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Dlouhy zivo

t v plnem zdravi neni

sen, ale cil longevity mediciny

Vyuziti nejmodernéjsich tech-
nologii spolecné se suplemen-
taci mikronutrientu tvo¥i hlav-
ni slozky terapie na Healthy
Longevity Clinic, kterd se ne-
ddvno otevrela ve Zlatnikdch-
-Hodkovicich nedaleko Prahy.
~Longevity medicina se nejvic
priblizuje definici preventivni-
ho Iékarstvi, tedy predchdzeni
nééemu, co miiZze nastat a cemu
miiZzeme predejit sprdavnou Zi-
votosprdvou, jidlem, cvicenim,
véasnou prevenci a uzivdnim

doplnkui stravy,” fikd v rozho-
voru pro Biotherapeutics spo-
luzakladatel a freditel kliniky
MUDr. Frantisek Zamola.

Muzete vysvétlit, co pfesné znamena po-
jem ,longevity“?

Longevity, Cesky dlouhovékost, znamena nejen
dlouhé chronologické doziti, ale zahrnuje i jeho
kvalitu, coz v praxi znamend prozivat dlouhy, plno-
hodnotny, aktivnia zdravy Zivot co nejdéle. Délka Zi-
vota je ovlivnéna ze 20-30 % genetikou a na zbytku
se podilejf rizné faktory, k nimz patfi zejména fyzic-
ké prostredi, rozsdhlé zmény Zivotniho stylu pokud
jde o fyzické cvicent, stravovaci ndvyky, Zivotni pod-
minky a farmaceutické i nutri¢ni intervence.

Co ma nejvétsi vliv na proces starnuti?

Starnuti reguluji mimo jiné ¢tyfi dobre prozkou-
mané biologické drahy, jejichz modulace proka-
zatelné ovliviuje dlouhovékost: dréhy inzulinu/
IGF-1, drahy rapamycinu — mTOR (je ¢lenem rodiny
proteinkinaz pribuznych fosfatidylinositol 3-kinaze),
5" adenosinmonofosfatem aktivovana proteinkina-
za AMPK a drdhy sirtuing, které jsou rodinou signal-
nich proteint podilejicich se na regulaci metabo-
lismu. N&s biologicky vék urcuje to, jak vypadadme
fyzicky vné i zevnitf, jak se sami citime a v neposled-
ni fadé i to, jakého chronologického véku a v jaké
kondici se dozijeme.

Jaky vyznam prikladate zpusobu stravo-

vani?

Strava hraje v ovlivnéni mechanism0 starnuti
a s nim spojenych onemocnéni mnohem vétsi a
vyznamnéjsi roli, nez se dfive predpokladalo. To se
tykd nejen slozek stravy, ale také stravovacich na-
vykl, napfiklad obdobi dietni restrikce. Zejména
fizené hladovéni a omezeni pfijmu kalorii vede u
dospeélych lidi k pfiznivym zméndm a potencidlné
prodluzuje zdravi a délku Zivota nad rdmec vyhod
zdravé télesné hmotnosti.

Jaké je podle vaseho nazoru misto longe-
vity v systému zdravotnictvi?

Takzvana longevity medicina se nejvic priblizuje
definici preventivniho lékafstvi, tedy predchazenf
nécemu, co mdze nastat a cemu mizeme predejit
spravnou zivotospravou, jidlem, cvi¢enim, véasnou
prevenci, uzivdnim doplnkd stravy a tak dale. Podle
mnoha expertl pravé tento pfistup mize do bu-
doucna hrat zasadni roli v tom, jak u nds i v jinych
zemich postupovat proti Upadku financovéni zdra-
VOtnictvi.

Primeérna ocekdvana délka zivota se sice prodlu-
Zuje, ale neméni se podil Zivota, ktery lidé stravi ve
stavu zdravi. Prodluzuje se jen ¢ast zivota stravena
lécbou civilizatnich nemoci, coz celkové snizuje
ekonomickou produktivitu a prodrazuje zdravot-
nictvi, protoze dvé tretiny ztracenych let kvlli Spat-
nému zdravi pfipadaji na lidi v produktivnim véku
pred odchodem do dichodu. Stat kvali tomu pfi-
chézi ro¢né o téméf bilion korun.

