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ABSTRAKT

RESLOVA, Andrea. Anti - Aging: Zdravi 3. tisicileti. Vysoka Skola zdravotnicka, o. p. s.
v Praze, stupenn kvalifikace: bakalaf. Vedouci prace: MUDr. Monika Golkova. Praha.
2010.s. 61.

Tato bakalafska prace shrnuje soudobé poznatky o Anti-Agingu jako nové
vzniklé preventivni specializaci v mediciné ve snaze zaméfit se na fenomén dnesni doby
zdravého starnuti a s nim spojeny zdravy Zivotni styl (zdrava vyziva, aktivni pohyb,
substitucni 1écba antioxidantii, prevence osteopordézy a mnoha dalSich civiliza¢nich
onemocnéni). Jsou zde zminény 1 UCinky stdrnuti na lidsky organismus vcetné
preventivniho plsobeni v procesu civilizatnich nemoci. Prace uvadi 1 nejnovéjsi
preventivni doporu¢eni pro obyvatele CR vychazejici z nejnovéjsich védeckych
vyzkumtl a postaveni sestry v Anti-Agingu.

Klicova slova: Anti-Aging, antioxidanty, Bio-Aging, funkéni potraviny,
potravinova intolerance, tloha sestry v Anti-Agingu, volné radikaly, vyzivova politika,
zdravi.



ABSTRACT

RESLOVA, Andrea. Anti-Aging: Health in 3. millennium. The College of Nursing.
Bachelor work. Tutor: MUDr. Monika Golkova. Prague. 2010. p. 61.

This bachelor work summarizes contemporary knowledge about Anti-Aging as
preventative specialization in focusing on phenomenon of healthy aging associated with
contemporary healthy life style in medicine (healthy nutrition, activities, substitute
antioxidant treatment, prevention from osteoporosis and other civilization diseases). The
consequence of aging on the human body including preventive activity in the process of
civilization diseases is mentioned in my work. My work introduces also the newest
preventive recommendation for populations of the Czech Republic deriving from the
newest scientific research and nursising Anti-Aging.

Key words:  Anti-Aging, antioxidants, Bio-Aging, essential food, food
intolerance, nursing in Anti-Aging, free radical, food policies, health,



PREDMLUVA

Starnuti je fenomén, s nimz se mnozi z nas obtizn¢ vyrovnavaji. Tento fakt je
motivem nekonciciho hledani elixiru mladi stejn€ jako trvajictho vyzkumu, diky
kterému bychom mohli mit své starnuti pod kontrolou. Studujeme a analyzujeme
faktory, ovliviiujici délku Zivota a patrame po pfi¢inach dlouhovékosti nékterych lidi,
pfestoze ti tvofi jen promile svétové populace. Vypravime si legendy o nesmrtelnych
postavach z baji a neuvéfitelné dlouhém véku biblickych postav. A piesto, ze zadny
elixir mladi neexistuje, ma kazdy z nds moZnost mit své starnuti pod kontrolou.

Zajimavé na tom je, ze starnuti neni pouhym pfedmétem vyzkumu, nybrz také
Iékatskou specializaci. A tak svétlo svéta spatfilo nové odvétvi moderni mediciny,
nazvané vystizné ,,Anti-Aging medicine*, ¢esky - medicina proti starnuti.

Jejim cilem neni jen feSit dsledky starnuti, nybrz zjistit stav naseho organismu
takzvany skute¢ny — biologicky vék a v€as nastolit vhodné obranné postupy.

Je zaloZena na aplikaci pokrokovych védeckych a Iékarskych technologii
pfiranné¢ diagnostice, prevenci, 1é€bé a napravé poruch a dysfunkci spojenych
se starnutim a tim zlepSuje kvalitu naSeho Zivota. Snazi se o "omlazeni" lidského
organismu zevnitf 1 navenek. Jako reakce na starnuti svétové populace se Medicina
proti starnuti (Anti-Aging) zabyva ovlivnénim negativni Céasti prostiedi, ve kterém
Zijeme, optimalizaci mentalniho a emocniho zdravi, zlepSenim vzhledu a sexualniho
zivota. Z tohoto pohledu vznika i nova funkce pro sestru , kterd je pfipravena aplikovat
tyto nové poznatky do praxe.

PredloZzena bakalaiskd prace vznikla za spoluprace Anti-Aging specialistl
na klinice A2C. Predev§im dékuji mé Skolitelce Prim. MUDr. Monice Golkové,
za odborné vedeni diplomové prace, za cenné rady k mé praci, za jeji trpélivost, ochotu
avlidny ptistup. Taktéz dékuji Bc. Renat¢ Cermanové za pomoc pii grafickém
a tabulkovém zpracovani mé prace. A dekuji Katedie oSetfovatelstvi Vysoké Skoly
zdravotnické v Praze za poskytnuté vzdélani, kterého si velmi vazim.

Andrea Reslova
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SLOVNIK TERMINU

Anti-Aging
Antioxidanty

Bio-Aging

Flavonoidy

Funkéni potraviny

Oxidativni stres

Volné radikaly

VyzZivova politika

- proti starnuti

- jsou latky obsazené v potravinach. Téchto latek vyuziva télo
ke své ochrané proti molekuldm volnych radikalt vytvarenych
pii normalni latkové preméné.

- vySetieni komplexni diagnostiky celkové kondice (télesnych
funkci) a analyzovani stafi jednotlivych organii (méteni
biologického veéku vSech organtt) pomoci ptistrojt.

- jsou latky nalezejici mezi rostlinné sekundarni metabolity. Jsou
znamé pro své antioxidacni ptisobeni.

- potravina, u které byl prokazan ptiznivy vliv na zdravotni
stav anebo sniZeni rizika onemocnéni.

- volné radikaly konstantné napadaji jiné molekuly naseho téla
a poskozuji je, tim zpisobuji oxidativni stres.

- se v chemii oznacuji vysoce reaktivni ¢astice, které maji jeden
nebo vice volnych elektrond.

- soustava opatieni k prosazeni zasad spravné vyzivy dané¢ho
statu.



Uvod

., vedet, jak zestarnout, to je mistrovské dilo moudrosti

vvvvvv

Henri Amiel

Lidské zdravi je nasi nenahraditelnou hodnotou, stejné tak, jako lidské bytosti.
Jsou to ty nejuzasnéjsi biologické vynalezy, jejichz dokonalost nebyla nikdy dostate¢né
objasnéna ani v téch nejbrilantnéjSich védeckych myslich. Nase buriky jsou stavebnimi
kameny naSeho Zivota, nepfedvidatelné a ptesto tak izasné. Kazdou sekundu probiha
nespocet chemickych reakci v kazdé znaSich triliond bunck, které pak vytvareji tu
dokonalou biochemickou symfonii.

,Porozumét procesu, ktery probihd uvniti naseho téla, jak funguji naSe malé
soucastky - bunky, co jim prospiva a co je nic¢i, jak ma cely d¢j vliv na tkané a lidsky
organismus jako celek, to je zacatek pochopeni procesu starnuti a perspektivni zacatek
v objevu, jak tento proces zastavit, nebo i zvratit.” (Anti-aging, 2006, str. 1)

Poslanim Anti-Aging specialisti je usilovat o to, aby lidé dosdhli nejen
vysokého veku, ale aby ho také prozivali skutecné kvalitné, bez onemocnéni typu
diabetu mellitu, obezity, osteopor6ézy, nadorovych a kardiovaskuldrnich chorob,
s dobrou paméti a myslenim, koncentraci, jednoduse s pocitem well-being. Tento vyraz
mimochodem do terminologie Anti-Agingu zavedli americti odbornici a piedstavuje
stav absolutni pohody, spokojenosti a neomezené radosti ze zivota.

Cilem prace je nejen piehledné shrnout dosavadni poznatky o Anti-Aging
mediciné — medicin€ proti starnuti, ale také obohatit teorii o dalsi teoretické ptistupy
a vytvorit tak metodickou pomiicku pro dalsi vzdélavani sester a jeho vyuZiti pro praxi.
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1 Co je Anti-Aging?

S ohledem na momentélni trendy a budouci pokrok v medicing, odbornici
v soucasné dobé predpovidaji, ze do roku 2065 by meéla dosahnout pravdépodobna
délka zivota Cloveka az sta let. ,,Jeden Clovek z 10 je nyni starsi 60 let, v roce 2050 to
bude jeden Clovek z 5 a v roce 2150 jeden Cloveék ze 3 bude starsi 60 let.* (viz pfil. A;
GOLKOVA, 2010, str. 16)

Cim vice je zemé rozvinutdjsi, tim je také podil starich osob vétsi. Protoze
socialni a ekonomicky vliv starnouci populace je na spole¢nost obrovsky, zac¢ind se
svétovd politika stidle vice zabyvat vyzkumem, zavadénim arozvojem programi
zamé&fenych na starnuti. Aby se pfedeSlo finan¢né, socidln€ a lékatsky ndrocné péci
o stale vétsi pocet starnoucich jedinctl, je tfeba rychle pfijmout bezpecné a ucinné
diagnostické 1 1écebné procesy, které mohou v pfidanych letech piispét ke zvySeni
kvality zivota. Jestlize chceme v tomto a dalSich stoletich udrzet Zivotni troven
spole€nosti, jedna se o kriticky dilezity ukol.

V roce 1990 se sesla skupina dvanacti 1€kaia v Cele s Dr. Ronaldem Klatzem,
pfednim odbornikem na Anti-Aging, zakladatelem a pfedsedou American Academy of
Anti-Aging, ktery se jako prvni vénoval pokroku v diagnostice, prevenci i 1é¢bé nemoci
vztahujicich se ke starnuti a ktery jako prvni vymyslel termin medicina proti starnuti,
aby s ohledem na perspektivni budoucnost prodiskutovali Siroce rozvétvenou Skalu
novych objekti smeéfujicich k identifikaci mechanismti starnuti a nachylnosti
ke stafeckym chorobam. Tato skupina zavedla novou definici starnuti:

,»Medicina proti starnuti pfedstavuje I¢katfskou specializaci zalozenou
na aplikaci pokrokovych védeckych a Iékatfskych technologii pfi rané diagnostice,
prevenci, 1éCbe a naprave stafeckych dysfunkei, poruch a onemocnéni. Jedna se o model
zdravotni péce prosazujici novatorskou védu a vyzkum za ti¢elem prodlouzeni zdravého
lidského Zivota. Medicina proti starnuti je zaloZzend na zasadach fadné a odpovédné
l1¢kaiské péce, které jsou v souladu se zasadami, jeZ vyuzivaji ostatni zdravotné
preventivni specializace. (Anti-aging, 2006, str. 12)

Tato specializace nejmodern¢j$i mediciny pochdzi pfimo z USA, kde se plné
zdravotni péfe vtomto novém tisicileti. V Evropé, zejména v Némecku, Francii
a Spanélsku, se zaCala masov¢ prosazovat o deset let pozdéji.

Anti-Aging jinymi slovy medicina proti starnuti pfedstavuje lékatskou
specializaci, zaloZzenou na aplikaci pokrokovych védeckych a lékaiskych technologii
pfirané diagnostice, prevenci, lécbé a néapravé poruch a dysfunkci spojenych
se starnutim a tim zlepSuje kvalitu naSeho Zivota. Snazi se o "omlazeni" lidského
organismu zevnitf 1 navenek. Jako reakce na starnuti svétové populace se Medicina
proti starnuti (Anti-Aging) zabyva ovlivnénim negativni Céasti prostiedi, ve kterém
Zijeme, optimalizaci mentalniho a emocniho zdravi, zlepSenim vzhledu a sexualniho
Zivota.

12



Sleduje a aplikuje posledni novinky védeckého vyzkumu vedouciho k upevnéni
zdravi a oddaleni stafi. ,,Je kvalitné zdokumentovana renomovanymi ¢asopisy Ageing,
Am Family Physician, Endocrine, Eur Heart J, Am J of Cardiol, Am J of Clin Nutr,
Arch Inter Med, Jam Med Assn, Lancet a dalS$imi.* (Anti-aging, 2006, str. 13)

Vyuziva 1€éky na bioaktivni bazi, tedy nejucinnéj$§i a nejvhodnéjsi formy
vyuZitelné lidskym organismem.

,B¢hem tfinacti let, kterych od zaloZeni Anti-Aging mediciny uplynuly,
se medicin€ proti starnuti dostalo mezinarodniho uznani. Medicina proti starnuti se dnes
praktikuje ve vice nez statisicich ordinaci praktickych lékait stejné jako na nékterych
ze kazdy, kdo pracuje ve zdravotnictvi, nebo ten, jehoz specializace se zdravotnictvi
dotykd, podporuje medicinu proti starnuti jako model zdravotni péce prosazujici
novatorskou védu a vyzkum za uc¢elem prodlouZeni zdravého lidského Zivota.*

,verejné 1 vladni organizace medicinu proti starnuti vitaji, protoze piedstavuje
schiidné feSeni hrozici socidlni, ekonomické a 1ékarské kalamity, ktera by jinak nastala
v souvislosti se starnutim populace ve vSech zemich svéta.” (Anti-aging, 2006, str. 13)

Cilem mediciny proti starnuti

Neni jen dosazeni dlouhovékosti a co nejlepsi kvality zivota, ale rovnéz
zajiSténi, aby mél cloveék v téchto letech navic radost ze Zivota, aby byl produktivni
avitdlni. Vysledkem ma byt spokojeny a kvalitni Zivot zahrnujici nezavislost,
sobéstacnost a uzivani si ,,zdravého aktivniho stafi“. Medicina proti starnuti je dulezita
pro vSechny vékové kategorie, protoze jejim zadkladem je péce o vlastni zdravi od utlého
véku a pozitivni ovlivnéni Zivotniho stylu kazdého Cloveéka. Medicina 21. stoleti si
zakladd na individudlnim pfistupu k pacientovi, komplexni preventivni diagnostice
a predevsim cilené preventivni 16¢b&. (GOLKOVA, 2010)

1.1 Anti-Aging v CR

Prvni zaklady asociace Mediciny proti starnuti byly polozeny v Ceské Republice
(CR) na podzim roku 2004 a zaregistrovani na Ministerstvu vnitra prob&hlo v kvétnu
roku 2005. A2C (Anti-Aging Clinic) je prvni a zatim jedinou certifikovanou klinikou
mediciny proti starmutiv Ceské a Slovenské republice, ktera nam na zakladé
nejnovejSich poznatka a neustalého vyzkumu v tomto 1ékatském oboru piindsi program
nejmodernéjSich diagnostickych postupi Anti-Aging Mediciny.

