek, omezeni alkoholu, vyrazeni umélych
sladidel, vysoce zpracovanych potravin a sladkosti a omezeni lepku

a zpracovanych skrobd.

Zavadeéjte postupné zmény zivotniho stylu a uvidite,
ze se vam ulevi jiz béhem nékolika tydna.

Beézte k jadru problému a nespoléhejte se jen na konzumaci probiotik, ktera sama
0 sobé k vyreseni dysbhidzy nestaci.
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Stante se témi, kdo fidi svlj osud i zdravi.

Nedovolte, aby vasi naladu, pocity, obtize a dokonce dlouhovekost programovaly
nepratelske bakterie a jejich zplodiny.

7. Starejte se o svou kuzi

Krasa skutecné prichazi zevnitr

Starnuti kGze je dnes jednim z nejvetsSich estetickych problémd, coz je zfejmé

I Z rozvoje oboru estetické mediciny. Ten se vSak primarné zaméruje na esteticky
problémové partie, korekce vzhledu, implantaty a odstranovani defektu.
Esteticka medicina se soustredi na krasu a mladistvy vzhled - stejné jako
socialni sité a prodejci kosmetiky propagujici ideal vécneé mladeé pleti. Snazi se
ale ovlivnit pouze vnegjsi projevy starnuti klize, nikoli jeho skutecné pficiny.

Timto zpUsobem lze fesSit pouze vnéjsi projevy, ale nelze ocekavat, ze by takovée
pristupy skutecné odstranovaly priznaky starnuti klize, jako jsou vrasky, ztrata
hydratace a pruznosti ¢i pigmentové skvrny. Nebylo by tedy lepsi pokusit se
vyresit pficinu nadmérného starnuti kiize - a tim tyto priznaky pfirozené
minimalizovat ¢i dokonce odstranit?

vvvvvv

Bunky klze starnou podobne jako burky jinych tkani. Kaze je navic organ, ktery
.milionkrat za setinu vtefiny” komunikuje s jinymi organy. Proplouvaji ji vsechny
signaly imunitniho systemu (coz se projevuje napr. ekzémy nebo vyrazkou),
interleukiny systémového zanéetu (ktery se na kGizi mUze projevit tfeba jako
lupénka), hormony a toxiny (objevi se akné). Dokonce i stfevni bakterie
komunikuji s témi koznimi a navzajem se ovlivnuji, coz ukazuje, jak hluboce

je zdravi klize propojeno s celkovym stavem naseho organismu.
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Pokud mate v téle chronicky zanét zpusobuijici inflammaging
(zrychlené starnuti zplisobené zanétem), mate jej i v kiizi — a ta bude kvili nému
také starnout rychleji.

Tento zanét aktivuje senescenci (vznik bunecnych ,staren”) v koznich bunkach,
predevsim v hlubsich vrstvach pokozky, zkracuje telomery DNA a vypina geny
dlouhovékosti. Kosmetika a vyplné mohou nekteré projevy zamaskovat, ale ktze
bude i tak starnout rychleji, nez je optimalni. Dobrou zpravou vsak je, ze i tento
proces muUzete ovlivnit a zabranit tomu, aby vase klze starla rychleji, nez je
nezbytnée.

Jak zpomalit starnuti kiize? Zamérte se na tyto 3 faktory:

1.

VnéjsSi ochrana pokozky: Vyhybejte se pfimému poskozeni pokozky, pouzivejte
kvalitni a netoxickou kosmetiku a prostredky pro uklid.

2.

Snizeni systémového zanétu: Vyuzijte metody a postupy popisovaneé v tomto
pravodci a snizte chronicky zanét v téle.

3.

Vyziva hlubokych vrstev klze: Vyzivujte hlubsi vrstvy klize obsahujici nejvice
aktivnich koznich bunék (keratinoblastl) a kmenovych bunék. Pomoci vam v tom
muUze napriklad vnitfni uzivani kyseliny hyaluronove.

Kombinaci snizeni systémového zanétu a vyzivy hlubokych vrstev kiize dojde k
indukci tvorby vlastni kyseliny hyaluronové, elastinu, proteoglykant a kolagen.
Starsi bunky zacnou produkovat tyto latky jako v mladi a vznikaji i bunky nove.
Na povrchu kuze se zaroven zlepsi slozeni mikrobiomu a prirozenych
ochrannych faktord (véetne téch s antimikrobialnimi a antikancerogennimi
ucinky), coz kuzi poskytne komplexni ochranu a regeneraci.
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Prestoze vam meédia, reklamy a ,celebrity” na socialnich sitich tvrdi opak, vyhnéte
se dlouhodobé konzumaci hydrolyzovanych kolagennich peptidd s umelymi
sladidly, které mohou naopak zhorsit inflammaging - a tim i starnuti vasi ktze.