Co by se mélo v tomto ohledu zménit?

Od zakladd se musi zménit myslenf lidi, ktefi se
musi naucit, ze je potieba do vlastniho zdravi po
cely Zivot investovat Cas i penize. Je to stejné, jako
kdyz si koupite auto. Také se o néj starate a nikomu
to nepfipadd divné. Stejnym zplsobem se ¢lovék
musi chovat ke svému télu. Navod jiz existuje. Umi-
me délat rozsahlé analyzy genetiky, epigenetiky,
rlznych biomarkerd. Radikdlné je potieba zménit i
pristup k této problematice na lékarskych fakultach,
aby se z mladych Iékafl stali misto opravart spise
spravci a hlidaci lidského zdravi.

Kdy jste se vy sam poprvé setkal s longe-
vity medicinou a co vas na ni jako spor-
tovniho lékafe zaujalo?

S longevity medicinou jsem se setkal pomérné
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brzy, jesté v 80. letech minulého stoleti béhem
studia na gymndziu. Byl jsem premiantnim
studentem se samymi jednickami, rychle jsem
se ucil, a tak jsem mél vic ¢asu na rozsifovani
veédomosti. Zajimala mé véda a vse kolem bio-
logie a mediciny. Cetl jsem hromady knizek i s
vedeckym zamérenim.

Prvnim podnétem a prikladem co se tyce
preventivni mediciny byl pro mé lékar Albert
Szent-Gyorgyi, nositel Nobelovy ceny za objev
vitaminu C. Podilel se také na objeveni nékolika
fazi Krebsova cyklu. S velikym zéjmem jsem cetl
jeho publikace a vybrané studie v madarsting,
mimo jiné i 0 moznostech vyuZiti vysokodav-
kovaného vitaminu C u rakoviny i v prevenci
raznych nemoci, o submolekuldrni biologii a
celularni regulaci. Szent-Gyorgy mé inspiroval
v mnoha smérech a naucil jsem se od ného i
jednu praktickou veéc do daldich let, a sice ze
,hlavu mame na to, abychom premysleli, ne na
to, abychom ji pfecpdvali nepotfebnymi infor-
macemi”.

Jak vas ovlivnila kulturistika, které
jste se hodné vénoval?

Diky ni jsem se sezndmil s pravidelnou Zivo-
tospravou co se tyce cviceni, stravy a vyzivo-
vych doplrikd. Naucil jsem se pravidelnostia de
facto zdkladdm biohackingu. Velkou inspiraci
pro mé byl Arnold Schwarzenegger. V té dobé
jsem jesté netusil, Ze se s nim osobné sezna-
mim.V poslednich deseti letech se s nim vidam
na rlznych mistech po svété. Arnold mné nau-
¢il, ze vsechno Ize zvladnout, jen to ¢lovék musi
chtit. A jen abych uved! jediny pfiklad z jeho
humoru: ,Kdyz trpite ¢asovou tisni a nemdate
¢as na dostatek spanku, tak spéte rychle”

Kdy jste se zacal longevity medicinou
zabyvat v praxi?

Povédomi o longevity ve mné dffmalo dlou-
ho, ale konkrétni podobu zacalo ziskavat po
zacatku spoluprace se zahrani¢nimi laborato-
femi co se tyce genetiky, vyzkumu telomer a
biochemie. Moje vize hodné ovlivnilo i nékolik
revolu¢nich publikaci, napfiklad Fantasticka
cesta od Raye Kurzwella a Terryho Grossmana,
Revolu¢ni telomerdza od Michaela Fossela a
hlavné Konec starnuti od Davida Sinclaira. Po
nékolika letech, kdy jsem uz ziskal rozsahlej-
s zkusenosti i klientelu, tak jsem potkal Petra
Sramka a LongevityTech.fund. Tehdy se zrodila
myslenka spojit sily a zalozit sit Healthy Longe-
vity Clinic. Ta ¢eské vznikla predloni v budové
InnoCrystal ve Zlatnikédch-Hodkovicich v bliz-
kosti Prahy, americkd nedaleko Miami v Boca
Raton a mame zaloZenou spole¢nost i na Baha-
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,Primeérna ocekavana délka Zivota se sice prodluzuje, ale ne-
méni se podil Zivota, ktery lidé stravi ve stavu zdravi.”