Pod patronaci WOSAAM (World Society of Anti-Aging Medicine) svétove
uznavanou Anti-Aging medicinou, asociace mediciny proti starnuti CR (AMPS CR)
usiluje o rozvoj a rozsifovani certifikované mediciny proti starnuti v CR a zvySovani
odborné urovné¢ 1ékaiti a sester. Snazi se o zavedeni novych vySetfovacich a 1é¢ebnych
moznosti do CR a vyuzivani Anti-Agingu v péi o ob&any CR.
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A2C se pravidelng€ Ucastni mezinarodnich kongresi v ¢ele s primatrkou kliniky
MUDr. Monikou Golkovou, jako jedinym certifikovanym specialistou Anti-Agingu
vCR a SR. Od mali¢ka se chtéla stat lékatkou. Po absolvovani lékatské fakulty
na Karlové Univerzité, nastoupila na Neurologickou kliniku Fakultni Thomayerovy
nemocnice. Po mediciné se zatala MUDr. Monika Golkova ubirat smérem preventivni
mediciny, a tak vystudovala na Univerzité v Belgickém Charleroi novou lékatskou
specializaci — medicinu proti starnuti neboli Anti-Aging medicinu. ,,Prim. MUDr.
Monika Golkova, je prezidentkou spoleénosti AMPS CR a SR (Asociace mediciny proti
starnuti CR a SR), neurolog a jediny certifikovany Anti-Aging specialista v Ceské
republice, mezinarodni delegatka a ¢lenka védecké rady WOSAAM (Svétové asociace
mediciny proti stdrnuti), mezinarodni delegatka European Organization og 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. (GOLKOVA, 2010, s. 11)

V soucasné dobé pravidelné predndsi na svétovych lékaiskych sympoziich,
publikuje vlastni odborné knihy a Casopisy o Anti-Agingu a pfispiva svymi c¢lanky
0 osveté zdravého Zivotniho stylu do médii.

Zatim medicina proti starnuti nepatii mezi samostatnou lékatskou specializaci,
ale jiz probé&hla spoluprace s fadou vyznamnych instituci (CLS JEP, WHO, Ministerstvo
zdravotnictvi). V roce 2008 se objevila Anti-Aging sekce v ramci 17. Mezinarodniho
kongresu CLS JEP na téma ,,Horizonty preventivni gerontologie pro lékafe v praxi®
avroce 2009 také vramci 10. Mezindrodniho Dermatologického kongresu v Praze.
AMPS CR ftzce spolupracuje se svétovou zdravotnickou organizaci a evropskymi
asociacemi mediciny proti starnuti. Jejich cilem je vytvoftit zcela individualni a zaroven
komplexni program pro Vas tak, aby pro dosazeni zdravé dlouhovékosti byly nastaveny
co nejoptimalnéjsi podminky.

Medicina proti starnuti je ur¢ena predevSim pro ty, ktefi maji zdjem o své
dlouhodobé zdravi a chtéji ud€lat vSechno pro to, aby se dozili aktivné vysokého
a zdravého stafi.

Hlavnim cilem AMPS CR je piedev§im metodické a cilevédomé puisobeni
v oblasti rozvoje propagaci AMPS CR a ziskavani finanénich prostfedkil pro rozvoj
mediciny proti starnuti v CR a jeji prosazovani do Zivota spoleénosti, jakoZ i podpora
1ékatt, sester 1 pacientll, vefejnosti a medii k udrZzovani zdravého Zivotniho stylu, ktery
prodluzuje Zivot, upeviiuje zdravi a predchdzi nemocem.
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Ukol, ktery si dala za cil AMPS CR ve spolupraci s A2C v CR:

A Obecneé:

e Prevence a 1écba onemocnéni souvisejicich se starnutim a prodluZovani kvalitné
prozitého zivota.

e Vyzkum v oblasti metod, které mohou zpomalovat, piip. zastavovat starnuti.

e Shromazdovani védeckych informaci o mozZnostech postupti prodluzujicich
lidsky Zivot.

e Vyuka lékait a sester, védci a ¢lend asociace v oblasti mediciny proti starnuti
a jejich nasledné proskolovani.

e Osvéta odborné 1 laické vefejnosti s cilem ziskdni a udrZeni si co nejlepSiho
mozného zdravotniho stavu obyvatel v CR.

B Konkrétni:

e Osvéta na podkladé védeckych principi v oblasti hormondlni terapie a jeji
vyuziti k dosazeni optimélniho zdravi a dlouhovékosti.

e Osvéta ucinné prevence pomoci vyzivy a dopliki stravy.
o Detoxikace, chelace a dalSi metody boje proti zanétu a tim i starnuti.

e Testovani potravin, vin a produktii na ptitomnost tézkych kovii a doporucovani
téch nejzdravéjsich. (Vybér ze stanov AMPS CR , 2009)

1.1.1 Uloha sestry v Anti-Agingu

V oblasti Anti-Aging mediciny mé4 svou nenahraditelnou funkci nejen Iékar
Anti-Aging specialista, ale také sestra zejména pro fadu specializovanych vySetfeni,
které musi byt odborné provedeny a dale je zde dilezitd také néasledna terapeuticka
péce. Sestra by méla byt osobnosti natolik zralou po strance moralni, psychické, emoc¢ni
a socialni, aby byla schopna posoudit stav pacienta, vhodnymi metodami systematicky
a vSestrann¢ uspokojovat jeho potieby k udrzeni jeho zdravi, uskute¢niovat samostatna
rozhodnuti, obh4jit tato rozhodnuti a nést za né plnou odpovédnost. Ocekava se od ni,
ze bude krom¢ svych praktickych dovednosti schopna diskutovat s kolegy 1 ostatnimi
zdravotnickymi pracovniky o odbornych tématech, bude spolehliva, bude umét pouZzivat
kritické mysleni, bude dodrZzovat predepsané postupy, a také, Ze bude prednaSet
na odbornych akcich, publikovat v odborném tisku a tim pfispivat ke zvySovani trovné
oSetfovatelstvi.

Florence Nightingalova pted 100 roky definovala oSetfovatelstvi jako,, cinnost
vyuzivajiicu prostredie pacienta na pomoc v jeho uzdraveni“(KOZIEROVA, 1995, s. 3).

Podminkou pro vykonavani prace sestry na klinikdch Anti-Agingu je ziskani
odborné zptisobilosti pro vykon specializovanych pracovnich ¢innosti v akreditovanych
studijnich  programech. V zajmu zvySeni Urovné¢ poskytovani Anti-Agingu
oSetrovatelské péce, ktera je soucasti zdravotni péce, miize sestra ziskat specializaci
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v akreditovanych specializa¢nich studijnich programech anebo certifikaéni piipravu
v akreditovanych certifikovanych Anti-Aging programech.

»Soustavné vzdélavani je vzhledem k dynamickému rozvoji oboru vyznamné
a dilezité. Soustavné vzdelavani je pribézné obnovovani a udrzovani ziskané odborné
zpusobilosti v souladu s rozvojem oboru po celou dobu vykonu povolani zdravotni
sestry. “ (SYSEL, 2008, s. 17)

Na klinice A2C pracuji dvé sestry a 1ékat. Denné vysetii primérné 30 pacientl
jakékoli vékové kategorie sriznymi diagnézami. ,,JJsou k ndm posilani 1 pacienti
s nejasnymi zdravotnimi problémy, které nebylo schopno diagnostikovat na zéakladé
béznych laboratornich testl. K hledani pfic¢iny danych problémi se vyuzivaji
nejmodernéjsi laboratorni testy, které jsou provadény ve specializovanych laboratotich
v ruznych zemi svéta napf. vySetfeni na potravinové intolerance, oxidativni stres,
geneticka vySetfeni a mnoho dalSich tak, ze sestry provadé¢ji specializované vySetteni
samy na zikladé ordinace lékate. Rikd jedna ze sestficek A2C kliniky*. Je proto
nezbytné nutné, aby sestra méla dostate¢né odborné vzdélani na profesionalni urovni.

Prvnim ukolem sestry je vzdy pii pfichodu pacienta vyplnéni privodni
pacientovi dokumentace, ptame se na zakladni anamnestické udaje, zdali pacient koufi,
trpi  hypertenzi, md zubni amalgdmové vyplné... Déle je tfeba pacientovi co
nejsrozumitelngji vysvétlit pribéh vysetieni. Ukolem sestry je pfedeviim pacienta dobie
podporovat, aby spoluprdce mezi sestrou a pacientem vedla k co nejobjektivnéj$im
vysledklim. V tomto okamziku kon¢i tloha sestry, za¢ina uloha lékate. I tehdy je vSak
sestra lékafi na blizku, protoze asistuje pii fad¢ vySetieni, provadi odborné odbéry
genetického materidlu, vzorkll krve, moce, slin a jinych specializovanych testi. Dalsi
ulohou sestry v Anti-Aging mediciné neni jen v diagnostickych procesech, ale takeé
v terapeutické Casti Anti-Agingu, aplikuje specialni infuzni terapii, musi znat specialni
produkty pouzZivané v Anti-Aging mediciné a umét pacientovi vysvétlit jejich
mechanismus U¢inku, sleduje odstupy a terminy pacientovych kontrol pro pfisti
navstévu u lékare.
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2 Zdravi

., Zdravi neni v§echno, ale vSechno

3

ostatni bez zdravi nestoji za nic. *

Halfdan Mahler

Zdravi je vyznamnou humanni hodnotou jak individuélni, tak socialni. AvSak
najit pfesnou nebo vhodnou definici pro zdravi je velmi obtizné. Proto bych uvedla
definici dle Svétové zdravotnické organizace (SZO), ze ,,zdravi je stav Uplné télesné,
duSevni a socialni pohody a ne pouze nepfitomnost nemoci ¢i vady* (definice SZO
z roku 1948; PYCHOVA, 1995, s. 10.).

WOSAAM (svétova Anti-Aging medicina) svym zaméfenim na ploSné
preventivni kontroly, na osvétu ve zdravé vyZzivé, na zvladnuti rizikovych faktord,
vzdélavani pacientll a mnozstvi odbornych konzultaci, prosazuje pfedevsim zdravi. Toto
usili pak vede k bezprostfednimu zlepSeni zdravotniho stavu nejsirsi populace.

Jmenovanim Dr. Gro Harlem Brundtlanda do funkce generdlniho feditele
Svétové zdravotnické organizace v roce 1998 tato organizace vstoupila do ,,nové éry*,
kterd vnima prosazovani zdravi, jako zakladni metodu pro zlepSovani zdravi. ,,Ve své
iniciativé na podporu zdravi WHO vytycila deset globalnich zdravotnich cild pro 21.
stoleti. K témto cilim patii ,,zvySeni dlouhovékosti a zlepSeni kvality Zivota
pro vSechny, zajisténi spravedlnosti v otazkach zdravi jak v jednotlivych zemich tak
globalné a zabezpeceni pfistupu k udrZitelnému zdravotnickému systému a sluzbam
pro vSechny.* (Anti-aging, 2006, str. 14)

Proto vlada Ceské republiky svym usnesenim ¢. 1046 ze dne 30. fijna 2002
schvalila dlouhodoby program zlep$ovani zdravotniho stavu obyvatelstva Ceské
republiky nazvany ,,Zdravi pro vSechny v 21. stoleti* (viz ptil. B). Prostftedkem k tomu
je pokrok v prevenci pfiin a rizik nemoci. Zdravotnicka péce by sama nedokdzala
za prijatelnych naklad U¢inné vylécit rostouci pocty nemoci, proto by se mél kazdy
Cloveék naucit vnimat své zdravi jako prvofadou a nenahraditelnou Zivotni hodnotu,
uvédomovat si ve veétsi mife svoji osobni odpovédnost za vlastni zdravi a své zdravi
chranit (viz ptil. C).
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3 Proc starneme aneb faktory ovliviiujici starnuti

JiZz od starych Egyptanti az do dnesni doby, se lidé snazi dosahnout prodlouzeni
zivota. Historickd kouzla alchymistii, elixir dlouhovékosti ¢i dokonce népoje
nesmrtelnosti patii nendvratné minulosti. A pfesto, Ze Zadny elixir mladi neexistuje, ma
kazdy z nds moznost mit své starnuti pod kontrolou.

KaZzdého cloveka ceka postupny tbytek kvality Zivota. Nezadrziteln€ se zhorSuji
fyziologické funkce bunck, tkdni a organi. Lidské télo je ovSem vybaveno ndstroji
a mechanismy, které ho vysokou mérou chrani pfed poskozenim a neZadoucimi
produkty latkové vymeény 1 zevnimi Skidci a Skodlivinami. Organismus dovede
odstranit a nahradit staré a poSkozené builky 1 vétSinu bunék ohroZenych maligni
transformaci. Builkky samy dovedou opravovat nebo nahrazovat vSechny své
opotfebované nebo chybné slozky vcetné molekul deoxyribonukleové kyseliny (DNA).

Lidstvu snazicimu se Zit co nejdéle a pfitom kvalitné i plné, zbyva jedina redlna
moznost: oddalovat pfed€asny nastup starnuti a omezovat projevy a komplikace
pokrocilého veéku. K cili vede raciondlni zplisob zZivota, soustavna prevence a v€asna
1écba zdravotnich komplikaci. S tim souvisi potfeba poznat zakladni znaky a projevy
procesu starnuti a urcit pti¢iny zodpoveédné za piedCasny nastup tohoto procesu.

Strava a Zivotni styl maji nejvetsi vliv na zdravi, kondici a délku Zivota. Lidé,
ktefi se pravidelné vénuji néjaké pohybove aktiviteé, souasné mivaji zdravejsi jidelnicek
s vy$§im zastoupenim ovoce a zeleniny a mén¢ Casto kouii, pomaleji starnou.

Sirsi, hlubsi a podrobnéj§i poznani faktort vyvolavajicich piedéasny néstup
starnuti a vyrazny Upadek imunity ve srovnani s fyziologickym stafim je nezbytné, ma-
li medicina uspeésné zbrzdit nastup a rozvoj procesu starnuti vSech systémil organismu
a predejit rozvoji sni sdruzenych chorobnych procest. ,,Starnuti je pfirozené, cely
vesmir starne, ale 1 v pokroc¢ilém véku mizeme byt zdravi, plni energie, vypadat a citit
se skvéle. Pokud se tim za¢neme zabyvat uz ted’, miizeme vyborn¢ vypadat a téSit se
optimalnimu zdravi po cely zbytek Zivota.“ (GOLKOVA, 2010, s. 19)

,, Cas je Zivot. Neda se vratit ani nahradit. Marnit cas znamend marnit Zivot.
Ovladat sviij cas znamena ovladat svuj Zivot a plné ho vyuzivat. *

Alain Lakein

3.1 Chronologicky versus biologicky vék

,»Starnuti (gerontogeneze, involuce) je pfirozeny a biologicky zakonity proces,
béhem kterého se snizuji adaptacni schopnosti a ubyvaji funkéni rezervy organismu.
Probihd jiz od poceti, ale za skute€né projevy starnuti povazujeme az pokles funkci,
ktery nastava po dosazeni sexualni dospélosti.“ (KALVACH, 2004, str. 47)
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Na zaklad¢ zjisténi, Ze vSechny lidské bytosti nestarnou stejnou mérou, byly
popsany dva rozdilné zpusoby, jak charakterizovat lidsky vek. Na§ vék totiz neurcuje
jen datum narozeni vrodném listé, ale i stav naSeho organizmu, coZ nékdy miZze
znamenat i rozpor mezi naSim skute¢nym vékem a vékem biologickym.

Chronologicky veék ptesné odpovidd Casu, jak dlouho Zijeme. Je tedy pocitan
na vtefiny, minuty, hodiny a roky od naseho narozeni. To znamen4, Ze zélezi na datu
naSeho narozeni, a to jiz bohuzel neovlivnime.

