(Dr. Hyman) Ludia sa ma stale pytaji: ,,D4a sa naozaj spomalit’ proces starnutia?* Moja
odpoved’ je... ,,Ano!“ Ano, urCite mozete.

Tomu sa mozno t'azko veri, ale realita je takato: Vacsina l'udi starne ovela rychlejsie, ako by
mala, kvoli procesu nazyvanému ,,zapal®“. Ak vSak vyrieSite zakladné pri¢iny zépalu, mozete
zacat’ vracat’ Cas spit’. Tak ako to urobite? Ukézem vam to.

Vase stravovacie navyky a zivotny Styl st naozaj ddlezité, no rovnako dolezité su niektoré
Specialne ziviny a vybrané doplnky, o ktorych vam poviem. Najprv sa ale pozrime trocha blizsie
na zapal, jeho priciny a ¢o spdsobuje.

Preco dochadza k zapalu?

Na prekonanie problému je uzito¢né mu porozumiet. Zacnime teda stru¢nym prehladom o
zapale. (Ak ste to eSte nepochopili, zapal + starnutie = d’alsi zépal a rychlejSie starnutie.)

Predstavte si, o sa stane, ked’ si porezete prst. Ako sa rana hoji, koza okolo nej s¢ervena,
opuchne a trochu boli. To je zapal — prirodzena sucast’ hojenia a znak toho, Ze vase telo pracuje
na svojej ochrane a regeneracii.

Zapal je v skutocnosti kI'ai€ovou stcast'ou vasho imunitného systému. Ked’ dojde k zraneniu
alebo infekcii, vas imunitny systém spusti zapal, aby pomohol s obranou a hojenim.

Tento proces mé byt doCasny — kratkodoba reakcia, ktord sa po pominuti nebezpecenstva ma
vypnut’. Niekedy sa vSak tato reakcia uplne nevypne.

S pribudajucim vekom sa va$§ imunitny systém moZze zaseknut’ v tomto hyperaktivnom stave,
¢o vytvara mierny, pretrvavajuci zapal, ktory sa nikdy Gplne nevypne.

Tento chronicky zapal, znamy ako ,,inflamaging®, pomaly poSkodzuje tkaniva a bunky, ¢im
urychl'uje starnutie a zvysuje riziko zdravotnych problémov suvisiacich s vekom.

AKko vas Zivotny Styl a prostredie spésobuju zapaly

Nielen prirodzené starnutie, ale aj prostredie, v ktorom Zijete, a rozhodnutia, ktoré robite,
ovplyviiuja, ako va$ imunitny systém starne. Postupom ¢asu mozu opakované stresory (ktoré
rad nazyvam ,,urdzky*) viest’ k pretrvavajicemu zépalu v tele, ¢o d’alej podporuje zapalovy
proces.

Ide hlavne o stresory, ako su strava chudobna na Ziviny, chronicky stres, neinnost,
nedostatocny spanok, vystavenie znecistujucim latkam a zmeny v zdravi Criev.

Preco je zapal viac neZ len pomalé palenie?

Zapal nie je len postupny proces. Ide o aktivny, prebiehajlci Gtok na vaSe bunky, najmé na
mitochondrie, Cize ,,elektrarne®, ktoré pohanaju zivotne dolezité funkcie a udrziavaji bunky
odolné.


https://drhyman.com/blogs/content/fight-inflammaging-key-steps-to-aging-well

Za normalnych podmienok vaSe mitochondrie produkuju energiu, ktoru telo potrebuje na to,
aby zostalo v rovnovahe a mladé. Avsak pri zapaloch sa vase mitochondrie pretazuju a snazia
sa udrzat’ krok s neustalou potrebou opravy.

Tento stres vedie k poSkodeniu buniek, o nasledne vyvolava este vac¢si zapal — cyklus, ktory
urychl'uje starnutie buniek. Je to skryta sila, ktord postupne nartsa vase zdravie, kvoli comu sa
citite Coraz unavenejsi a nachylnejsi na choroby.

Jednoduché navyky na udrzanie zapalov pod kontrolou

A teraz dobra sprava: Existuju u¢inné stratégie na podporu pomalSieho starnutia.