mach. Celkem planujeme po svéte do 10 let 10
vlastnich klinik a nékolik desitek fransizovych
partnerd.

Jaci klienti nejcastéji vyuzivaji sluzby
vasi ceské kliniky?

Nejcastejsimi klienty jsou podnikatelé ve
stfednim véku, ale neni to pravidlem. Zastou-
pena je mladsi i starsi generace a také sportov-
ci. Typickym prikladem je top manazer mezi
45-55 lety, ktery jiz ma za sebou zaklady bio-
hackingu na zékladé nastudované popularni
literatury nebo internetu, rlzné formy intermi-
tent fasting, uzivani nékterych doplikd stravy i
lékd a dospél k zaveruy, Ze je na Case, aby s né-
kym zacal konzultovat své zdravotni dispozice
a pokrocil v feseni svého zdravotniho stavu. V
této vekové kategorii se objevuji vykyvy ener-
getické rovnovéhy, hormondlini rovnovéhy,
mikrobiomu, krevniho cukru, krevniho tlaku,
lipidového metabolismu, imunity, ale i poru-
chy spanku, potence a dalsi. Najednou je toho
hodné ve vzdjemnych souvislostech, kde uz
internetové znalosti nebo rady kamardda ze
zdravotnictvi nestaci. Pak nastupujeme my.

I Vice informaci na www.edukafarm.cz

TotéZz plati u sportovcd, ktefi uz zdanlivé
dosahli svého maxima a hledajf rezervy v op-
timalizaci regenerace, zlepseni vykonu, spanku,
vyzivy, tréninku.

Jaké diagnostické a lécebné metody
na vasi klinice vyuzivate?

Diagnostika je nasi silnou strankou, ale my
nelécime, spis bych to nazval korekci celkové-
ho stavu a hodnot rliznych biomarkerd. Viycha-
zime jak z klasickych biomarkerd, tak z netra-
di¢nich, az k velice specifickym. Provadime roz-
sahlé biochemické vysetieni, diagnostiku po-
travinovych alergif a intoleranci, vySetfeni epi-
genetiky, genetickych predispozic, celogeno-
mu, vysetfeni stavu mitochondrii, mikrobiomu,
antioxida¢ni kapacity, hladiny tézkych kovd v
organismu, celotélovou magnetickou rezonan-
ci, specidlni magnetickou rezonanci mozku,
neinvazivni CT koronarografii, ultrazvukové vy-
Setieni, profesionalni spiroergometrii, vysetienf
stavu starnuti kGize obliceje a hladin metabolit(
nikotinamid mononukleotidu (NMN), zejména
NAD+ a NADH), méfeni délky telomer vcetné
vypoctu biologického veku z rliznych parame-
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Frantisek Zdmola v roce 1996 jako nadéjny a
talentovany kulturista na fotografii fitness fo-
tografa Josefa Adlta

trd, méreni skladby téla, monitoring krevniho
tlaku pomoci Holteru, 24/7 monitoring hladiny
krevniho cukru, korekce vyzivy a pohybového
rezimu, poradenstvi pfi pouzivani klasickych i
longevity doplikd stravy a dalsi. Na zékladé ge-
netickych predispozic sestavujeme pro klienty
mikronutrienty pro denni uzivani, blokatory
kalorii a personalizovanou kosmetiku. Podle
biochemickych hodnot a mitochondridlnich
parametr(l navrhujeme vhodnou suplementa-
ci vitamind, minerald a antioxidantd (v nékte-
rych piipadech i pomoci infuzi). Nastavujeme
davkovani NMN a jinych longevity doplnkd.
Pomoci produktl TA65 dokdzeme stabilizovat
a stimulovat telomerdzu a telomery. Poradime
se spravnym pouzivanim senolytik, protizanét-
livych latek, prebiotik, probiotik, antioxidantd,
antiaging pfipravkd a dalsich, napfiklad lipozo-
malniho kolostra Colenter.