Na rozdil od véku chronologického biologicky veék nezavisi na ¢asovém useku.
,,Nas biologicky vék urcuji zmény odehravajici se na urovni DNA, bunék, tkani, organt
1 hladin hormonti naSeho téla. Samoziejm¢ zdlezi na genetickych dispozicich kazdého
¢lovéka, jeho chovani, Zivotnim stylu a ptistupu (jaké prostiedi na nas plsobi, co jime,
jak se pohybujeme, jak spime, jak se starame o své t€lo a zdravi), na vn&jSich vlivech
amnoha dalSich faktorech, které mohou staii clovéka vice ¢i méné oddalit.”
(GOLKOVA, 2010, str. 90)

Védci studuji mnoho teorii, které by vysvétlovaly starnuti organismu. Jednou
z nich je naptiklad:

Teorie volnych radikalii

Jiz v roce 1954 prof. Denham Harman pifednesl svou teorii volnych radikald.
Tato teorie byla az koncem 60. let potvrzena nékolika studiemi. ,,Tato teorie
predpoklada, Ze organismus zacina starnout, jakmile jsou buiiky poskozovany volnymi
radikaly.” (GOLKOVA, 2010, str. 22-23) S piibyvajicim vékem ztricime schopnost
produkovat nezbytné antioxidanty a volné radikaly se za¢inaji akumulovat a poskozovat
jednotlivé buiiky a tkané.

Shrnuti: At je pti¢ina starnuti organismu jakakoliv (zivotni prostiedi, nevhodna strava,
poskozeni DNA, volné radikaly, oxidativni stres a dal§i) dnes uz diky védeckym
studiim vime, jak témto vliviim piedchézet.

3.1.1 Bio-Aging

Kazdy z nas touzi zlstat co nejdéle mlady a v plné kondici. I kdyz ¢lovék zacina
starnout uz od narozeni, otazku starnuti si nijak zvlast’ neptipousti. Pak se ale pfehoupne
nas vék a vétSina z nés touzi zatdhnout za zachrannou brzdu a starnuti zastavit. Je to ale
mozné? Cetné vyzkumy v oblasti Anti-Aging mediciny dokazuji, Ze proces starnuti lze
pfinejmensim zpomalit. ,,Typické znamky biologického a organového starnuti miizeme
dnes jiz profesionalné¢ meéfit, cely proces monitorovat a jednotlivé organy spravnym
smérem ovliviiovat. A pravé v onom poznani, jak si na§ organismus stoji po biologické
strance, spociva prvni krok k namichdni vhodného elixiru mladi.“ (Anti-aging, 2006,
str. 27)

Bio-Aging vySetfeni znamena komplexni diagnostiku celkové kondice
(t€lesnych funkci) a analyzovani stafi jednotlivych organti (méteni biologického véku
vSech organii).
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Vysetreni krok za krokem

Toto n€kolikahodinové vySetieni spoc¢iva v pocitaCovém zpracovani informaci
o vasem zdravotnim stavu a zivotnim stylu a zahrnuje ti ¢asti:

1. Dotazniky k vytvofeni zdravotni anamnézy — specialné vytvorené otdzky
pro zhodnoceni Zivotniho stylu, stavu vyZzivy a sportovni anamnézy s piesnym
propo¢tem vydané energie za jednotlivé aktivity. Vyplhovani probiha
za asistence vyskolené Anti-Aging sestry.

2. Diagnostickd cast — zahrnuje meéfeni vitdlnich funkei jednotlivych organd,
kompozice naseho téla, mozkové funkce, kardiovaskuldrni funkce, plicni
funkce, zrak, sluch, svalové testy a vysetieni elasticity tkani a kloubt.

3. Laboratorni ¢ast — =zahrnuje hormondlni analyzu, kompletni Ilaboratorni
diagnostiku, rizikové faktory a oxidativni stres organismu.

Co Bio-Agingem ziskate?

Vysledkem vySetfeni Bio-Aging ziskate celkové zhodnoceni funkci organi,
urceni jejich biologického veéku (viz pfil. D), vypracovani preventivniho programu
a doporuceni, diky nimz se ¢lovék muize naucit Zit v co nejlepSim souladu se svym
genetickym potencidlem a uzptisobovat mu svijj Zivotni styl.

3.2 Oxidativni stres

NasSe télo vede neustaly boj s predatory zabijejici nase bunky. Témto molekulam
chybi jeden elektron, ktery se snazi ukrast jinym molekulam. Konstantn€ napadaji jiné
molekuly naseho téla a poSkozuji je, tim zplsobuji oxidativni stres. Kazda bunka
¢lovéka je za 1 pouhy den napadena asi 10 000 volnymi radikaly.

Oxidativni stres je vlastné takovd nerovnovdha mezi volnymi radikaly
a antioxidanty. V idedlnich podminkach je naSe télo schopné kompenzovat poskozeni
zpusobené oxidativni stresem. Mame totiz latky télu vlastni, kterymi jsou ucinné
antioxidanty, které¢ oddaluji negativni projevy starnuti. BohuZzel, kdyz se zvysi hladina
volnych radikald, nestaci naSe pfirozené antioxidanty té€lo branit a vznikd bunécné
poskozeni.

3.2.1 Pusobeni volnych radikali

Volné radikaly jsou latky, které se v téle tvoii pii latkové pfeméné, pii obrané
pied bakteriemi a pii expozici ultrafialovym nebo ioniza¢nim zafenim. Nemoci, kouieni
¢1 nadmérmé vystaveni vlivim zneciSténého Zivotniho prostiedi pfispivaji
k intenzivnéj$i tvorbé volnych radikalti. Nékteré volné radikély jsou béznou soucasti
zdravého metabolizmu, nekteré se objevuji nebo se jejich mnozstvi zvysuje v priabehu
nemoci, psychické a fyzické zatéze. Mohou tak posSkodit buiiky, oslabit imunitni systém
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a napomahat tak ke vzniku fady onemocnéni. Proto je pro zdravi naseho organizmu
nutné, aby tyto Castice byly ihned po svém vzniku zachyceny a zniCeny. Latky, které
maji schopnost volné radikaly znicit, resp. blokovat, se nazyvaji antioxidanty.

Také starnutim se zvySuje tvorba volnych radikald a zmensuje schopnost jejich
eliminace, coz vede ke zmén¢ vazivové tkané, k poruse pruznosti vaziva a vzniku
vrasek. Ke zméndm vSak dochazi 1 ve wvnitinich orgdnech, ve Slachach, svalech
a cévach. Volné radikély zptisobuji rychlé opotiebovani télovych bunék, hlavné, kdyz
se jejich mnozstvi v téle zvySuje Spatnou vyzivou a pobytem ve zneciSténém prostiedi.
(GOLKOVA, 2010)

Druhy volnych radikalii

Potrava obsahuje tadu latek, které jsou zdrojem volnych radikald nebo jejich vznik
podporuyji:

e chlor

e dusitany

e herbicidy, pesticidy

e kyslik, 0z0n, peroxidy, kysli¢niky

o tuky pfepalené a vlivem tepla, svétla a ¢asu za ptistupu vzduchu zoxidované
o tezké kovy (Zelezo a méd’), zeyjména v urcitych slouc¢enindch a kombinacich

Zdroje volnych radikali

Mnoho volnych radikali pochézi z okolniho prostfedi, nebo vlivem okolniho
prostiedi stoupa jejich produkce v té€le a ma nicivé Gcinky. Mezi tyto Cinitele patii UV
a dalsi ionizujici (ionizacni) zatfeni, latky znecistujici ovzdusi, toxické primyslové
chemikalie, pesticidy, kontaminované potraviny, cigaretovy kouf a drogy. Také stres je
jednou z mnoha pfic¢in sniZovani hladiny antioxidantli v lidském téle v moderni dobé.
Ve smogu jsou skodlivé latky rozptyleny zejména v podobé aerosolll a jemného prachu.
V pitné vodé také chlor a nekteré jeho slouceniny. Piepalené tuky obsahuji vyssi
mnozstvi zdroji volnych radikali. Smazeni a peceni navic jejich Skodlivost zvysuje.

3.2.2 Antioxidanty

Nebyt antioxidantd, fada lidi by béhem nckolika mésich padla za obé&t
nejruznéj$im infekcim a mozna i rakovingé. Lidské télo by predCasné zestarlo, buiiky
a organy by ztratily schopnost regenerace, doSlo by k naruSeni imunity, ob&hového
systému, zvySeni krevni srazlivosti, k rozvraceni metabolismu a naruSeni ochranné
a podpiirné funkce enzymi a riiznych zivin. (GOLKOVA, 2010)

Antioxidanty lze délit:

» prirozené (v ptirodé nebo dané potraving se pfirozené vyskytujici)

» syntetické (uméle vytvorené, bez vyskytu v ptirode).
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Lidské télo sice produkuje vlastni ucinné antioxidanty, ale ke zvySeni
obranyschopnosti  organismu, ochrany pfed srdeéné-cévnimi onemocnénimi
a pfedCasnym starnutim, ke zvySeni odolnosti vici zatézi, zlepSeni metabolismu
a ochrany pfed jeho odpadnimi latkami, je nutné pfijimat v potravé resp. v potravnich
dopliicich vEétsi mnozstvi téchto antioxidanti.

Z hlediska konzumenta lze hodnotit pfitomnost pfirozenych antioxidantt
v potravinach kladné€, nebot’ prodluzuji jejich trvanlivost a jejich uzivani ma piiznivé
ucinky na jeho zdravi a také snizuje pravdépodobnost vzniku srdec¢né-cévnich chorob
a n¢kterych typa rakoviny.

Odbornici se shoduji na tom, Ze G€innost pfirozenych antioxidantii pfijimanych
prirozené (napf. v €aji a ovoci) je vyrazné vyssi nez u stejné davky podané v Cisté
podobé jakoZto potravinovy dopln€k (napf. vitaminova tableta). Navic posledni
vyzkumy ukazuji, Ze minimalné u nckterych antioxidantd dochazi pti dlouhodobém
uzivani k tzv. zvratu antioxidantl, kdy je jeho antioxida¢ni ucinek télu vysoce
nezadouci. Tato vlastnost, jejiz mechanismus je dosud nepochopen, byla pozorovana
u B-karotenti (provitaminu A), vitaminu E, vitaminu C a flavonoidi. U antioxidanta
prijimanych pfirozenou cestou zadny zvrat zaznamenan nebyl.

vvvvvv

e vitaminy — napf. vitamin A (betakaroten), vitamin E, vitamin C (askorbat),
vitamin B 8 (inositol)

o selen (obsazeny v avokadu, rybach a plodech mofte)
o zinek (v rybach a plodech mofte)

e mangan, méd a koenzym Q10

o flavonoidy (obsaZeny v citrusech, hroznovém vinu)
o lutein (Spenat, kapusta, zeli, hrasek, brokolice)

o ginkonoidy (Gingko biloba)

e melatonin (hormon epifyzy fidici regulaci nastupu puberty a zasahuje do fizeni
spankového cyklu)

e kyselina mocova (urat, ktery vychytava méd’ a zelezo)

Naptiklad takovy inositol, vitamin B8 zvySuje aktivitu pfirozenych zabijeci
bun¢k naddorového bujeni a brani tak rakovinovym buiikdm dale se $ifit se metastazovat.
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Onemocnéni spojena se zvySenym oxidativnim stresem:

e dna, zanét

e nadory, artritidy

e onemocnéni ledvin

e respiracni onemocnéni

e cukrovka a mnoho dalSich

o alergie kardiovaskularni onemocnéni

e vznik o¢nich chorob (napft. Sedého zakalu)

e neurodegenerativni onemocnéni (napf. Parkinsonova a Alzheimerova choroba).

Oxidativni stres lze mérit

Dlouhodobé ptisobeni oxidativniho stresu mlze vazné ohrozit nase zdravi. Proto
je vySetfeni oxidativniho stresu zakladnim vySetfenim v oblasti Anti-Agingu
a preventivni mediciny, ale také dileZzitou kontrolou pfi 1é¢bé zavaznych onemocnéni
ajejich vyvoji pfi dané terapii (viz pfiloha D). ,,Ackoliv se jiz v mediciné¢ hodné vi
o vyznamnosti volnych radikalli a oxidativniho stresu, jejich screening a monitorovani
je zatim v CR jen ojedinélé a vétSinou na vyzkumné urovni. Pacientiim je zpravidla
doporucovano uzivani dopliikli stravy a antioxidantl (vitaminii a minerali), ale neni jiz
monitorovéan vysledek a uéinnost podanych latek.“ (GOLKOVA, 2010, s. 27)

Vseobecna odbérova pravidla pro sestru:

e pfed kazdym odbérem vysSkolena sestra edukuje pacienta o vykonu, snazi se ho
uklidnit

« dba, aby m¢él pacient zahtaté ruce

e odbér provede z odezinfikovaného btiska prostiednicku

e po vpichu jemné& zmackne pacientovi prst a setfe prvni kapku krve

e kapilaru pti odbéru drzi v lehkém sklonu smérem nahoru

» dba, aby v kapilafe nebyly vzduchové bublinky a aby kapilara byla naplnéna
cela

e CR 3000 (pfistroj na méteni volnych radikalii a antioxidantil) musi byt zahtaty
na37°C

Nejnoveéjsimi, vedeckymi studiemi podloZeny test!

Fort (Free Oxygen Radicals Test) — méfeni volnych radikali z jedné kapky krve.
ProtoZe jsou volné radikaly nestabilni a reaktivni, musi se test provadét ihned po odbéru
krve z prstu a testovaci pfistroj musi byt zahfaty na teplotu lidského téla. Vysledek je
hotov za 6 minut.

Priibeh testu: hodinu pied testem je doporu¢ovano nejist, nekoufit ani nepit alkohol!

Po dezinfekci prstu se provede jemny vpich a odbér krve do kapilary. Naplnénou
kapilaru vlozime do =zkumavky s protisrazlivym roztokem. Zkumavku jemné
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promichdme a obsah zkumavky vlijeme do kyvety. Promichanou kyvetu vlozime
do centrifugy, kde se oddéli krevni plasma od zbytku krve. Poté kyvetu vlozime
do pristroje CR 3000, kde se automaticky spusti testovani. Samotné provedeni testu
provede vySkolend sestra pomoci piistroje CR 3000.

Protoze je diilezité sledovat, jak se mnoZstvi volnych radikali a antioxidantt
méni v Case, je doporuceno provedeni testu I1x za 2-3 mésice. Mnozstvi volnych

cvwr

radikald.

Spravna hodnota: 160 - 310 Fort U
Stredni oxidativni stres: 310 - 400 Fort U
Vysoky oxidativni stres: > 500 Fort U

Ford ( Free Oxygen Radicals Defence) — méfeni antioxidantii z jedné kapky
krve. Priibéh testu: hodinu pied testem je doporucovano nejist, nekoufit ani nepit
alkohol!