8. Existuje elixir mladi?
Zpomalovani starnuti uz davno neni nemozné

V této kapitole vam bohuzel elixir mladi ani nesmrtelnosti nenabidneme. Presto

pro vas mame uzasnou zpravu. Nejnovéjsi védecké poznatky neustale odhaluji
latky, které skute¢né dokazi zpomalit starnuti a prodlouzit zivot. Mnohé z nich

prodluzuji i tzv. healthspan neboli obdobi zivota bez vazné nemoci.
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Veéc ovSem neni tak jednoduch3, jak by si hledaci elixiru vecného mladi prali.
MUze za to slozitost lidského organismu i skutecnost, ze lidsky zivot je uz takto
dlouhy. Védci nemohou ¢ekat 80 i vice let — a az poté zjistovat, jestli lidem jejich
napad skutecné prodlouzil Zivot. Proto se pouzivaji bunécné a tkanove kultury,
které se oznacuji jako in vitro, pfipadné experimenty na zivych organismech

s kratsi délkou doziti znamé jako in vivo.

Jak dlouho jsou lidé zdravi? V priuméru do 50 let. Zbylych 30 let
dozivaji s jednou nebo vice civilizaénimi chorobami.

Casto se jedna o velmi tézka onemocnéni vyznamné snizujici kvalitu Zivota. Proto
maji latky, které prodluzuji jiz zminovany healthspan, obrovsky medicinsky
a preventivni vyznam.

Co by vétsina souc¢asnych i budoucich prarodi¢t dala za to, aby mohla své dny
travit v lepsi kondici se svymi vnoucaty nebo pravnoucaty? Namisto pobytu
ve zdravotnickych zarizenich nebo v obavach z demence ¢i rakoviny.
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Seznam latek s longevity efekty neustale roste. Vétsinu latek na Zemi totiz lidstvo
zatim veédecky neprozkoumalo. Uz dnes je vsak k dispozici nekolik ucinnych
spojencU, ktefi mohou podpofit vase zdravi i dlouhoveékost.

Asi nejznamejsi latkou s védecky prokazanym efektem na longevity je
rapamycin. Jedna se o plisen, ktera byla nahodné objevena na Velikonoc¢nich
ostrovech. Tlumi m-TOR, zabranuje akumulaci bilkovin v bunce a prodluzuje Zivot
modelovych organismU o vice nez 40 %. S rapamycinem se vSak musi opatrné

- ma nekolik nezadoucich ucinkd a jeho vyssi davky mohou i zabijet. Zatim

se proto vyuziva pouze jako lecCivo pro tlumeni zanétu a imunity.

Pokud byste ale chtéli vyzkouset pfirodngjsi tlumice m-TORu, sahnéte tfeba

po polyfenolech. Najdete je v zeleném Caji, barevném ovoci, pepfi nebo horké
cokoladé. Jsou mnohokrat slabsi, ale mechanismus Ucinku je stejny. Navic maji
pozitivni vliv i na stfevni mikrobiom.

Sirtuiny v jahodach nebo brokolici zase aktivuji nékteré geny dlouhovékosti.

Kyselina hyaluronova (obsazena mj. i v matefském mléce) dokaze snizit lokalni
I systéemovy zanet, zlepsuje strevni a slizni¢ni bariérové funkce a u modelovych
organismu prodluzuje zivot az o 30 %. Podobny efekt na prodlouzeni zivota
modelovych organismU ma (také ptuvodné prirodni) metformin uzivany diabetiky
Il. typu.
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9. Hlavneé se na to vsechno
dobre vyspéte a nervy stranou

Mozkova longevity ridi to, kym budete za 30 let

Az temeér do konce 20. stoleti meéli lidé za to, ze se mozek vyviji jen do dospélosti
a pocet mozkovych bunék (tzv. neuronu) je dany. Pfedpokladalo se, ze od
urcitého bodu neurony zacnou pouze ubyvat a degenerovat, coz by vedlo ke
zhorsSeni kognitivnich funkci (pameét, pozornost, uceni, mysleni) ve stari. Tento
pohled vSak zasadné zmeénil objev neuroplasticity.

Neuroplasticita = schopnost mozku i v pokrocilem véku vytvaret nejen
nova a efektivni spojeni mezi neurony (tzv. synapse), ale i schopnost
vytvaret neurony nove.

Zcela nové neurony mohou i ve vyssim veku vznikat diky nékterym mozkovym
hormontm, jako je napriklad BDNF, ktery se aktivuje, kdyz mate dostatek
kvalitniho spanku. Tento proces ukazuje, jak zasadni roli hraje neuroplasticita v
udrzovani zdravého mozku a celkového fungovani téla. To, jak aktivni budou
vase mozkové bunky, tedy vyrazné ovliviauje, jak rychle nebo pomalu bude vas
mozek a celé télo starnout.