Jakou roli hraji na vasi klinice inovace?
Rekl bych, ze zasadni. Zkousime a zavadime
inovativni diagnostické metody a metody ko-
rekce organismu, abychom nase klienty pribli-
Zili k optimélnimu fungovéni v rdmci moznosti.
Cely nds koncept je inovativni a ojedinély na
celém svété. Mdme obrovskou vyhodu v tom,
Ze jsme soucasti investi¢niho a startupového
systému LongevityTechfund, ktery investuje
hlavné do britskych a americkych start-upd,
kterych je v soucasné dobé pres 43. Diky tomu
mame pfistup z prvni ruky k védecko-techno-
logickym informacim a spole¢nostem, které se
zabyvaji genovou technologif, mitochondridlni
medicinou, umélou inteligenci a dalsimi.

~Podle biochemickych hodnot
a mitochondrialnich para-
metri navrhujeme vhodnou
suplementaci vitaminii, mi-
neralii a antioxidanti.”

Kde vyuzivate umélou inteligenci a
dalsi technologie?

Umeéla inteligence (Al - z anglického artificial
intelligence) nas provédzi na kazdém kroku a je
nedilnou soucésti mnoha nasich diagnostickych
metod. Napiiklad ndm pomaha ve vyhodnoco-
vani specilnich snimk{ z magnetické rezonance
mozku, diky niz jsme schopni vycislit objemy jed-
notlivych ¢asti a struktur mozku a promitnout je
do popula¢nich krivek. M& to vyznam napriklad
pfi sledovéani progrese neurodegenerativnich
onemocnéni. Diky Al je mozné na zakladé téchto
vysledkd vytisknout vérohodnou kopii klientova
mozku v Zivotni velikosti. Takové autentické té-
Zitko s vérohodnou podobou mého vlastniho
mozku se nachdzi i v moji ambulanci. Al se uplat-

nuje i pri vyhodnocovani snimk{ neinvazivni CT
koronarografie, kde kromé klasického zobrazeni
mame k dispozici podrobny protokol viech koro-
narnich cév s jejich vyobrazenim, na némz doka-
Zeme spolehlivé rozlisit mékké platy, tvrdé platy,
kalcifikace, stav zUZeni a aktudlni stav srdce. Na
zékladé toho je mozné se rozhodnout, co Ize fesit
zmeénou zivotniho stylu a co jiz patif do kompe-
tence kardiologické dispenzarizace. Hodnocent
stavu kize obliceje, respektive jeho biologicky
vek, ndm pomahd vyhodnotit také uméla inteli-
gence. Po naméfeni osmi parametr( ve tfech rliz-
nych svétlech je k dispozici podrobny protokol s
doporucenim pro dalsi postup. Na sbér a zpraco-
vani dat v rliznych oblastech nasf ¢innosti dohlizi
nase datova divize HealthyLongevity.data.

Které mikronutrienty hraji podle vas
zasadni roli v udrzeni zdravi a dobré
kondice?