Po dezinfekci prstu se provede jemny vpich a odbér krve do kapilary. Naplnénou
kapilaru vlozime do zkumavky s protisrazlivym roztokem. Zkumavku jemné
promichdme a obsah zkumavky vlijeme do kyvety. Promichanou kyvetu vlozime
do centrifugy, kde se oddéli krevni plasma od zbytku krve. Poté odebereme pipetou
Cistou krevni plasmu, smichdme ji s antioxida¢ni latkou a vlozime do CR 3000
k druhému testu. Zde plati, ze ¢im mame antioxidantli vice, tim 1épe pro nas.

Oxidacni stres vyvolava kompenzacéni reakci - vyplaveni zdsob antioxidanti
z jater, tukové tkané apod. Proto u téZce nemocnych pozorujeme paradoxné vyssi
antioxidac¢ni kapacitu v krvi nez u zdravych lidi.

Vyborny vysledek: > 1,53
Normalni hodnota: 1,07 - 1,53
Nedostatek - deficit < 1,07

., Velice dulezita je balance mezi volnymi radikaly a antioxidanty. Jestlize mame
lehce vyssi volné radikaly, potiebujeme také zvysit antioxidanty. “ (GOLKOVA, 2010,
str. 28)

Dalsi vyznamna méreni

Kyselina mocova je produktem metabolismu purinti (zdkladni stavebni kdmen
tvorby nukleovych kyselin RNA a DNA). Mimo jiné je také silnym antioxidantem,
protoze je schopna vychytavat volné radikaly. Méfeni kyselina mocCové lze provadét
z jedné kapky krve a vysledek je hotov do 2 min.
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Hematokrit (hemoglobin)

Lidska krev je tvofena Cervenymi a bilymi krvinkami a krevnimi destickami
spolecné s krevni plazmou. Hematokrit je podil krevnich elementli oproti plazmé.
Hemoglobin je hl. bilkovina cervenych krvinek. Pokud je nizkd hl. hemoglobinu je
nizky i1 hematokrit. Poruseni balance mezi antioxidanty a volnymi radikdly muze vést
k mnoha hematologickym onemocnénim.

3.3 ProspésSnost télesné aktivity

V oblasti vyzivy a zdravi je hlavni pozornost zamétena na slozeni nasi potravy
a na to, jak potrava ovlivituje nebezpeci vzniku riznych civiliza¢nich chorob. Mnohem
mensi pozornost je naproti tomu jiz tradiéné zaméfena na nasi télesnou aktivitu.

V soucasné dob¢ se vSak tento poméer méni, nebot’ se projevuji prospésné ucinky
fyzické Cinnosti nejen z hlediska celkového zlepSeni télesného 1 dusevniho stavu, ale
1 z hlediska snizeni nebezpeci riznych chronickych chorob (viz pfil. E).

Pohyb umoziiuje ¢loveéku jeho existenci, je zakladnim projevem Zivota a hraje
vyznamnou roli v kazdém véku. Pohyb by mél byt primarni, Zivotn¢ dileZitou potiebou.
Optimalnim pohybem podnécujeme pies nervovy a hormondlni systém cely organismus
k vyraznéjsi latkové premeéné (metabolismu), podporujeme srdecni ¢innost, zvySujeme
dechovy objem a vitdlni kapacitu plic, napomahdme odstraniovat toxické latky,
stimulujeme produkci endorfinli v mozku, harmonizujeme vegetativni nervovy systém,
korigujeme postaveni jednotlivych obratli patefe, svalovou rovnovahu a fyziologické
zapojovani jednotlivych svalovych skupin do pohybovych vzorci. Pohyb nam
umoziuje piijemné stravit volny cas a napomaha i po strance socialni formovat jedince.

,V nedavno publikovaném EUFIC Review o vyhodach télesné aktivy uvedl
prof. Ken Fox z Bristol University (UK), Ze v&tsi pocet studii prokazal u osob, které
ve stfednim a vys$S$im v€ku péstovaly vhodny sport a jiné fyzickeé aktivity, nizs§i vyskyt
vaznych onemocnéni a dosaZeni vysSiho véku. Tento ochranny ucinek je pfiblizné
ekvivalentni G¢inku u osob, které piestaly koufit.“ (Prospésnost télesné aktivity, 2006)

3.3.1 Osteoporoza

ree
1

Osteopordza, jejiz nazev pochazi z latinského nazvu pro tidké ,,por6zni kosti, je
onemocnéni skeletu, pii némz se zmensuje hustota kostni hmoty, zeslabuje se struktura
kosterniho tkaniva, a tim dochazi kzvySené kiehkosti kosti a nachylnosti
k zlomeninam.

Tak, jak naSe populace starne, ohrozuje toto onemocnéni stale vétsi pocet lidi
a stava se tak pro spole¢nost i ekonomicky zdvaznym problémem. Volba Zivotniho stylu
mladych lidi mize do znacné miry ovlivnit moznost vzniku osteopordzy ve vysSim
véku. Je totiz zndmo, ze ¢im vice vapniku si ¢lovek nashroméazdi v mladi, tim vice ho
zustane zachovano v kostech 1 ve staii. Dtlezitym faktorem je spravna vyziva a pohyb.
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V Ceské republice je odhadovany poéet pacienti s osteopordzou cca. 850 000, tj.
7- 8 % vseho obyvatelstva. Nemoci je postizena vice bila rasa. Mezi ¢ernymi zenami
se osteopordza vyskytuje velmi ziidka. Rovnéz u muzi je vyskyt podstatné nizsi nez
u zZen.

Primérny denni piijem kalcia, ktery je uvadén v evropské smérnici, je 800 mg.
Neékteré populacni skupiny vSak maji vys$si pozadavky, az 1200 — 1500 mg (mladez
ve véku 11- 24 let, t¢hotné a kojici zeny, zeny po menopauze).

Obrizek 1 - Kalcifikujici kost

Zdroj: OSTEOPOROZA- TICHA EPIDEMIE 21. STOLETI, 2009.
Typy osteoporozy:
A

» Typ I. — postmenopauzalni se vyskytuje u zen mezi 51. - 65. rokem Zzivota
a projevuje se snizenim hladiny pohlavnich hormont, snizenim pevnosti kosti
a zlomeninami obratla.

» Typ Il — senilni se vyskytuje u zen po 75. roce zivota. Pro tento typ osteopordzy
jsou typické castéj$i zlomeniny krcku stehenni kosti a vyrazngj$i ziedéni
struktury kosti.

» Typ III. — smiseni obou typt, vyskytuje se v obdobi mezi 66. - 74. rokem Zivota.

B

» Primdrni — pficina neni jednozna¢né znama (geneticka dispozice, vék, pohlavi).
» Sekunddrni — znama pricina (porucha resorpce Ca a vitaminu D, medikamenty,
(kortikoidy, cytostatika), naddory, Zivotni styl, choroby zaZivaciho traktu

Pfi¢iny osteopordzy:

- zmény pohlavnich hormonii v menopauze (ptfedevSim sniZeni hladiny
estrogentl), nedostatek pohybu, alkohol, nevhodné strava, koufeni, Spatny
vyvoj kosti v obdobi rlstu zplisobeny nedostatkem nékterych zékladnich
stavebnich latek napf. vitaminu D pfi vstfebavani a vyuziti vapniku.

Ptiznaky:
- prvni znamkou osteopor6zy mohou byt silné bolesti zad nebo zlomenina
nejcastéji zapesti, predlokti, kr¢ku stehenni kosti nebo pateie

- postupna ztrata té€lesné vysky a znatelny vyvoj "kulatych" zad

- rtg. vySetfeni zubli mize odkryt ¢asné stadium osteopordzy (fidnuti kosti
dolni Celisti)
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Hormony a osteoporoza

V obdobi menopauzy prestava pracovat velmi vyznamnd zlaza s vnitini sekreci
(vajecniky). Nasledkem jsou zmény v hladin€ pohlavnich hormonii. Ve vztahu
k osteopor6ze ma vyznam nizka hladina estrogenu. Pii 1é€bé se proto zkouSelo tento
hormon télu dodavat. Bylo vSak védeckymi studiemi zjiSténo, ze dlouhodobé uzivani
estrogenu, byt v malych davkach, zvySuje riziko rakoviny délohy. Umélé dodavani
hormont v dobé, kdy je to pro organismus z fyziologického hlediska nezadouct,
vyvolava véazné problémy. Proto se v posledni dobé zkousi hormondlni 1écba —
kombinace estrogenu a progesteronu nebo jinych hormoni (kalcitonin apod.).

Dr. Felson z vyzkumi, které provedl se svymi kolegy, vyvozuje zéavér, ze
hormonalni 1éc¢ba po menopauze by méla trvat alespont 7 let a ze ani tak dlouhodobé
uzivani hormonil nezabrani odvapnéni kosti po 75. roce Zivota, kdy je riziko zlomeniny
z osteoporozy nejvetsi.

Opalovani a osteoporoza

Vitamin D vznikd v k@71 plsobenim UV paprskli a m4 nesmirny vyznam
pii vstiebavani a vyuzivani vapniku. Pfiméfené opalovani ma proto blahodarny ucinek
pti rustu a tvorbé kosti. Dlouhodoby nedostatek slunec¢niho ,,0zafeni* vede k poruse
metabolismu vapniku a funkci kostniho aparatu.

Pohyb a osteoporoza

Vyzkumy dokazuji, Ze pravidelné, piiméfené cviceni a télesny pohyb, maji
pfiznivy vliv na stavbu a strukturu kosti a jsou velmi dobrou prevenci proti odvapnovani
kosti. Intenzivni svalové cvi€eni vyrazné zvySuje stupeii ukladani vapniku v kostech.

U imobilnich pacientli, tedy u pacienti pohybov€ omezenych, dochazi
ke ztratdm vépniku rychleji. Také mistni znehybnéni (napf. pifi zlomenin€) ma
zanasledek ziidnuti kostni hmoty a zvySenou ndchylnost ke zlomeninam. Proto je
u téchto pacienti velmi dilezitd v€asna rehabilitace (RHB) a prevence pada zajisténa
nejen osetiovatelskymi pracovniky (pfedevsim sestrou), ale také rodinnymi ptislusniky.

Vyziva a osteoporoza

Jednim z faktort, ktery hraje roli v prevenci osteoporozy je vyziva. Chceme-li
omezit riziko vzniku tohoto onemocnéni nebo jen zpomalit jeho prabéh, musi nasSe
strava obsahovat piredevsim:

» vhodny zdroj a dostate¢né mnozstvi stavebnich latek (vapnik, fosfor, hot¢ik,
mangan, fluor).

» mineralni a stopové prvky (zinek, méd’, bor a hoi¢ik) a vitaminy (D, A, K1, C,
B2, B6) dulezité pro zdravé kosti.
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Koureni a osteoporoza

U zen, které kouii, byl prokazan diive€jsi zacatek menopauzy. Zplsobuji to
aromatické uhlovodiky, nachazejici se v cigaretovém koufi, které ni¢i oocyty (zZenské
pohlavni buriky) ve vajecnicich.

Lécba osteoporozy

Cilem lécby, je zabranit Ubytku a zhorSeni kvality kostni tkdné. Cest, kterych
k tomu vede, je mnoho apro rtizné pacienty jsou vhodné odlisné 1écebné postupy.
Spravny lécebny postup tUzce souvisi s vékem pacienta, pohlavim a pfitomnosti
rizikovych faktorti. V rozhodovani o nejvhodnéjsi 1é€beé hraje roli mnoho ukazatela
zdravotniho stavu. Zékladnim pfedpokladem uspésné 1é€by, je motivace pacienta, jeho
aktivniho zapojeni v 1é€bé, spolupracovani s lékafem a spole¢né tak dosahnuti co
nejlepSich vysledkii. Lécba osteopordzy je dlouhodobou zélezitosti ajeji piinos lze
pocitit az po urcité dob¢ (viz ptil. D).

3.4 Vyziva — problém soucasnosti

Vyziva je vyznamny faktor Zzivotniho stylu, ktery ovliviiuje naSe zdravi.
Poskytuje nam nejen pokryti zakladnich potfeb energie a jednotlivych Zivin nezbytnych
k Zivotu, ale je spojena i s emocemi. Spole¢né s fyzickou aktivitou a genetickymi
dispozicemi se vyZiva podili 1 na vysledném vyZivovém stavu jednice.

Clovék zil a vyvijel se po tisicileti vneménnych podminkach v pfirods.
Od minulého stoleti se vSak tyto podminky zménily a ¢lovék se nestiha témto zménam
prizpusobit.

Z jidelni¢ku jsme vypustili fadu zdravi prosp&Snych potravin, které bézné
konzumovali nasi pfedkové. Neustalym zjemnovanim, zchutiiovanim a prodluzovanim
trvanlivosti potravin se ndm z potravin ztraci fada zivotné dilezitych latek a naopak se
do potravin dostavaji latky, které ndm pfili§ neprospivaji (syntetickd barviva,
konzervaéni ptisady, ptichuté, malé mnozZstvi antibiotik, hnojiv, pesticidii apod.).

Negativni vlivy zivotniho prostfedi umocnéné nedostatkem potfebnych zivin
plisobi na metabolismus kazdé jednotlivé bunky naSeho Ilidského téla.
Porusuji rovnovahu organismu a tak vznikaji fetézové reakce, které se projevi snizenou
obranyschopnosti a vykonnosti organismu nebo vznikem zdravotnich komplikaci.

Pokud ve vyzive dlouhodobé chybi tieba jen jedna dillezitd zivina, vyrazné se
tim sniZzuje vykonnost organismu a jeho odolnost vii¢ci nemocem. Neni nahoda, Ze
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,,Odbornici zabyvajici se vyzivou se vzacné shoduji v ndzoru, ze za cca 85 %
(n€které prameny uvadéji az 95 %) nemoci si ¢lovék mlzZze sdm a zplsobuje si je
Spatnym zivotnim stylem, ve kterém kli€¢ovou roli hraje vyZiva.“ ( KLESCHT, 2008, str.
38)
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,,Clovek se rodi zdrav a vSechny nemoci do néj vstupuji s jidlem. *
Hippokrates

3.4.1 Hydratace organismu

Zékladni slozkou Zivého organismu je voda. Voda je obsazena v kazdé télesné
burice naSeho organismu, ale jeji obsah je v riznych tkanich rozdilny. Fyziologickou
potiebu vody ovlivituje fada faktorli, mezi nejvyznamné;jsi patii troven fyzické aktivity,
vék, pohlavi, klimatické podminky, télesnd hmotnost, slozeni téla a svou roli hraji
individualni rozdily. Potieba tekutin vychazi z celkovych ztrat vody — viz obrazek 2.

Lidské té€lo obsahuje velké mnozstvi vody, jeji podil kleséd s v€kem, zatimco
u malych déti se obsah vody pohybuje kolem 75 %, u dospélého muze obsahuje 60-
70 % vody z celkové hmotnosti, u zen pak 55-65 %. Ackoliv ¢lovék miize Zzit
bez potravy az 50 dnti, bez vody lze ptezit jen dni nékolik, a to i v chladném prostiedi.
Lidé vétSinou pfijimaji vodu v dostate¢ném mnozstvi, u specifickych populac¢nich
skupin, jako jsou star§i osoby, nebo osoby pfi namahavé Cinnosti €i sportu, se mize
piijem vody stat kritickym. (KUNOVA, 2004, str. 66)

Obrazek 2 - BéZné ztraty vody

Piijem tekutin (aml): Ztraty tekutin (iml):

tvorba vody pii moc 1400

metabolismu 400 vydechovany

napoje 1600 vzduch 320

voda obsazena vyparovani kazi 530

v jidle 1000 poceni 650
stolice 100

celkem 3000 ml celkem 3000 ml

Znazornéni denni rovnovahy tekutin (pFijmy a ztraty) u typického 70 kilového muZe se sedavym
zpusobem Zivota

Zdroj: MAUGHAN, RONALD J.; BURKE, LOUISE M. Vyziva ve sportu, Prirucka pro sportovni
medicinu. Praha: Galén, 2006, s. 92.