O tom, v jaké mentalni kondici budete za 30 let, rozhodujete dnes a tady, ne az
budete sedét s prvnimi priznaky v neurologické ambulanci! Studii na téma vlivu
spanku, chronického stresu a také inflammagingu na mozek pfibyva a jejich
vysledky jsou ohromuijici a alarmujici zaroven.

Staci dlouhodobé redukovat spanek pod 6 hodin denné a vase
matematické a rozhodovaci funkce padaji az o 1/3,

na coz samozrejme uz logicky nemusite prijit.. Chronicky dlouhotrvajici stres
snizuje vase mentalni schopnosti, ale zaroven az o 600 % zvysSuje hladiny
zanétlivych mediatord, predevsim interleukinu 6 (IL-6), ktery je znamy jako
vyslovny zabijak longevity.
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Jen pro predstavu, expozice chronickému stresu u lidi s uzkostnymi
stavy ¢i v socialni izolaci vede ke zkraceni Zivota az o 20 let!

V soucasneé dobe jsou spanek, stres a inflammaging povazovany za vyznamné
pfispévatele v rozvoji depresi, Uzkosti a demence. Maji ale vliv i na probléemy

s motivaci, hledanim smyslu zivota, agresivitou Ci letargii a neochotou zmenit
svUj postoj k zivotnimu stylu.

Nedélejte si ale starosti, nemusite byt dementni, ani v depresi. Mame pro vas
neprulstrelny navod, jak se uc¢inné chranit.

Jak na mozkovou longevity?

Hybejte se

Pohyb zlepsuje mikroprokrveni mozku a vstup kysliku a zivin, startuje autofagii
a aktivuje tvorbu BDNF.

Jezte protizanétlivou stravu a stravu s vysokym obsahem zivin

Zaradte do své stravy listovou zeleninu, ovoce, olivovy olej, ofechy
a pseudoobiloviny.

Spéte dlouho a kvalitné

7,5 hodiny denné je pro longevity hrani¢nim minimem. Ano, zvladate zivot i pfi

5 hodinach, ale kdo vam zarucil, ze nebudete pred¢asneé dementni? U spanku je
zasadni délka i kvalita - pomeér hlubokého spanku v prvnich hodinach noci a REM
spanku v rannich hodinach snéni musi byt dostatecny, jinak se netvori nové
mozkoveé bunky, rozpadaji se vam pracne vytvorené synapse - a tim pamet.

Omezte alkohol

A nepijte jej na noc. Uz 4 dcl vina (vCetne Prosecca) pozdeéji vecer redukuji
hluboky spanek na Cistou nulu a v mozku se vse s léty scita.
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Reste chronicky stres

Zamerte se na aktivity, které vam pomohou dosahnout stavu ,flow". To je stay,
kdy se plné soustredite na cinnosti, které vas bavi a naplnuji. Diky tomu se na
chvili odpoutate od stresujicich myslenek a kazdodennich starosti.
Neodpocivejte jen lezenim na pohovce. Pasivni odpocinek stridejte s aktivitami,
pfi kterych neni na stres prostor. Motivace k témto cinnostem a vasen pfi jejich
realizaci délaji zazraky s vasim mozkovym metabolismem. Budete zit mnohem
déle — a navic budete Stastnejsi.

HLAVNE SE NA TO VSECHNO DOBRE VYSPETE
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Zaver, nebo
zacatek?
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Ve vyspélych zemich existuje jen malé procento lidi, ktefi kvuli své vazné nemoci
nemaji prakticky zadnou moznost ovlivnit délku a kvalitu vlastniho zivota. VSichni
ostatni se dnes mohou rozhodnout, jak se sebou nalozi.

Dnesni uzasna doba prinasi ohromné mnozstvi novych vedeckych informaci,
vyzkumu a lékarskych studii, diky kterym je mozné vzit své zdravi snadnéji

do vlastnich rukou. Jiste, mUzete namitnout, ze védecké nazory se stale
prehodnocuji a vyviji. Jednou tvrdi véda tohle, za par let uz je zase vsechno
jinak... Ale pravé diky tomuto neustalému vyvoji vedci zjistili, jak si maze témeér
kazdy prodlouzit zivot az o0 30 let.

Vyuzijte nové informace, které jste ziskali v této Cesté k longevity a zacnéte je
aplikovat do svého zivota nejlépe hned dnes, pokud chcete. U longevity plati
réeni, ze nikdy neni pozde, ale ani dost brzy!

At jste pravé ted kdekoli, vykroéte na cestu za longevity - dlouhym
a zdravym Zivotem.