Latek, které hraji klicovou roli, je celd fada.
Treba nase mikronutrienty na zadkladé geneti-
ky obsahuji mimo jiné kyselinu alfa-lipoovou,
koenzym Q10, metylsulfonilmetan, fytosterol,
omega 3 mastné kyseliny, lutein; vitaminy A,
B2, B6, B12, C, D3 a E; z minerdll je to vapnik,

S Amoldem Schwarzeneggerem na jeho soutéZi v americkém Columbusu v Ohiu v roce 2017




méd, Zzelezo, hoi¢ik, mangan, selen a zinek. Jsou
v mikrokulickdch, kde kazdd Gcinnd latka je sa-
mostatné a jinak barevné oznacend a vykazuje
maximalni dostupnost a biologickou Uc¢innost.
Klademe velky dliraz na pfisun polyfenolt a na
vyvazenost omega mastnych kyselin a také na
optimalni pfisun esencidlnich aminokyselin.
Déle mame v repertodru celou plejadu zaji-
mavych latek, napfiklad L-karnosin, resveratrol,
berberin, curcumin, glutathion, nikotinamid
mononukleotid, trimethylglycin, sulforaphane,
pyrroloquinol, quercetin, fisetin, kalcium alfa
ketoglutardt, spermidin a dalsi.

Jak do vaseho konceptu zapada vita-
min C, 0o némz jste se jiz zminil?

Na klinice vyuzivame Lipo C Askor, lipozo-
malni vitamin C, a také vitamin C v infuzich. V
podstaté je to vzdycky kombinace. Pokud je
potieba zvysit tkanovou saturaci, pouzivdme
vysokodavkovany vitamin C, na béznou satura-
ci staci lipozomalni. Davkovani je individualni,
kazdopadné plati, ze kdyz se ¢lovék dostane
do intenzivniho stresu, tak se jeho organismus
mnohem rychleji vycerpd, stejné jako kdyz
zapasi s infekci. Bilé krvinky tak potiebuji vys-
$i hladinu vitaminu C, tfeba i 4 gramy denné.
Vzdycky ale déavky vitaminu C prizpdsobujeme
danému stavu pacienta a diagnoze. Pro lidi,
ktefi nemaji pravidelny pfijem vitaminu C, majf
vyznam diagnostické prouzky Uro C Kontrol,
které méfi hladinu vitaminu C v mo¢i a jsou
soucdsti baleni pfipravkd Lipo C Askor. Diky
témto prouzklm pacienti sami vidi, Ze jim vi-
tamin C opravdu chybi. J& osobné uzivam vi-
tamin C uz 37 let, denné gram a vic, takze jsem
trvale pIné saturovany.

Prazskou kliniku jste otevieli predlo-
ni v kvétnu. Planujete otevrit v Ceské
republice nebo v zahranici dalsi po-
bocky?

Nase druhd klinika se oteviela zacatkem
brezna v USA, nedaleko Miami v Boca Raton
v krasném prostredi s bohatou infrastruktu-
rou. Dalsi pobocky budou na Bahamach a v
jinych lokalitadch v USA. Zkouméme také asijsky
a arabsky trh. V Ceské republice dalsf kliniku
neplanujeme, ale nebranime se spolupraci for-
mou partnerstvi nebo fransizy.

Na ceské klinice provadite i vyzkum.
Ceho se tyka?

Nase zatim nejvyznamnéjsi studie, na niz
jsme spolupracovali se spole¢nosti Agecurve
Limited z Cambridge, s CEITEC a s brnénskou
Masarykovou univerzitou, zkouma vyvoj nového
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Po soutéziv portugalském Estorilu, kde Margita v roce 2021 vybojovala stfibrnou medaili v kulturistice Zen

~Klademe velky diiraz

na prisun polyfenolii a

na vyvazenost omega
mastnych kyselin a také

na optimalni prisun
esencialnich aminokyselin.

"

evolu¢niho ¢asovace lidského staruti a byla jiz
publikovand jako preprint na BioRxiv serveru pro
biologii pod ndzvem Cell Tree Rings the shape of
somatic evolution as a human aging timer. Pev-
né véfime, ze CTR (Cell Tree Rings) mUze slouzit
jako zdkladni soucast kombinovanych hodin
starnuti, které zmirni souc¢asnou nejistotu pfi
hodnoceni geroprotektivnich studi.