Ztraty vody behem dne
Voda se ztraci znaSeho téla nepietrzité. Denné jsou z lidského organismu

vylou€eny asi 3 litry tekutin. Stejné mnozstvi musi byt tedy do naseho organismu
vraceno. Kizi a dychénim se z naSeho téla ztraci ptiblizné 700 ml vody denné. DalSich
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100 ml ztracime prostfednictvim exkrementt, 1,5 1l moci a 100-300 ml pocenim, kterym
si télo udrzuje svoji vnitini teplotu. TakZe pouhé ziti a dychdni v prostiedi s béznou
teplotou vyzaduje kolem 2,5 1 denné. T¢€lesné aktivity a prostiedi se zvySenou teplotou
zvySuji ztraty vody pocenim a tim i pozadavky na dopliiovani tekutin. Ztraty vody se
rovnéz podstatné zvySuji v pribéhu nemoci, zvlasté¢ pii prijmu. Prili§ maly pfijem
tekutin  mlZe byt pfi¢inou sniZeného poceni sndslednym  prehfatim.

Osoby zijici ve vétSich nadmotskych vySkach a v chladném podnebi potfebuji rovnéz
zvyseny piijem tekutin.

Ucinky dehydratace

Lidsky organismus reaguje na ztratu vody velmi citlivé. Jiz pfi ztrat€¢ pouhych
3% teélesné vody se nd$ télesny vykon snizuje, avSak nezvySuje se pocit Zizné.
Dehydratace organismu muze byt pficinou bolesti hlavy, Gnavy, ztraty koncentrace
a muze vést ke kolapsu krevniho ob&hu. Je to problém spojeny zvlasté u malych déti
a star§ich osob, nebot’ star§i osoby jsou méné citlivé na mirnou dehydrataci, méné& piji
a déle trva, nez se jejich télo dostate¢né rehydratuje. U déti neni dosud dostatené
vyvinuty pocit Zizn¢, déti maji vyssi potiebu piijmu tekutin, jestliZze je horko anebo jsou
ptilis aktivni. Déti mladSi dvanacti let nemohou na rozdil od starSich déti a dospé€lych
osob dostateCné regulovat svoji télesnou teplotu. V piipadé¢ dehydratace jsou proto
mnohem néachylnéjsi k prehtati.

Udrzovani hydratace organismu

K vyrovnani ztrat vody musime dostate¢né pit. Metabolickymi pochody v nasSich
télech vznik4 kolem 250 ml vody a dalSich 750 ml ziskdme z potravin. Dalsich 1,5 1
musi byt doddno népoji. Odbornice na zdravou vyzivu MUDr. Katefina Cajthamlova
doporucuje pit co nejméné umélych slazenych népoji (limonad), aby télo neziskavalo
,prazdné® cukry, které zplsobuji obezitu a kazivost zubt. ,,Zcela bychom se m¢li
vyvarovat ndpojii s konzervanty, umélymi barvivy, aromaty a jinymi syntetickymi
pfisadami. Pokud si doptfejeme kvalitni sladky napoj, pak pfirodni 100 % dzus fedény
vodou nebo nektar. 100 % dzusy a nektary obsahuji vitaminy, minerdly a pfirodni
cukry, a neni u nich riziko nezddoucich reakci na syntetické piisady. Ptirodni, Cerstva
Stava vymackana z ovoce nejen vyborné chutna ale také pomahé télu odvadét skodlivé
latky av ustech se po jeji konzumaci nehromadi cukry, které pak napadaji zubni
sklovinu.* (5 zésad zdravého pitného rezimu podle MUDr. Cajthamlové, 2009)

3.4.2 Funkéni potraviny — potraviny pro zdravi

V souladu s pokroky védy a technologii se na trhu pravidelné objevuji nové
potraviny. "Funkéni potraviny" v soucasné dobé velmi popularni oznaceni ve svété
potravin a predpoklada se, ze jejich podil na trhu v pfistich letech bude podstatné
vzriistat. Vyrobci potravin jsou v situaci nadprodukce nuceni kromé udrzeni prvotiidni
kvality hledat 1 dal§i moznosti inovaci. Spottebitelé v poslednich 20 letech zadaji vice,
nez ze je dané potraviny zasyti. Cim vice mame informaci o kvalitni vyZivé a prevenci
civilizanich nemoci, tim vétsi je zajem o specialni potraviny. Vznikla tedy kategorie
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funkénich potravin. Nejdelsi tradici ma vyroba funkénich potravin v Japonsku, kde

-----

potravinami teprve seznamuje. (Functional foods, 2006)

Existuje jiz mnoho definici funkénich potravin, avSak na jedné z nich se nedavno
shodly védecké kruhy: ,,Potravina muze byt povazovdna za funkéni, jestlize byl
dostateCné¢ prokazan jeji pfiznivy vliv na jednu nebo vice télesnych funkci
mimo pfiméfenych vyZzivovych u¢inkli, na zdravotni stav a nebo sniZzeni rizika
onemocnéni. Funkéni potraviny musi mit charakter potraviny a jejich ptfiznivy vliv se
musi projevit jiz pfi konzumaci mnozstvi odpovidajicim bézné potraviné. Nejsou to
pilulky nebo jind forma béznych l1é¢iv, ale tvofi soucdst normalnich potravin.«
(KUNOVA, 2004, str. 57) ,,Zatim stile problematickd je legislativni stranka této
problematiky ajeji sjednoceni v ramci Evropské unie jeSt¢ neni dofeSeno. Nicméné
WHO, Rada Evropy a ndrodni pfislusné orgdny (Statni zemédélskd a potravinarska
inspekce) peclivé hlidaji, aby nedoSlo ke klamani spotiebitele. Potravinu naptiklad
nelze jednoduse oznacit tvrzenim, Ze jeji pravidelna konzumace vede k prevenci urcité
choroby.* Funk¢ni potraviny vétSinou vypadaji, voni a chutnaji stejné jako jejich bézné
protéjsky. Ziskavaji se tak, ze se v puvodni receptufe vyznamné zvysi obsah piiznivé
pusobicich latek (specialnich typt vldkniny apod.) nebo je pouZita surovina, v niZ je
vy$$i obsah Zadoucich latek dosazen specidlnim Slechténim. Dale pak mohou vznikat
1 tim, Ze je z funk¢énich potravin odstranéna nezadouci (napiiklad alergizujici) slozka.

Prirozené funkcni potraviny s Anti-Aging efektem

Mnoho druhii ovoce, zeleniny a obilovin obsahuje specifické latky, jejichz
plisobeni v prevenci civilizanich chorob a starnuti je dnes svétozndmé, proto lze tyto
potraviny zafadit mezi ptirozené¢ funkcéni. V nékterych potravinach se mimo jiné
vyskytuji u€inné slozky ziskané z téchto potravin jako takzvané funkéni prisady.

Citrusove ovoce

VétSina lidi konzumuje citrusy kviili vysokému obsahu vitaminu C, citrusy jsou
vSak i zdrojem flavoniodl a dalSich latek, které snizuji riziko nddorového onemocnéni.
Antioxidacni efekt vitaminu C je flavonoidy umocnén, proto je konzumace ovoce
a zeleniny v prevenci civilizanich chorob G¢inngjsi nez uZivani samotnych vitaminl
v dopliicich. (GOLKOVA, 2010; MARRIOT, 2009)

Rostlinné oleje

Rostlinné oleje obsahuji celou fadu ptirodnich slozek s pfiznivymi vlastnostmi
a ucinky. Jsou napfiklad vyznamnym zdrojem vitaminu E, ktery ma silné antioxidacni
ucinky. RovnéZ mnoho mastnych kyselin a dalSich slozek pfitomnych v rostlinnych
olejich pfiznivé ovliviiuje nase zdravi a prodluzuje nas zivot. Proto se mohou velice
dobfte uplatnit pti vyvoji funkénich rostlinnych oleji. Margariny obohacené steroly jsou
v posledni dob¢ velmi popularni, nebot’ maji na snizeni hladiny cholesterolu stejny vliv
jako nékteré lIéky piimo urcené pro tyto ucely. Pusobi také v prevenci srde¢né-cévnich
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nemoci, pomahaji tlumit projevy premenstruacniho syndromu, spravné funkce mozku
a dtlezitou slozku sehrava i v 1é€bé intoxikace tézkych kovil. ,,Zatim nejsou soucasti
funkénich potravin, ale jejich pouZziti v potravinafstvi je jen otdzkou blizké
budoucnosti. “ (KUNOVA, 2004, s. 59)

Spole¢nym Gsilim potravinaiskych védch, Slechtiteli a potravinaiskych
spolecnosti 1 biologli je, vyvinout cenové dostupné rostlinné oleje se zvySenym
obsahem funkénich vliv na zdravotni stav populace, napiiklad na omezeni vyskytu
onemocnéni srdce, mize byt proto velmi podstatny. V blizké budoucnosti budou snad
nové rostlinné oleje se zlepSenymi nutricnimi vlastnostmi béznou soucasti nasi potravy
podobné, jako je nyni chléb, mlécné produkty, bilé a cervené maso, vejce a olivovy ole;j.

3.5 Potravinova alergie a potravinova intolerance

To, co jime, ndm opravdu muze zivot prodlouzit, nebo naopak zkratit. Alergie,
intolerance a nesnasenlivost potravin jsou jasnou pri¢inou nejasnych zdravotnich potizi.
Posledni novinkou na poli vyzivy je test na potravinové intolerance, diky kterému
zjistime, které potraviny nasemu télu Skodi a které ndm naopak prospivaji.

Hippokratovo tvrzeni staré 2400 let to jen doklada: ,, Necht strava je tvym lékem.

Potravinova alergie a potravinova intolerance jsou dva rizné terminy, které se
nékdy zaméiuji a néktefi alergii a intoleranci na potraviny povazuji za synonyma. Vse
je podpotfeno i tim, Ze alergickd i intolerantni reakce na urcitou potravinu muize mit
u pacientii stejné nebo velmi rizné symptomy a reakce organismu. Klasickym
piikladem potravinové alergie a intolerance je alergie na bilkovinu kravského mléka
a intolerance. (GOLKOVA, 2008)

3.5.1 Potravinové alergie

Rozsifeni potravinovych alergii vzbudilo v poslednich letech pozornost, protoze
jejich pocet neustéle roste. Pfes znané znalosti o potravinovych alergiich a potravinach,
které je mohou vyvolavat, tyto alergie zistavaji komplexnim

Pozieni stravy, na kterou ma télo alergickou reakci, zptisobi aktivaci imunitniho
systému organismu. Imunitni systém alergika si zafne proti alergické potraviné
(respektive proti urcité slozce potraviny) vytvaret protilatky. Jde o obranou reakei, kdy
télo produkuje latky (jako naptiklad histamin), které spousti alergické symptomy.
Existuji rtzné typy protilatek, jedna znich, kterd vyvolava alergické reakce
na potraviny, je oznacovana jako IgE (imunoglobin E). Protilatka IgE se sama vaZze
na alergeny a vyvoldvéa alergickou odezvu. Tato reakce se projevuje velice rychle
po poziti dané potraviny a tudiz ji brzy objevime.

,Prvni kontakt s potravinovym alergenem muze nastat jeSt¢ pred narozenim
prostiednictvi molekul, které proniknou do plodu z matéiny krve, nebo béhem kojeni
z matefského mléka.“ (GOLKOVA, 2008, str. 14) Vysledkem je vznik symptomi
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objevujicich se vétsinou okamzité¢ nebo do jedné hodiny po poziti potraviny, na kterou
ma télo negativni reakci.

Nejcastejsi alergické reakce na potraviny se projevuji na klUzi vyrdzkami,
koptivkou, ekzémem, migrénou, zvétSenim jazyka nebo jicnu. Také se mohou objevit
respiracni problémy vcetné astmatu, daveni a zvraceni, priijmy, bolesti v oblasti bfi$ni
dutiny a kteCe. Bouflivé reakce se mohou projevit poklesem krevniho tlaku, ztratou
védomi a v nejhorSim ptipad¢ 1 smrti. Nékdy se potravinova alergie projevi, teprve kdyz
dojde soucasné kuplatnéni jinych faktort. Anafylakticka reakce se projevi, kdyz
bezprostifedné po poziti piislusné potraviny nasleduje fyzicka namaha.

Prahové hodnoty

Minimalni mnozstvi alergenu nezbytné pro vyvolani alergické reakce se
oznacuje jako prahova hodnota. Vzhledem k velkym rozdilim v prahovych hodnotach
mezi jednotlivei je v souCasné dobé velmi obtizné stanovit univerzalni hodnoty
pro maximalni koncentraci alergenu v potravinach, kterd pii poZitich nevyvola
alergickou reakci. (FUCHS, 2005)

Pripad ,, miize obsahovat “

Pti vyrobé€ potravin je nezbytné zabranit kontaminaci alergeny jednoho vyrobku
pfenosem alergentl z jiného vyrobku. Ve vétSin€ ptipadd se tato moznost kontaminace
fesi dobrovolnym oznacenim ,,mize obsahovat* na obalu. Tento népis pak slouzi jako
dilezita informace pro spotiebitele.

Zivot s potravinovou alergii

V soucasné dobé neexistuje zplsob trvalého vyléCeni alergie na urcitou
potravinu. Jedinym u¢innym postupem je dieta, pii které jsou z jidelnicku vyfazeny
potraviny, které alergii vyvolavaji. Je vSak tfeba brat v uvahu, ze vylouceni urcitych
potravin muze ovlivnit i ptijem dulezitych Zivin, coz je dileZzité zvlasteé u déti.