Na zac¢atku vam to muize pfipadat naro¢né a otravné. Mozna vas napadne:
,Musim prestat jist oblibena jidla? Zacit castéji cvicit, jist jindy a jiné veci? Vzdyt
se mi ostatni vysméji, nechci pred nimi vypadat divné. A buahvi, jestli to vibec
funguje. Uz jsem ledasco vyzkousel(a) a k nicemu to nebylo.”

Pokud se vam néco takového stane, mUzete si byt jisti, ze si s vami jen hraji tzv.
mozkové mapy. Miliony nami a nasimi rodic¢i naprogramovanych mozkovych
bunék nas udrzuji v obrannych pozicich léta budovanych presvedceni. Proto
se vétsina lidi po mnoha pokusech o zménu zivota vraci zklamana tam, odkud
vysla.

A plati to i u zivotniho stylu. Argumentujeme tfeba tzv. selskym rozumem,
odkazovanim na dlouhoveké dedecky pojidajici jen blcek a to, ze nam je i takhle
vlastné docela fajn.
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Longevity styl je ale pro ty, ktefi opravdu touzi po zmeéné. Pro kazdeho, kdo se
chce citit stejné jako pred mnoha lety - tedy skvéle, nebo alesport mnohem lépe,
nez jenom docela fajn.

Predstavte si, jaké by to bylo, pocitovat kazdy den radost,
Ze je vam OPRAVDU DOBRE.

Je to neprenositelny pocit. Skutecny zazitek k nezaplaceni. Nemusite kvuili nému
cestovat k sedmi divim sveéta, je totiz ve vas. Uvnitf miliard vasich bunék, kterym
pomuUzete zbavit se zatézi, které jste mozna dlouho povazovali za neSkodné.

Takovy pocit mizete zazit diky redukci dysbiozy a systémového zanétu

uz béhem prvnich tydnua. Nachazi se také v tvorbé mozkovych a stfevnich
hormon, které vam samy a zdarma zlepsi naladu, motivaci, nazor na spoustu
veci a zaplavi vas jinou urovni energie.

Pokud vas ted trapi vyrazky, poruchy traveni, reflux, nadvaha a pliziva ztuhlost
zad a kloubU, postupné se jich zbavite. A pozor — zacne vas bavit se znovu hybat.
Prijde i chut na sex a uplné jina jidla.
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Zmeni se take vase mozkova mapa o longevity. Ne proto, ze dostala nové
informace z Cesty k longevity, ale proto, ze se za par mésicu biologicky proméni
vas mozek. O néco omladne, stejné jako vetsina télesnych bunék.

Jejich biologicky vek se pootoci smerem zpét. O kolik? To zalezi na intenzité

a Casu, ktery longevity Zivotnimu stylu vénujete.

Je to béh na dlouhou trat. Ale to snad od Zivota chcete, nebo ne?

Prejeme vam spoustu novych informaci béhem vaseho starnuti.. A Uspéchu ve
vasem mladnuti. Radi vas na vasi ceste k longevity podpofime. Pokud hledate
jednoduchy zpusob, jak zacit, vyzkousejte nasi prémiovou kyselinu hyaluronovou
GelaVis. Jedina kapsle vam pomUze zahrnout do kazdodenniho zivota hned
nékolik strategii pro zdravi a dlouhovekost, o kterych jste si zde precetli.

Nebojte se sdilet vase nové poznatky o longevity s temi, ktefi vam jsou blizci.
Vase nadseni a noveé informace mohou inspirovat i vase pratele a rodinu k
pozitivnim zmeénam. A pokud vam Cesta k longevity pomohla, nevahejte ji poslat
dal - ¢im vice lidi se o téchto dulezitych tématech dozvi, tim vetsi dopad to bude
mit. TeSime se, Ze vase nova energie a mladistvy vzhled budou inspirovat

I ostatni!

A nikdy nezapominejte na déti. Prave ony mohou z vasich poznatk( o longevity
tézit nejvice, protoze jejich télo casto jesté neni natolik poznamenane modernim
zivotnim stylem. Urcité najdete zpUsob, jak jim tento pribéh prevypravéet
poutavym a hravym zpldsobem, aby se i ony mohly tésit na zdravéjsi a stastngjsi
budoucnost.

Budte mladi!

Vase GelaVis Family.
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MEDICUM

vice o GelaVis HA najdete zde:

Medicum s.r.0.
Trnkova 624/58
628 00 Brno Lisen

info@medicum.cz
www.medicum.cz

IC: 21783314
DIC: CZ21783314

spole¢nost zapsana v obchodnim rejsttiku
vedeném u Krajského soudu v Brné oddil C, vlozka 140138
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