I Vice informaci na www.edukafarm.cz

Miuzete tuto studii vice pFiblizit?
Ustiedni domnénkou naseho pristupu bylo,
ze tvar (kombinace délek vétvi + vzord vétveni)
strom0 bunécnych linii pfedpovida stav star-
nuti organismu. Béhem somatické evoluce po-
skytuji nove vznikajici somatické mutace klo-
nalnf vyhody konkurujicim si buné¢nym popu-
lacim a ménf tak tvar vysledného bunécného
stromu, kde ,odchézejici” bunky tvofi listi, obff
matematickou strukturu lidského téla slozenou
z vice nez 30 bilion( koexistujicich bunék. Cell
Tree Rings je zalozen na volné analogii se sku-
te¢nymi letokruhy stromd, které se pouzivaji jak
ke sledovéani chronologického ¢asu, tak historie
prostiedi. Béhem poslednich dvou let vybudo-
valy HealthyLongevity.clinic a Longevitytech.
fund jedno z nejplsobivéjsich prostfedi a eko-
systémU zameéfenych na védecky intenzivni
a zéroven na pacienty orientovanou zdravou
dlouhovekost v Evropé a nyni i v USA. AgeCur-
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S kamarddem, americkym hercem Gabrielem Lunou, predstavitelem Termindtora v poslednim dile Dark
Fate z roku 2019, jehoZ ¢dst se natdcela v Budapesti. Fotka je z Flex Gym Budapest, kam chodil Gabriel i

Arnold Schwarzenegger cvicit béhem natdcent.

ve Limited je partnerem kliniky a pracuje na
tom, aby se nés ¢asovac starnuti Cell Tree Rings
stal pokrocilym diagnostickym néstrojem.

Planujete i dalsi vyzkum?

Ano. Ve spolupraci s americkou spole¢nosti
Yuva Biosciences budeme testovat revolucni
krém proti starnuti pleti, ktery psobi na trovni
mitochondrif. U¢astnici budou v pribéhu stu-
die nékolikrdt méfeni na specidlnim pristroji,
ktery naskenuje strukturu jejich kiize ve tfech
svétlech a my budeme sledovat az osm rliz-
nych parametrl. Ocekdvany uUcinek je redukce
vrasek a pigmentovych skvrn a zlepseni textury
pleti diky spravné genové expresi. Na tuto stu-
dii pravé probiha ndbor vhodnych probandd.

A ted z trochu jiného ,soudku”. Jak
obecné hodnotite zdravotni stav ces-
ké populace?

Zdravotni stav ceské populace je v zalost-
ném stavu. CRje pfebornikem ve vyskytu chro-
nickych onemocnéni jako je hypertenze, dysli-
pidémie, diabetes nebo metabolicky syndrom.
Vék doziti je sice v prdmeéru do osmdesatky, ale
napfiklad podle délky obdobi prozitého s kar-
diovaskuldrnimi nemocemi jsme v Evropé na
konci Zebricku.

Nadvaha, koufeni, Spatné stravovaci navyky
a nedostatek fyzické aktivity. Trend zacind jiz v
détském véku. Podle dat Statniho zdravotniho
Ustavu se béhem 20 let pocet obéznich déti
zdvojnésobil. Data praktickych lékar pro déti a
dorost z roku 2021 ukazujfi nardst akcelerovany

v dobé pandemie covidu-19 ddsledkem loc-
kdown jiz na trojndsobek poctu obéznich déti
ve srovnani s rokem 1996.U dospélych mezi 24—
64 lety byla podle vysledk( studie EHES z roku
2019 zjisténa hypertenze u 47 % muzd a 26 %
Zen, dyslipidémie u 77 % muz( a 66 % zen, dia-
betes u 8,6 % muzd a 5,7 % Zen. Nad hranici nor-
malni hmotnosti se dle hodnot BMI pohybuje
64 % populace (73 % muzd a 55 % zen), do kate-
gorie obezita dle hodnot BMI spadd 29 % muz(
a 25 % Zen. Co k tomu dodat? Kdyz to mam
hodnotit oc¢ima byvalého vojenského lékare,

stav populace z hlediska kondice je mizerny. V
pfipadé véle¢ného stavu by to znamenalo vétsi
nebezpeci pro nds samotné nez pro nepritele.