Tabulka 1 - Hlavni potravinové alergeny

celer ofechy mléko
gluten soja musle
vejce sezamove semeno arasidy
ryby mekkysi hoi¢ice
lusténiny oxid sificity lupina

Zdroj: Zaostfeno na potravinové alergeny, 2008
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Legislativa Evropské Unie (EU)

V soucasné dobé neexistuje 1€k na potravinové alergie, jedinou moznosti
pro postizené pacienty je vyhnout se potravindm, které alergeny obsahuji. Pro zajiSténi
dostupnosti potiebnych informaci natidila Evropskd komise (EC) spolu Evropskym
ufadem pro bezpe€nost potravin (EFSA) pocatkem roku 2005 nutnost uvadét
na etiketdch vSech balenych potravin 14 hlavnich potencialnich alergent (viz tab. 1)
vcetné alkoholickych napoji, a to bez ohledu na jejich aktualni mnozstvi. Uvedené
sloZky jsou ptivodcem vice nez 90 % vSech alergickych reakci. Seznam potravinovych
prisad vyvoléavajicich alergie je uveden jako ptiloha Smérnice a bude v ptipad¢ potteby
dopliiovan podle nejnovéjSich védeckych poznatkd. (Zaostteno na potravinové
alergeny, 2008)

3.5.2 Intolerance na potraviny

Na potravinové alergie jsme si uz zvykli. Nékteré jidlo nam ale mize Skodit
nenapadnéji. Celé roky bojujeme s nafouklym btichem, lupenkou, nebo bolestmi hlavy,
aniz bychom tusili, Ze za naSe potize muze tieba krajicek chleba s medem nebo
odpoledni Coca Cola. ,,Nesnasenlivost né¢kterych potravin je ¢astou pfi¢inou nejasnych,
dlouhodobych zdravotnich potizi,” potvrzuje MUDr. Monika Golkova, primarka Anti-
Aging kliniky A2C v Praze. Stfevo totiZ neslouzi jen k traveni, je to zaroven také
imunitni organ, misto zachytu Skodlivych latek a dale jsou v ném receptory
pro serotonin, hormon $tésti. (FUCHS, 2005) ,,Pokud sviij travici trakt nevhodnymi
potravinami soustavné drazdime, miize to vést az k onemocnéni, nazyvanému ,,syndrom
zvySené propustnosti stieva.” (Anti-aging, 2006, str. 14)

Jde o stav, kdy se mezi jednotlivymi bunikami stfevni sliznice vytvoii velké
prostory, kterymi mohou do krevniho ob¢hu pronikat bakterie, toxiny 1 velké molekuly
potravin. Na tyto vetielce, ktefi by se normalné do krve nedostali, reaguje organismus
tvorbou protilatek a pfehnanou imunitni reakcei, kterou my sami vnimame jako pestrou
Skalu zdravotnich potiZi.

Tabulka 2 - Jakd onemocnéni mohou byt spojena s potravinovou intoleranci?

Poruchy traveni (50 %): bolesti bfisSniho plivodu, nadymani, zacpa, prijmy, zvraceni,
déaveni, syndrom drazdivého tracniku, nevolnosti a jiné poruchy traveni.

Dermatologické onemocnéni (16 %): akné, vyrazka, lupénka, atopicky ekzém, svédéni
a paleni ktize.

Psychiatricka onemocnéni (11 %): inava, tzkosti, depresivni stavy a hyperaktivita u déti. |

Neurologicka onemocnéni (10 %): zavraté, bolesti hlavy a migrény.

Respirac¢ni onemocnéni (10 %): chronicka ryma, astma, obtize s dychanim.

Kloubni onemocnéni: bolesti svalli a kloubt, artritidy, otoky a ztuhlost kloubti.

Nadvaha a obezita: obezita zplisobend zvySenym zadrzovanim tekutin v téle.

Chronicka unava: celkova unava a pocit diskomfortu.

Zdroj: GOLKOVA, 2010, str. 54
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Test potravinové intolerance

Test na potravinové intolerance vyhodnocuje IgG protilatky, vyskytujici se
u potravinovych alergii II., III. a IV. typu. U III. typu alergické reakce jsou prokazatelné
imunitni komplexy, které vedou k retenci tekutin v téle, a tudiz ke zvySeni vahy. ,,Je
védecky prokazéano, ze vylouc€eni senzibilizujicich potravin vede u obéznich lidi, ktefi
nereaguji na rizné druhy diet, ke snizovani nadvahy. Pii vylou€eni inkriminovanych
potravin se tvorba imunokomplexli snizuje a tim eliminujeme nadbytecnou tekutinu
a hubneme. Proto je test potravinové intolerance indikovan jako zakladni vySetfeni
napiiklad pred zapodetim terapie obezity.“ (GOLKOVA, 2010, str. 55)

Test potravinové intolerance testuje 217 druht potravin pomoci IgG protilatek.
Vysetieni se provadi nalacno z krve, takze vysledek je naprosto individualni a nezavisly
na krevni skuping€. Odebrany vzorek se pak letecky posilad do specializované laboratote
v Barceloné, kde zjist'uji intoleranci na vice nez 200 druht potravin. Takto rozsahly test
je u nas novinkou.

Vysledkem testu je rozdéleni do ctyr skupin:

v - potraviny, které v testu nereaguji, idealni potraviny
pro vas.

v - potraviny, na které si naSe télo tvoii minimalni protilatky IgG

typu a m¢ly by se konzumovat pouze jednou za 4-6 dni, aby se zabréanilo nartstu

senzibilace.

Oranzové potraviny - potraviny, které je tteba konzumovat jen 1x mési¢né.

Cervené potraviny - potraviny, které by se nemély konzumovat alespoii Sest

mésici.

AN

Tabulka 3 - Stru¢né charakteristika jednotlivych tiid imunoglobulinit

IgG predstavuje zhruba 80-90 % imunoglobulinii v séru. Vykazuje znacnou
antibakteridlni, antivirovou a antitoxickou aktivitu.

IgA je nejvice zastoupena ve slizni¢nich sekretech.

IgE je pficinou tzv. anafylaktické reakce.

Zdroj: GOLKOVA, 2010. str. 55

Nesndasenlivost viici mlécnym bilkovinam
V mléce jsou z 10 % obsazeny vysoce hodnotné mlécéné bilkoviny, mlécny tuk

amléény cukr (laktoéza), minerdlni latky, vapnik, fosfor a vitaminy.Za nesnaSenlivost
vici mléku jsou zodpovédné v ném obsazené proteiny. Téchto mlécnych proteinti

vvvvv

(FUCHS, 2005, str. 16)

Vsechny tyto mlécné bilkoviny jsou obsazeny v mléce, podmasli, jogurtu
a kefiru, zatimco v syru a tvarohu je pfitomen pouze kasein. Vyskyt kaseinu neni
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omezen na jeden zivoc¢isny druh. Pokud se tedy vyskytuje nesnaSenlivost kaseinu,
nebude doty¢ny snaSet kravské mléko ani mléko jinych ZivociSnych druhil a je tfeba se
vyhybat vS§em mlé€nym produktiim, ve kterych je mléko obsazeno.

,Nesnasenlivost vyvolana IgG protilatkami trvaji ziidkakdy po cely Zivot.
Predpokladem pro to vSak je pfechodnd disledna eliminace nesnédsenlivych potravin
a stabilizace stavu stfevni sliznice. V pfipadé potravin snizkymi koncentracemi
protilatek neni eliminace nutnd. Zde postaci rotace pii zpiisobu stravovani, pii kterém se
odpovidajici potraviny jedi pouze jednou za 4 - 6 dni.“ (viz p¥il. D; GOLKOVA, 2010,
str. 60).

Anti-Aging — zakladni pravidla stolovani

1. Nezejte monotonni stravu.
Konzumujte co nejvice variaci a druhti kvalitnich potravin s niz§im pfisunem
kalorii, s vysokym obsahem vitamina a minerald.

3. Potraviny je lepSi konzumovat v syrovém stavu nebo vafit pfi nizkych
teplotach a po delsi dobu.

4. Jezte pomalu a potadné zZvykejte.

Pijte dostatek tekutin 2-3 litry vody denné v zavislosti na klimatickych

podminkach a vaSem fyzickém vypéti.

)]

Anti-Aging medicina si zaklddd na individudlnim a komplexnim pftistupu
a feSeni zdravi kazdého jednotlivce.
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4 Vyzivova politika CR

,Potfeba vyzivy je velmi zivaznou spoleCenskou a ekonomickou otazkou,
protoze spolurozhoduje o zdravotnim stavu obyvatelstva a o reprodukci pracovni sily,
jak jednotlivce, tak celého pracovniho potencidlu spolecnosti v kazdodennim
1 dlouhodobém pohledu. Ve svété je vyznam vyzivy v tomto pojeti uznavan, coz se
mimo jiné projevuje 1 potiebou formulace vyzivové politiky. (Evropské potravinové
a vyzivové trendy, 2000)

Pod pojmem ,,vyZivova politika“ rozumime soustavu opatieni k prosazeni zasad
spravné vyzivy uskuteciovanou v rdmci naSeho statu. Zatim se u nas nevytvofila
ucelend koncepce spravné vyzivy. Pfispéla ktomu také ta skutecnost, Ze se
problematika vyzivy svéfila resortu zdravotnictvi, kde byla povazovana za podruznou,
misto do resortu zemédé€lstvi, kam se ve vétSiné zemi zafazuje. Dostatek potravin
a rozsah jejich spotieby v celkovém objemu i v pfepoctu na hlavu v kterémkoliv staté je
jednim z hlavnich ukazateld Zivotni urovné. (PANEK, 2002)

U nas muzeme za nejvetsi klad ve vyzivové politice povazovat rozSifeni
sortimentu a stalé nabidky vSech druhil potravin. ZlepSeni hygieny prodeje potravin,
predevsim jejich vyhovujicich oball. A dale pak zvySeny pfijem vitamina a nékterych
minerdlnich latek, diky volnému prodeji téchto doplitki vyzivy.

Na druhé stran¢ se vetejné stravovani podle soucasnych vyzivovych trenda
zmeénilo v trzni. Hlavnim kritériem se stala senzorickd jakost a pfijatelnost s cenou
vyrobku, s neimérné velkym objemem potravin a nevhodnou strukturou spotieby, coz
se nepiiznive projevuje na zhorSovani zdravotniho stavu obyvatelstva.

Velkou autoritu k vychové ke sprdvné vyzivé maji mezinarodni organizace
pridruzené k Organizaci spojenych narodi (OSN). Nejvyznamnéjsi organizaci je FAO
(Food and Agriculture Organization = Organizace pro potraviny a zemédélstvi), dale
pak WHO (World Health Organization = Svétova zdravotnickd organizace) zaméfena
obecné¢ na zdravi obyvatelstva a vychovu ke spravné vyzivé. UNICEF = Svétova
organizace zamé&fena na problematiku vyzivy, [IUNS (International Union of Nutritional
Societies = Mezinarodni unie spoleGnosti pro vyzivu, kam patii i CR.
Kromé mezindrodnich organizaci existuji v jednotlivych stitech jesSt¢ organizace
narodni. U nés je to ptedevsim Spolecnost pro vyzivu, jejimiz ¢leny jsou odbornici
na vyzivu ve vyrob¢ potravin 1 vefejném stravovani. Statni zdravotni ustav spolu
s vladnimi komisemi spolupracuje na vypracovani doporucenych davek zivin,
hygienickych smérnic a na sjednoceni ceské legislativy s legislativou Evropské unie!
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5 Doporuceni pro praxi

Diky riiznym informac¢nim sdélenim, vcetné reklam, se mladsi generacni ro¢niky
snazi v ramci novych moznosti peCovat o sebe a své zdravi. Nicmén¢ kolem zdravého
starnuti a s nim spojenym zdravym Zivotnim stylem je stidle spousta zkreslenych
informaci.

V ramci konkretizace doporuceni pro praxi lze identifikovat dvé linie zaméteni,
a to na:

1. Vetejnost

- rodinu

- Skolu

2. Zdravotnické pracovniky

- pracovist’ Anti — Aging mediciny

- pediatrickych ambulanci, geriatrickych a ambulanci praktickych 1ékatt

- vyzivovych poraden

Jako sestra si myslim, Ze je velmi nutné, aby specialisté¢ v Anti — Aging mediciné
informovali srozumitelnou a pfijatelnou formou vetejnost o moznostech a zpiisobech,
jak starnuti a s nim pfidruZzenym onemocnénim piedchazet, ovlivnit jejich postoj
anavyky a motivovat je k aktivnimu zdjmu o uchovani a posileni vlastniho zdravi
spravnym zivotnim stylem, ktery by se mél stat soucasti jejich kazdodenniho Zivota.
Naptiklad pomoci propagacnich materiald, organizovdnim seminafli, prezentovanim
problematiky na pracovisti, na odbornych konferencich a dalsi propagaci v masmédiich.
Pochopitelng, Ze samotni zdravotnicti pracovnici musi byt uz vramci piipravy na
povoléani vedeni k dodrzovani zdsad zdravého Zivotniho stylu.

Zaroven by tato bakaldifskd prace mohla slouzit jako dopliujici material
do pfedmétu vefejné zdravotnictvi, vychova ke zdravi, poruchy vyzivy nebo paliativni
péce pro obor vSeobecna sestra.
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6 Zavér

Zdravi je nejcennéjsi co mame, a proto je tfeba hledat zpisoby, jak ho chranit
nebo dokonce zlepSovat.

Dnes uz 1ékafi po celém svéte védi, Ze k udrzeni optimélniho zdravotniho stavu
a zdravého starnuti je nezbytna spravnd vyziva, aktivni pohyb, schopnost uéinné se
vyrovnat se stresem a pravidelné absolvovani preventivnich lékafskych prohlidek
pod vedenim odbornych I¢kaiti nebo Anti-Aging specialist.

Mnoho lidi se domniva, Ze soucasny vysoky vyskyt civiliza¢nich onemocnéni je
zpuisoben zne€iSténym ovzdu$im, kontaminovanymi potravinami cizorodymi latkami,
stresovymi situacemi, celkovou devastaci Zivotniho prostfedi, jemuzZ jsme vystaveni
a vibec nedostatecnou lékatskou péci. Bohuzel si neuvédomujeme, Ze nejdilezité)si
ze vSech oblasti, které nejvice ovliviiuji nas§ celkovy zdravotni stav, je pravé zplsob
zivota! Jedna se predevsim o vyzivové zvyklosti, uroven pohybové aktivity, Skodlivych
navyku a zavislosti, prozivani a zvladani stresovych situaci.

Neznalost nové existujici 1ékarské specializace, zalozené na aplikaci
pokrokovych védeckych a I¢katskych technologii pii rané diagnostice, prevenci, 1€cbé
andpravé poruch spojenych se starnutim, zabrani nékterym lidem prozit Zivot
plnohodnotné.

Proto je nezbytné vSemi moznymi zpUisoby poskytnout lidem dostatek informaci
o moznostech a zplsobech, jak ptfedchézet starnuti, nemoci, ovlivnit jejich postoj
anavyky a motivovat je k aktivnimu z4jmu o uchovani a posileni vlastniho zdravi
spravnym Zivotnim stylem, ktery by se mél stat ptirozenou a kazdodenni soucasti jejich
zivota. Jednou z cest, ke zvySeni této informovanosti by mohla byt i tato bakalaiska
prace, ktera obsahuje zékladni informace a doporuceni pro vSechny, kteii chtéji zdrave
Zit, citit se a vypadat skvéle. To je 1 soucasti dneSni filozofie.

Zivot je cestou z mladi do stafi. O tom, zda dojdeme na druhy konec, nebo zda
bude naSe cesta pfedcasné ukoncena, rozhodujeme do znané miry sami, védomé
zvolenym zptsobem zivota.

., Kdyz sam pro sebe nic neudélas, kdo to ma udelat?
Kdyz se staram jen o sebe, k cemu jsem?