Najprv si povieme o zopar vSeobecnych navykoch, ktoré vam nielen pomdzu citit’ sa a zit’
lepsie, ale v skuto¢nosti spomalia proces starnutia. Potom sa pozrieme bliz§ie na konkrétne
Ziviny.

o Jedzte skutocné, celé, nespracované potraviny plné antioxidantov a zdravych tukov a vyhnite
sa vSetkym ultraspracovanym veciam. Potraviny s vysokym obsahom cukru a tuku s zname
tym, ze spdsobuju zapaly.

o Udrzujte svoje telo v pohybe pravidelnym cvicenim, ktoré bojuje proti zapalu zvnutra.

o Uprednostiiujte kvalitny spanok kazdi noc, aby ste svojim bunkdm poskytli ¢as na opravu a
reset.

o Zvladajte stres denne aktivitami, ktoré poméhaju upokojit’ mysel' aj telo (prechadzky,
meditacia, dychové cvicenia, konicky).

Samozrejme, toto vSetko uz pravdepodobne viete — ked’Ze ide o zakladné veci pre dobré zdravie.
Ale existuje aj niekol'’ko konkrétnejSich veci, o ktorych moZno neviete.

Ziviny, ktoré potla¢aju zapaly a spomal’ujii starnutie

Tieto cielenejSie stratégie dokaZzu vyzZivovat vaSe mitochondrie, aby vaSe bunky zostali
energické a odolné, najmi s pribidajacim vekom.

1. ZvySenie hladiny NAD

NAD (nikotinamid adenin dinukleotid) je koenzym, ktory je nevyhnutny pre mitochondrialnu
funkciu a bunkovl opravu.

S pribudajicim vekom hladiny NAD prirodzene klesajt, ale mézete ich doplnit’ potravinami s
vysokym obsahom niacinu, ako je kuracie miso, tuniak a huby, alebo zvazit' doplnky ako
NMN (nikotinamid mononukleotid), ktoré podporuju produkciu NAD.

2. Dopliite energiu koenzymom Q10 a vitaminmi skupiny B

Koenzym Q10 a vitaminy skupiny B st nevyhnutné pre produkciu mitochondrialnej energie.

Pridajte potraviny bohaté na koenzym Q10, ako su mastné ryby a vnutornosti, a zvazte
uzivanie kvalitnych doplnkov s obsahom vitaminu B-komplex pre celkovu energeticka
podporu.



3. Pridajte potraviny podporujiice mitochondrie

Potraviny bohaté na polyfenoly ako bobul’ové ovocie (maliny, ¢ernice, cucoriedky), zeleny
¢aj a horka ¢okolada obsahuju antioxidanty, ktoré chrania mitochondrie pred poSkodenim.

4. Vyskusajte preruSovany post

PreruSovany pdst da telu pauzu od neustaleho travenia, stimuluje opravu mitochondrii a zvySuje
bunkovl u€innost’.

Okrem toho vam odporac¢am uzivat dostatok nasledovnych Specifickych protizapalovych
vitaminov a mikrozivin, ktoré st dobré pre va§ imunitny systém. Pri kazdom som zahrnul
spdsoby, ako ich ziskat’ viac prostrednictvom stravy.

a) Vitamin D3: Snazte sa wuzivat 5000 IU/deii. Dobrymi zdrojmi potravy su:
vystavenie slne¢nému Ziareniu, mastné ryby, obohatené mlie¢ne vyrobky a vaje¢né zltky.

b) Zinok: Snazte sa prijimat’ 15 az 30 mg/den. Dobrymi zdrojmi potravy si: maso, makkyse,
strukoviny, semend, orechy a mlie¢ne vyrobky.

¢) Horc¢ik: Snazte sa prijimat’ 400 az 420 mg/den (muzi) a 310 aZ 320 mg/den (Zeny). Dobrymi
potravinovymi zdrojmi su: tekvicové semienka, mandle, Spenat a horka ¢okolada.

d) Omega-3 mastné kyseliny: Snazte sa prijimat’ 500 mg az 1 000 mg rybieho oleja EPA/DHA
denne alebo viac v zavislosti od hladiny v krvi. Dobrymi zdrojmi potravy su: losos, makrela a
sardinky.

AKk chcete ist’ eSte o krok d’alej

Pre tych, ktori chcli skutocne personalizovany pristup k pomalSiemu a zdravému
starnutiu, skuto¢na sila spociva v testovani.

Meranim Specifickych biomarkerov moZete ziskat’ prehl'ad o zapalovom stave vasho tela a
ziskat’ jasnej$i obraz o tom, ako zapal ovplyviiuje rychlost’ vasho starnutia.

Testy ako zapalové hodiny starnutia (1Age test) alebo index systémového chronického zapalu
(SCI index) dokazu odhalit’ zakladni dynamiku zapalu vo vasom tele.

S tymito informaciami si mozZete vytvorit’ doplnkovy plan, ktory nielen hada, ale presne spliia
vase jedinecné potreby a je optimalizovany pre vase zdravie.
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