Mate néjaky recept na zvyseni vseo-
becné zdravotni gramotnosti?

Podle propoctl nékterych ekonom by se
investice do zlepsovéani zdravi obyvatel vyrazné
vyplatila. Ekonomicky piinos kazdé investované
koruny by byl 1,7 K¢ a HDP by se béhem pris-
tich 20 let ro¢né zvysovalo o jedno procento.
To ale predpokladd zménu mysleni lidi a Upl-
né jiny pristup ke zdravi a zdravotni péci nejen
ze strany bézné populace, ale i firem a viady. K
tomu mohu dodat, ze v rdmci longevity revo-
luce” se poslednich pét let hodné investuje do
biotechnologickych start-upd zaméfenych na
vyvoj preventivnich produktl a postupd na
zpomaleni starnuti. Nicméné vseobecnd zdra-
votni gramotnost zacing v rdmci rodiny, skolky,
skoly, kolektivu. Déti by se mély od malicka vést
k pohybu, k povédomi o strave a péci o zdravi a
svoje télo. Rodice by méli slouzit jako vzor, aby
se tyto zasady détem vstépovaly od Utlého véku.

Jak se vy sam udrzujete v dobré kondici?

Vzhledem k tomu, Ze jsem byvaly kulturis-
ta, tak mam jesté pordd i v 55 letech relativné
dostatek svalové hmoty, coz je dilezity faktor
pro udrzeni rychlosti metabolismu. Snazim se
dostat do posilovny nekolikrat tydné, ale hlav-
né se zaméruji na aerobni trénink. Konzumuji
denné dostatek proteint a hlavné esencidl-

S dvojndsobnym olympijskym vitézem Lukdsem Krpdlkem v roce 2018 v Centru zdravotnického zabezpecen/
sportovni reprezentace, kde Frantisek Zdmola odebral LukdSovi vzorky na geneticky rozbor jeho predispozic
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nich aminokyselin pfed i po tréninku. Na kazdy den mém
nachystané své balicky mikronutrientl podle genetiky a
kromé toho uzivam dalsi antioxidanty a uc¢inné latky na
podporu mitochondrii a imunity. Hliddm si hormonalni
rovnovahu, abych mél dostatek energie a dostate¢nou
regeneraci. Pravidelné si nechdvam kontrolovat bioche-
mické a mitochondridIni parametry, mikrobiom, telomery
a dalsi biomarkery. K tomu patfi i screening magnetickou
rezonanci a kontrola korondrnich i karotickych cév, pravi-
delné kontroly ultrazvukem, véetné GIT. Spanek udrzuji v
rozmezi mezi 6 az 7 hodinami a docela pravidelné si vyrov-
navam i hladinu melatoninu. Pokud mam vic stresu, vetsi
z4téZ nebo se blizi obdobi infekci, absolvuiji sérii vitamino-
vych infuzi pro lepsi tkdnovou saturaci.

Snazim se vyvarovat stresu, ale moc mi to nejde, pofad
se to u¢im, ale i toho pozitivniho stresu je kolem ¢loveka
obcas hodné. Rozhodné mém ale radost z toho, Ze pracuji
s dobrym kolektivem na projektu, ktery mné i lidem kolem
mé dava smysl a naplfiuje nas pozitivni energi.

A otazka na zavér. Vase manzelka Margita se
uspésné vénuje kulturistice. Jak ji pomahate s
pripravou na soutéze?