A kdyz ne nyni, kdy tedy? “

Talmud
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Piiloha A - Age—index

Graf 1 - Vékova struktura obyvatel CR k 31. 12. 2003

Vékova struktura obyvatel CR k 31. 12.
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Zdroj: http://www.a2c.cz/cz/medicina-proti-starnuti.html [cit. 26. 12. 2009]

Tabulka 1 - VEkova struktura obyvatel CR k 31. 12. 2003
Vékova struktura obyvatel CR k 31. 12. 2003

0-14let 15 %
15 - 64 let 71 %
65 a vice let 14 %

Graf 2 - VEkova struktura obyvatel CR k 31. 12. 2020

Vékova struktura obyvatel CR k 31. 12.
2020
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Zdroj: http://www.a2c.cz/cz/medicina-proti-starnuti.html [cit. 26. 12. 2009]

Tabulka 2 - Vékova struktura obyvatel CR k 31. 12. 2020

Vékova struktura obyvatel CR k 31. 12. 2020

0-14 let 14 %

15 - 64 let 66 %
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Piiloha B - Zdravi pro vSechny v 21. stoleti

Cil 1:

Cil 2:

Cil 3:

Cil 4:

Cil 5:

Cil 6:

Cil7:

Cil 8:

Cil 9:

Zdravi pro vSechny v 21. stoleti

Vladni usneseni ¢. 1046/2002

Solidarita ve zdravi v evropském regionu
Do roku 2020 by se mél soucasny rozdil ve zdravotnim stavu mezi jednotlivymi
¢lenskymi staty evropského regionu snizit alespoi o jednu tfetinu.

Spravedlnost ve zdravi
Do roku 2020 snizit zdravotni rozdily mezi socioekonomickymi skupinami
nejméné o jednu Ctvrtinu zlepSenim Grovné deprivovanych populacnich skupin.

Zdravy start do Zivota
Do roku 2020 vytvotit podminky, aby vSechny narozené déti a déti predSkolniho
véku mély lepsi zdravi umoziujici jim zdravy start do Zivota.

Zdravi mladych
Vytvoftit podminky, aby do roku 2020 mladi lidé byli zdravéjsi a schopnéjsi plnit
svoji roli ve spolecnosti.

Zdravé starnuti

Do roku 2020 by méli mit lidé nad 65 let moZnost pln€ vyuzit svilj zdravotni
potencial a aktivné se podilet na zivoté spolec¢nosti.

ZlepSeni duSevniho zdravi
Do roku 2020 zlepsit podminky pro psychosocidlni pohodu lidi a pro lidi
s dusevnimi poruchami zajistit dostupnost komplexnich sluzeb.

Prevence infek¢nich onemocnéni

Podstatné snizit nepfiznivé disledky infekénich nemoci prostiednictvim
systematicky realizovanych programli na vymyceni, eliminaci nebo zvladnuti
infek¢nich nemoci, které vyznamné ovliviiuji zdravi vetejnosti.

SniZeni vyskytu neinfekénich nemoci
Do roku 2020 by se méla sniZit nemocnost, Cetnost zdravotnich nasledki

cvwr

moznou uroven.

SniZeni vyskytu poranéni zpiisobenych nasilim a drazy
Do roku 2020 zajistit, aby pocty zranéni, postizeni a umrti, kterd jsou diisledkem
nehod a nésilnych ¢ind, trvale a vyrazné poklesly.

Cil 10: Zdravé a bezpecné Zivotni prostiedi

Do roku 2015 zajistit bezpecné&jsi zivotni prostfedi, v némz vyskyt zdravi
nebezpecnych latek nebude ptresahovat mezindrodné schvalené normy.

Cil 11: Zdravéjsi Zivotni styl

vvvvvv

Cil 12: Snizit Skody zpiisobené alkoholem, drogami a tabakem

Do roku 2015 vyrazné snizit nepfiznivé disledky navykovych latek, jako
je tabak, alkohol a psychoaktivni drogy.

II



Cil 13:

Cil 14:

Cil 15:

Cil 16:

Cil 17:

Cil 18:

Cil 19:

Cil 20:

Cil 21:

Zdravé mistni Zivotni podminky

Do roku 2015 by obyvatelé méeli mit vice ptilezitosti zit ve zdravych socialnich i
ekonomickych Zivotnich podminkéch doma, ve Skole, na pracovisti i v mistnim
spolecenstvi.

Zdravi, dulezité hledisko v ¢innosti v§ech resortu
Do roku 2020 by si vSechna odvétvi méla uvédomit a pfijmout svoji
odpovédnost za zdravi.

Integrovany zdravotnicky sektor

Do roku 2020 =zajistit lepSi piistup k zakladni zdravotni péci, ktera
je orientovana na rodinu a mistni spoleCenstvi a opira se o flexibilni a vhodné
reagujici nemocni¢ni systém.

Rizeni v zajmu kvality péce

Do roku 2010 zajistit, aby fizeni resortu zdravotnictvi od zdravotnich programt
aZz po individualni péci o pacienta na klinické urovni byla orientovana
na vysledek.

Financovani zdravotnickych sluzZeb a rozdélovani zdroji

Do roku 2010 zajistit takovy mechanismus financovani a rozdélovani zdroji pro
zdravotnictvi, ktery bude spocivat na zasadadch rovného pfistupu, efektivity,
solidarity a optimalni kvality.

Priprava zdravotnickych pracovniki

Do roku 2010 zajistit, aby odbornici ve zdravotnictvi i zaméstnanci dalSich
odvétvi ziskali odpovidajici védomosti, postoje a dovednosti k ochrané a rozvoji
zdravi.

Vyzkum a znalosti v zajmu zdravi

Do roku 2005 zavést takovy zdravotni vyzkum a informacni i komunikaéni
systém, ktery umozni vyuzivat a preddvat znalosti vedouci k posilovani a rozvoji
zdravi vSech lidi.

Mobilizace partnert pro zdravi
Do roku 2005 zapojit do napliiovani strategie Zdravi 21 obcany, jejich
organizace, vefejny i soukromy sektor.

Opatieni a postupy smérujici ke zdravi pro v§echny

Do roku 2010 pifijmout a zavést postupy smétujici k realizaci Zdravi 21 a to
na celostatni, krajské a mistni Grovni, které budou podporovany vhodnou
institucionalni infrastrukturou, fizenim a novymi metodami vedeni.
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Priloha C - Vychova ke zdraviu

o ZASADY RACIONALNEJ VYZIVY
o ZAMEDZIT POHYBOVEJ CHUDOBE
o PREDCHADZAT NEGATIVNEMU

VPLYVU SPOLOGNOSTI
EKONOMICKE,
[ SKOLA ] SOCIALNE, FYZIKALNE
FAKTORY A SLUZBY
ﬂ L ZIVOTNE PROSTREDIE J
RODINA ] P Slmaccamacn VYCHOVA K ZDRAVIU g
o ROVNOVAHA DUSEVNEJ [ POHYB }
A FYZICKEJ AKTIVITY
o MOTIVACIA K ZDRAVEMU o PRAVIDELNOST
ZIVOTNEMU $TYLU A PESTROST POHYBOVEJ
o VYCHOVA K MANZELSTVU AKTIVITY
ARODICOVSTVU [ ZDRAVIE ] o \/YBER VHODNYCH
J N POHYBOVYCH AKTIVIT
[ PREVENCIA ] [ TERAPIA ]

.
: : : SKOLA CHRBTA
[ ZIVOTOSPRAVA J PREVENTIVNE [ OSVETA J

PREHLIADKY

o RACIONALNA VYZIVA

o DOSTATOK POHYBU
o RIZIKOVE FAKTORY

RODINA, SKOLA

MASMEDIA,
LEGISLATIVA A INE

Zdroj: SYSEL, 2008, str. 174
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Priloha D - Bio-Aging zprava o zdravotnim stavu

A2C, s. 1. 0.
Anti-Aging Clinic
Malé nameésti 13, 110 Praha 1

BIO-AGING ZPRAVA O ZDRAVOTNIM STAVU

Pacient: XY

Datum narozeni: 1946 — 53 let
Cislo pohovoru: 1236

Datum sezeni: 16. 10. 2009



1. Rodinna anamnéza

Historie nemoci vrodiné udava dilezity pohled na casto se vyskytujici
onemocnéni v rodin€, kterd jsou pro piiSti generaci spojend se zvySenym rizikem.
Otazky na Zivotni styl (vyziva, télesna aktivita, konzumace navykovych latek, stres
a stresové chovani) vydavaji obraz o vlivech ovlivitujici zdravi a nemoci. Takto vidéno

vvvvvv

Genetické predpoklady zdravé zestarnout nejsou Spatné, nebot’ se pfinejmensim
jeden z rodic¢i dozil relativné vysokého veku.

Stafi prarodi¢e maji nemaly podil na vlastnim biologickém stafi, ktery ovSem
statisticky vidéno jiz neni u dalSich 2 prarodict.
dal vice vyskytuje vrodiné. Geneticky podil na srdeCnim infarktu se da vysvétlit
pomoci onemocnéni v rodiné — porucha metabolismu tukd, srazlivost krve, diabetes

a hypertonie (zvyseny krevni tlak).

Nasledky mrtvice jsou velmi €asto spojeny s télesnym postizenim a naslednou

vvvvvv

faktoriim onemocnéni s tim, Ze se zietelné Castéji vyskytuji v rodindch. Ve Vasi rodiné
se ptipad CMP (cévni mozkové ptihody) jiz vyskytl, méli by jste si bezpodminecné
nechat vysvétlit vySe uvedena rizika a nechat provést vySeteni kréni tepny.

Neni znam vyskyt osteopordzy ve vasi roding.

Rakoviny prsu je nejcastéj$i zhoubné onemocnéni u Zen, které se vyskytuje
v souvislosti s typickymi rizikovymi faktory ve spole¢nosti a v rodinach. Rakoviny prsu
se sice nevyskytla ve vasi roding, pfesto by jste méli zacit s pravidelnymi preventivnimi
prohlidkami, nebot” toto onemocnéni je typické a nejcastéji se vyskytujici ve vyspélych
priamyslovych zemich.

Biologicky vek = 64,4 rok (+ 1,20)

2. Osobni anamnéza
Uvedla jste, ze jste prodélala nasledujici onemocnéni: Zadna.

Dilezity faktor pro zdravi je télesna vaha. Zatim se u vas nevyskytly zadné vetsi
vykyvy télesné vahy.
Jiz chodite k ro¢nim preventivnim I1¢katskym prohlidkdm. K tomu patii rovnéz

pravidelnd preventivni vySetieni tenkého a tlustého stfeva. Udala jste nasledujici
aktualni symptomy: sklony k depresi, strach, bolesti kloubt a zad.
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Biologicky véek = 62,8 rok (-0,45)

3. Anamnéza Zivotniho stylu

Udala jste nasledujici denni konzum alkoholu: neguje.
Népoje obsahujici kofein: 1 — 3 porce denné.
Nikotin a navykové latky: je nekuracka.

Spankové navyky: spi 6 — 8 h denné, coz ziejmé pln¢ kryje vasi potiebu spanku.
Probouzite se béhem noci: 1x — 2x. Sny jsou nepiijemnym znamenim pro to, Ze faze
usnuti az do dosaZeni faze snu s rychlymi pohyby o¢nich bulbti je jesté intaktni, zatimco
faze hlubokého spanku jiz nemusi byt kompletni. Chyb¢jici anebo fidké sny jsou
znakem poruchy iniciace spanku, které jsou Casto zptisobené nedostatkem melatoninu.

Biologicky vek = 62,1 rok (-1,05)

4. Sportovni analyza

Ke zdravému Zivotnimu stylu patii dostatecna télesnd aktivita anebo sportovni
vyziti. Na zéklad¢ vaSich udajii o sportovni aktivit¢ se naskyta nasledujici obraz: 6 — 7
dnt v tydnu vytrvalého sportovani a télesné aktivity je vynikajici pro vas télesny
a dusevni stav a ma optimalni tréninkovy efekt. 4 — 6 hodin vytrvalostniho tréninku
tydné€ jsou optimalni. Méla by jste u tohoto druhu sportu setrvat.

Biologicky vek = 59,9 rok (-3,30)

5. Anamnéza zpusobu vyZivy

VyZiva zde hraje skoro dominantni roli, nejenom v rdmci Zivotniho stylu, nybrz
rozhoduje velmi zfeteln€ 1 o vyvoji typickych civiliza¢nich onemocnéni, jako je srdecni
infarkt, mozkova mrtvice, zhoubna onemocnéni a diabetes mellitus. Pfitom dominantni
roli hraji obzvlast¢ nadvdha a stravou podminéné pfi¢iny. VaSe navyky jsou
nasledujicim zplisobem popséany: pocet dennich jidel by mél byt omezen na nejvice tii
jidla denné. Vyhoda je pfedevsim v siln€jS$im poklesu inzulinu mezi jednotlivymi jidly,
coz praveé optimalizuje jak vyménu cukru, tak i tukd. Vyhybejte se nadale rafinovanym
uhlohydratim (cukru), bélomoucné a Skrob obsahujici potraviny. Tyto produkty se
jednoduseji dostanou do krve s vyssi koncentraci a zaroven stoupa hladina cukru
ainzulinu v krvi. To dale vede k pfedCasnému starnuti a tzv. cross-linking reakci,
spojené s tuhnutim tkdni. Navic zvySend koncentrace cukru v krvi stimuluje produkci
inzulinu a sniZzuje schopnost odbourdvani tukli. Naopak podporuje vznik novych
tukovych bun€k a tim pfibyvani na vaze. Celozrnné produkty, plnohodnotna strava
s vysokym obsahem ovoce a zeleniny, obsahuje rovnéz i vldkninu, proto je rozloZena
daleko pomaleji a koncentrace krevniho cukru a inzulinu je tim v krvi daleko niZsi.
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Ovoce a zelenina jsou zakladem zdravé vyzivy a chrani pifed zhoubnymi onemocnénimi,
srdecnim infarktem, CMP a osteopordzou.

Americka spolec¢nost pro ochranu pfed rakovinovymi onemocnénimi doporucila
denni konzumaci 5 kusiti ovoce nebo zeleniny. Vase denni spotieba ovoce je plné
dostateCna a na zdkladé¢ soucasnych poznatki o Cetném obsahu vitamini v ovoci,
o antioxidacnich latkach a ochrannych latkach proti onemocnéni srdce, krevniho ob&hu
a rakoviny, je vysloven¢ potiebna.

Mlécné produkty zasobuji t€lo kalciem, které je diilezité pro kosti a pro zmirnéni
alergickych a zanétlivych onemocnéni. Davejte pozor na obsah tuku, tzn. davejte
pfednost pokud mozno beztukym mléénym produktiim, jako jsou tvaroh a rtizné druhy
syri s nizkym obsahem tuku. Obzvlasté se doporucuji kysané produkty. VaSe denni
spotfeba mlécnych produktl je na hranici.

Kvili nadmérnému zatizeni tuky déavejte prednost odstfedénym, nizkotu¢nym
mléénym produktim. Rizné druhy mas obsahuji velka mnoZstvi nasycenych tuki, ktera
nezatézuji jen bilanci ptijatych kalorii, nybrZz ovliviuji posléze 1 vyménu tuku. Tuky
v dritbezi (slepice, krita, pStros, husa a kachna) se vyznaCuji velkym obsahem
nenasycenych kyselin tuku a z tohoto diivodu by se jim méla dat pfednost jako zdroji
bilkovin. Bilé maso obsahuje zfetelné méné a lépe vymeénitelné tuky se zna¢nymi
vyhodami tykajici se poctu kalorii a vymény tuku. Moiské ryby ze severnich mofi
obsahujici hojn€ omega III nenasycené mastné kyseliny, které hraji vyslovené¢ vhodnou
roli k narovndni a rozSifeni cév a zaroven ovliviluji vhodné metabolismus tuki
a prukazné¢ snizuji riziko srde¢niho infarktu. Konzumace motskych ryb 2 — 3 tydné dava
idedlni zdroj bilkovin a nenasycenych omega III mastnych kyselin. Metabolismus tuku
je negativné ovlivnén vSemi nasycenymi potravinovymi tuky, tudiz i tuky v ptilohach
k jidlu, jako jsou pomazanky na chléb a pecivo se salatovymi dresinky bohatymi na tuk.
Denni pitny rezim v optimalnim mnozstvi 2 — 3 litry ovliviluje obsah vody v krvi
a tkanich a je velmi dileZity pro spravny krevni pritok a perfuzi organl. ProciSténi
ledvin je od toho zavislé. Vas pitny rezim a spotieba pitné vody v pribéhu dne je
optimalni.

Biologicky vek = 60,6 rok (-2,64)

6. VSeobecné

rrrrrr

K pravidelné¢ zdravotni prevenci patii rovnéz ofni vySetfeni, které nechate
provadét pravidelnd. Sedy zékal nebyl jesté diagnostikovan. Pravidelné navitévuje
zubniho I¢ékate. Na ziklad¢ 1€kaiského vySetfeni byla zjiSténa nésledujici diagndza
zubli: Parodontopathie.
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Biologicky vek = 63,2 rok (+0,00)

7. Podnét/divod celkovy stav

Dutivod: Anti-Aging vySetfeni
Subjektivni vék: 50 let
Udala jste nasledné potize:
» Depresivni nalady, bezodvéaznost, smutek, plactivost, kolisdni nalad,
» Nervozita, podrazdénost, izkost, agresivita, vnitini napéti
= Kloubni a svalové potize — bolesti v oblasti kloubti prstl, podobné revmatu
= Qvlivnéni celkového stavu (zdravi)

= Zestarnuti kiize, tvorba vrasek, ztenceni ktize.

Obrazek - VySetieni Bio-Aging

i L

Zdroj: GOLKOVA, M.: Anti-aging, Jak si zachovat mladi a krasu, Praha: Grada, 2010, s. 91
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Prehled biologického véku

Prehled biologického véku - Diagnéza
Biologicky

Oblast Diference vek

SloZeni téla 332 W
Body-Mass-Index

Vigilance 43,5
Vizuélni doba reakce
Akusticka doba reakce

Sensorik -33,2

Memory -20,7
Pocet zjisténych Esel
Pocet pamétovych pokusd

Asociativni testy +11,8
Landolt Index
Koordinace -2,0

Doba rychlosti svall
Index stisknuti tlacitka
prstem

Srdecni-krevni obéh -23,2
Krevni tlak syst. v klidu

40,0

Funkce plic -13,5
Zesilena vitalni kapacita

FvC

Zesilend exp. vitalni

kapacita FEV1

49,7

Muskulatura -25,7
Sila ruky

Test balance - doba

Pocet klikdl o sténu

Cas pro 10 depd

37,5

Ohebnost kloubd -43,2
Vzdélenost prstil za zady
Vzdalenost prstl od zemé

20,0

Celkovy primér -17,1



Vysetieni oxidativniho stresu a volnych radikala

Analyzator méreni volnych radikalu a antioxidanti

Zdroj: GOLKOVA, M.: Anti-aging, Jak si zachovat mladi a krasu, Praha: Grada, 2010, s. 29

Assay type Result MU. N.Min N.Max Info

Free radicals are highly unstable and reactive molecules produced|
both during biological processes, and after exposure to external
factors (UV radiation, pollutants, cigarette smoke, etc.) The
formation of free radicals is therefore a normal physiological
lprocess and the human organism has numerous natural defence
mechanisms called antioxidants. These antioxidants include]
lendogenous enzymatic mechanisms (e.g. superoxide dismutase,
(catalase, and glutathione peroxidase) and non-enzymatic ones|
(e.g. bilirubin, albumin, ferritin), in addition to substances derived|
from food (e.g. vitamins, flavonoid, carotenoid etc.). These
processes are very complex and cooperative, but are not always|
FORD 2,08 mmol/l 1,07 1,53 icompletely effective. Oxidative stress occurs when the production|
of free radicals -exceeds the organism's antioxidant defence
lcapacity. This damage worsens over the years, and is one of the|
imain factors in ageing and several pathologies. Since it has been
lestablished that high levels of oxidative stress are an important]
risk factor for health, it is essential to constantly monitor the|
balance between oxidants and antioxidants in order to prevent]
damages caused by high oxidative stress levels. To do this, it is
necessary to know, not only the degree of oxidative damage
caused by the action of free radicals present in our organism
(using the FORT test), but also the body's antioxidant defence
icapacity (using the FORD test).

During @ large part of physiological processes, highly reactive]
lsubstances are formed, These are called free radicals and have g
lparticularly important role from the biological point of view, Too|
many free radicals can alter functional and structurall
(characteristics which are fundamental for the cells. For this
reason, living organisms are naturally provided with a complex
jantioxidant defence system, capable of reducing and regulating
radical damage. Oxidative stress is normally defined as the|
phenomena of dynamic balance between oxidants and|
jantioxidants. A non-effective antioxidant system or a pathological
production of free radicals can cause a dangerous unbalance, with
resulting high levels of oxidative stress. Many human diseases,
other than the ageing process, are commonly associated tol
lconditions of high oxidative stress. The possibility to evaluate|
foxidative state in biological systems with a simple and quicK
method is thus very important for preventive medicine and, in
FORT >600 FortU. 160 310 general, in all fields related to well being, health, sport and
beauty. Oxidative stress is asymptomatic; it is not associated to|
jany evident symptoms, but over time the damage caused can|
ead to the development of pathological states and increased
signs of ageing. By measuring own oxidative stress levels, a
person can assess his exposure to risk from free radicals, the)
speed of his “biological clock”. In addition, it is possible to|
monitor the effectiveness of pharmacological treatment such as|
hormones and/or supplementation, and to evaluate oxidative]
jstress-linked pathology outcomes and progression. An global
jassessment of oxidative stress, using the Callegari system,)
provides a sophisticated and complete analytic-diagnostic system|
hich provides an assessment of the real state of physiological
defences (FORD test), and an early indication of imbalances which|
could lead to disease. An assessment of one's oxidative stress|
through specific tests is therefore essential in the prevention of
diseases and disorders.




Ukazka testu potravinové intolerance

_ BYLINKY AKORENI
' Eesnerk” o
bazalka
 kapary. :
" anyz
P

. Cervena paprika
koriandr i
hfebicek

replove semeno
kmin
| kari
kopr
estragon
(zazvor
3 giﬁko biloba
mmor
| mata peprna
i fer}ykl -
. bobkovy list
hefmanek
hotdice
muskatovy ofech
rirrwarj(;ra'nka
petrzel
kalenisie/ pept
L pé})?r

lékofice
_rozmaryn
salvej
cerny ¢aj
zeleny ¢aj
Ctymian

vanilka

laskavec

oves

Zito

merlik

porhankiarrw ]

<5 |

~ OBILNINY

ryze

kakaové boby
titinoyy cpkr
jecmen

kuskus
Spalda
lepek
kukutice
slad
proso/jahly
_polenta
pseni¢né otruby
slunec¢nicové semeno
Inéné seminko

tvrda psenice
sezamové semeno

tapioca/yucca
_transglutaminaza

psenice
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g——-«ffj»—f ZELENINA

mangold

artycok

celer

sladké brambory

lilek

feficha

brokolice

tykev

dyné

cibule

houby

Cervené zeli

razickova kapusta

kvetak

c¢ekanka

Salotka

chrest

Spenat

zelené fazole

hlavkovy salat

tufin

brambory

okurka

paprika

poérek

fedkvicka

Cervena fepa

kapusta

rukola

rajcata

mrkev

e

cizrna

hrasek

fazole

fazole ¢ervena

cocka ;
séjové boby h

 MLECNEPRODUKTY |

alfa-lactoalb.
beta-lactoglob.
syrovatka

bilek

buvoli miéko
kozi mléko

ov¢i mléko
kravské mléko
vajecny zloutek
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Priloha E - Vyznam telesnych aktivit ako prevencia civiliza¢nych choréb

CIVILIZACNE CHOROBY

= 1

[ ZIVOTNY $TVL JEDlNCAJ

N

VYZNAM TELESNYCH AKTIVIT
AKO PREVENCIA
CIVILIZAGNYCH CHOROB

ZDFIAVIE JEDINCA m— ) EKONOMICKE BENEFITY

- | VYDAJE NA LIECENIE
-| DNIPN

-1 HOP

-1 PRODUKTIVITA PRACE

FYZICKE PSYCHICKE SOCIALNE

- NERVOVY SYSTEM - | MIERA CHRONICKEHO STRESU | { - PLNE PRIJATIE SOCIALNEJ ROLE
EM

- KARDIOPULMONALNY SYSTEM | | -1 RODINNA A PRACOVNA POHODA | | - V RODINE, SPOLOCNOSTI A PRACI
- MUSKULOSKELETALNY SYST - POCIT DUSEVNEHO ZDRAVIA - NAPLNENIE ZIVOTNYCH PREDSTAV
- HUMORALNY SYSTEM A IMUNITA - SEBANAPLNENIE

Zdroj: SYSEL, 2008, s. 176
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Pohyb a zdravie

HISTORIA

3

POHYE DNES

i i

CHARAKTERISTIKA
POHYB A ZDRAVIE
WHO ﬂ' \ NPPZ
SVETOVA ZDRAVOTNICKA [ POHYBOVY PROGRAM '
ORGANIZACIA ﬂ J;L Q’ PODPORY ZDRAVIA
r—— i
PREVENCIA DIAGNOSTIKA LIECBA
e : f :
+ PRIMARNA o MERANIA o VVCHOVA K ZDRAVIV
+ SEKUNDARNA « HODNOTENIA o MENA
+ TERCIALNA o SKaLy ZDRAVOTNERO
SPRAVANIA
- o TELESNE CVICENIA

Zdroj: SYSEL, 2008, s. 171

POHYBOVE AKTIVITY

h s %

.

DRUHY POHYBOVYCH
AKTIVIT

» AEROBNE
» SILOVE

# KOORDINAGNE

Y
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Priloha F - Desatero proti osteoporéze

1.

NS AW

*®

9.

10.

S prevenci osteopordzy je nutné zacit v détstvi a pokracovat v ni po cely zivot.
Pro vznik osteoporodzy jsou kritickd obdobi dospivani, menopauzy a stéfi;
osteopordza se nevyhyba ani muzim.

Optimalnim zdrojem véapniku jsou mléko a mlééné vyrobky.

Tavené syry jsou mén¢ vhodnym zdrojem vapniku.

Laktéza a kyselé prostiedi zvySuji vyuzitelnost vapniku.

Nékteré druhy zeleniny jsou dopliikovym zdrojem vépniku.

Vitaminy (D, C, B6, K1) maji prioritni vyznam pfi vstiebavani vapniku a jeho
ukladani.

Pro prevenci a 1écbu osteoporozy je dulezity pohyb a cviceni.

Koufeni a nadmérné piti Cerné kavy plisobi negativné na metabolismus vépniku.
Pti nedostatku vapniku ve stravé jsou nezbytné piipravky s vapnikem. Optimalni

jsou ty, které obsahuji i potfebné vitaminy, zejména vitamin D, B6, C a K1.

Zdroj: http://www.osteoporoza.cz/desatero-proti-osteoporoze [cit.12. 2. 2010]
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Priloha G - Oficialni test osteoporozy

TEST VASEHO RIZIKA OSTEOPOROZY
Odpovidejte ANO nebo NE.

1. Lécil se néktery z Vasich rodi¢i na zlomeninu kréku stehenni kosti v disledku
malého nésili nebo padu?

2. Lécil/a jste Vy na n&jakou zlomeninu nasledkem malého nasili nebo padu?

3. Uzival/a jste n¢kdy celkové kortikosteroidy (prednison apod.) po dobu delsi nez
3 mésice?

4. Snizila se VaSe télesna vyska o vice nez tfi centimetry?
5. Uzivéate alkohol ¢asto pies miru?
6. Koufite vice nez dvacet cigaret dennc?

7. Trpite Castymi prijmy (pfi onemocnéni zazivaciho traktu, jako je celiakie nebo
Crohnova choroba)?

8. U Zen: Nastala u Vas menopauza (ptfechod) pted 45. rokem véku?

9. U Zen: Prestala jste nékdy menstruovat na dobu delsi nez 12 mésict z jiné¢ho diivodu
neZ je t€hotenstvi nebo menopauza?

10. U muzi: Trpél jste n€kdy impotenci, ztratou libida nebo jinymi pfiznaky sniZzené
hladiny testosteronu?

Odpovédeél/a jste na nékteré otazky ,,ano “, neznamend to jesté, Zze mate osteoporozu.

Diagnézu této nemoci miize stanovit pouze Iékai na zakladé vysSetieni vcetné
denzitometrie skeletu. Doporucujeme Vam, abyste se o vysledku tohoto testu poradili se
svym gynekologem, praktickym lé¢kafem nebo Anti-Aging specialistou, ktery rozhodne
o dalsich krocich 1écby.

Zdroj: http://www.osteoporoza.cz/osteoporoza [cit. 12.2.2010]
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Priloha H - Souhlas vedeni Anti-Aging Clinic se sbérem informaci

A2C Anti-Aging Clinic Studentka Andrea Reslova
Malé namésti 457/13 Vysoka skola zdravotnicka, o.p.s.
110 00 Praha 1 Duskova 7

Kontakt:+420 221 423 285
E-mail: a2c@a2c.cz

Web: www.a2c.cz

Praha 5, 150 00

VEC: Souhlas zdravotnického zafizeni se sbérem informaci.

Souhlasim, aby Andrea Reslova, studentka Vysoké Skoly zdravotnické, o.p.s.

v planovacim obdobi od 3. 1. 2010 - 28. 3. 2010 uskutecnila na Anti-Aging Clinic sbér
informaci a oSetfovatelskou péci na téma: Anti-Aging: Zdravi 3. Tisicileti. (Anti-Aging:
Health 3. millenium). Souhlasim, aby ziskan4 data na A2C byla pouzita ke studijnim
ucelim do zavérecné bakalarské prace ke statnim zavéreCnym zkouskam Andree

Reslové studentce Vysoké skoly zdravotnické, o.p.s.

VPrazedne: /7 3. 7207,

Studentka: . Vedouci prace
Dmdutae Rursberoo b //ﬁ'%t// / é
Andrea Reslova Mudr. Prim. Momka Golkova
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