Margita je dlikazem toho, ze i Zeny v pokrocilém véku
mohou dosdhnout svétovych Uspéchu, coz ona dokaza-
la vrchovaté. Patii mezi nejuspésnéjsi fitness osobnosti
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nejen Ceskoslovenska, ale i svéta.V poslednich nékolika
letech se na nejprestiznéjsf fitness soutézi planety Ms.
Olympia umistovala v top 10. Je zndmd v USA i v Evropé
a v 52 letech je ve vynikajici kondici. Nedévno byl zve-
fejnén na kandlu Youtube hodinovy dokument o jejich
Uspésich a cesté na vrchol Ms. Olympia, kde se o nf s
respektem vyjadfuji nejvétsi osobnosti tohoto sportu.
Margita je profesiondlni trenérka a vyzivova poradky-
né, takze v téchto smeérech spis hlidém, aby nedoslo ke
stereotypu a obc¢as navrhnu zmeénu, ale jeji tréninkové
tempo je neékdy znicujici i pro chlapy. To, co je pro ni
nezastupitelné z mé strany, je hlidani zdravotniho sta-
VU a obcasny posun hrozici stagnace. DUlezité je mit ve
stravé i v doplncich veskeré vyzivové a ochranné latky,
které zabranuji prilisné Unavé, zranéni a urychluji zota-
veni po naméahavém tréninku. Pravidelné kontroly bio-
marker(, slozenf téla a kardiovaskuldrniho systému jsou
nedilnou soucasti dohledu nad jejim télem. S nejvétsi
pravdépodobnosti to déldme dobre, protoze jeji biolo-
gicky vék podle vice parametrl je mladsi o nékolik let
nez chronologicky.
Magr. Eva Presovd, Edukafarm, Praha
Foto: archiv Frantiska Zdmoly

Tipy na zpomaleni starnuti podle MUDr. FrantiSka Zamoly

Pravidelné cvicte:

Pravidelné cviceni pomaha udrzovat télo v dobré kondici
a mUze zpomalit proces starnuti. Po vétsinu dni v tydnu se
snazte o alespon 30 minut stfedné intenzivniho cviceni.

Jezte zdravé:

Vyvédzena strava s dostatkem ovoce, zeleniny, bilkovin a
celozrnnych vyrobkl vdm pomtze udrzet télo zdravé a
snizit riziko nemoci souvisejicich s vékem.

Zistante hydratovani:

Piti velkého mnozstvi vody a udrzovani hydratace pomaha
udrzovat mladistvy vzhled pokozky a predchézet zdravot-
nim problémdm souvisejicim s dehydrataci.

Spéte dostatecné:

Nedostatek spanku mdZze urychlit proces starnutf a zvysit
riziko zdravotnich problémd. Snazte se spat 7-8 hodin
denné.

Zvladejte stres:

Chronicky stres mUze prispivat ke starnuti a zdravotnim
problémdm. Cvicte techniky zvladani stresu, jako je medi-
tace, hluboké dychani a joga.

Prestanite koufit a konzumovat alkohol:
Koufeni a alkohol mlze urychlit proces starnuti a zvysit
riziko onemocnénf souvisejicich s vékem.

Chrante svou pokozku:

Chrante svou pokozku pred sluncem a dal$imi zdroji UV
zateni, abyste snZili riziko poskozenf kize a predc¢asného
starnutf.

Udrzujte socialni kontakty:

Udrzovani socidlnich kontaktt mdze pomoci snizit riziko
zhorseni kognitivnich funkci souvisejicich s vékem a udr-
Zet si mladistvy a angazovany pocit.

Pecujte o své dusevni zdravi:

Psychické problémy mohou zvysit riziko zhorseni kognitiv-
nich funkcf a zdravotnich problém souvisejicich s vékem.
Pokud mate problémy s dusevnim zdravim, vyhledejte
pomoc.

Zistante angazovani a aktivni:

Vénujte se ¢innostem, které vas bavi, a udrzujte svou mysl
aktivni, abyste snZili riziko poklesu kognitivnich funkci a
zdravotnich problém souvisejicich s vékem.

,Abychom vam usetfili ¢as, nejjednodussi je se objednat
na nasi klinice, kde vém udéldme kompletni diagnostiku
a pak navrhneme program proti starnuti na miru, pfimo
na zékladé zjisténych biomarkerl a informaci o aktudlnim
stavu vaseho téla," dodava autor téchto tipu, Iékar a reditel
Healthy Longevity Cllinic Frantisek Zdmola.
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