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Jde nam o to, aby lidé

i v pokrogéilém veku byli zdravi,
sobéstacni a mohli si uzivat
zivota.
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Monika Golkova (42)

® Po ukonéeni Iékarskeé fakul-

ty Karlovy Univerzity nastoupila

na neurologickou kliniku Fakultni

Thomayerovy nemochice v Praze.

@ Slozila atestaci z neurologie a za-

o roven zacala studovat Anti-Aging
y medicinu na Univerzité v Charleroi

4 1 v Belgi.

i ' @V roce 2005 zalozila Asociaci

mediciny proti starnuti CR s cilem

rozsifit ji mezi Iékare a také celou

populaci. V roce 2006 zalozila prvni

privatni certifikovanou Anti-Aging

kliniku A2C.

@ Je vdana a ma dva syny, staré

patnact a dvanact let, ktefi studuji

na osmiletém gymnaziu.

|
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Trochu se bojim, Zze se na mé za tenhle titulek bude
doktorka Monika Golkova zlobit. Jenze stejné jako
hrdinka Capkova dramatu je zt&lesnénim boje proti
starnuti. Na rozdil od ni ale nabizi tohle kouzlo vSem,
protoze je specialistkou takzvané anti-aging mediciny.
TEXT DAGMAR SKOLOUDOVA

Makropulos
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Vibec ne. Anti-aging medicina se snazi prodlouZit
aktivni mladi, i kdyZ tfi sta let Zivota zatim zistava
velkou vyzvou. Emilia Marty byla lepsi. Zatim.

Ano. Chtéla jsem sama na sob¢ predstavit prvni
pravidlo nasSeho protistarnouciho desatera, coz je
Projezte se ke krase. Strava je totiZ jejim zakladem
a taky zékladem zdravi. Jak tvrdili uz fecti filozofo-
vé Hippokrates 1 Pyké: zdravi si miiZzeme uchovat,
jenom kdy?Z jime to, co je pro nase t€lo dobré. Proto
se stravou svych klient zabyvam dikladné, jsem
presvédCend, Ze plati rovnice zdravé stfevo rovna
se zdravy mozek. TakZe vySetiuji a feSim zanéty
stfeva, potravinové intolerance, alergie, genetické
vlivy. Zdravé stfevo totiZ znamend dobrou imunitu
a schopnost branit se nemocem.

Podivejte se tfeba na zvifata Zijici v zoologické za-
hradg. Ziji tam aZ o polovinu déle neZ ve volné pii-
rodg, protoZe maji vSestrannou péci a dobré krmivo
s dostatkem vitaminil a mineralt.. Strava a prostfedi,
ve kterém Zijeme, opravdu vyrazné ovliviiuje kvalitu
a délku Zivota. Pokud se o sebe budeme spravné
starat, miZeme se doZit i vic nez stovky let. Dilezité
je védét, jak na to.

Ano a d4 se asi fict, Ze jsem tenhle obor pro Cesko
objevila. Po 1ékarské fakult€ jsem sloZila atestaci

z neurologie a zdroven zacala studovat anti-aging
medicinu na Univerzité v Charleroi v Belgii. U nas
jsem pak zalozila Asociaci mediciny proti starnuti
a anti-aging kliniku A2C. Myslim, Ze jsem k tomu-
to oboru sméfovala odmalicka. Chtéla jsem poma-
hat lidem, aby nebyli nemocni, a anti-aging medici-
na fesi, jak nemocem predchazet. Zastavam nazor,
7e kdyZ néco opravdu chcete a jdete si za svym
cilem, urcité toho dosahnete.

Cilem bylo a je dosaZeni co nejlepsiho zdravotniho
a psychického stavu pfi dlouhovekosti. Jde o to, aby
lidé i v pokrocilém veku byli sobéstacni a mohli si
Zivota uZivat. Anti-aging se vénuje starnuti z mno-
ha pohledu a Ghld. Existuje totiZ priblizné tfi sta
teorii starnuti a kazdy Clovek je pritom jedineCny.
Snazime se nejprve otestovat, jak na tom organis-
mus je, a potom zasahnout, kde je potieba.

Je to asi tak na piil. Pokud méte Spatnou genetiku,
musite se vice snaZit Zit zdravé. Napiiklad pokud
vase stfevo nefunguje spravné, musite se vyhybat
uritym potravindm, aby v tenkém stfevé nevznikal
z4nét a nasledné bolesti, travici potiZe a poruchy
imunity. Pokud ale budete vase zaZivani trapit ne-
spravnou stravou, budete nemocna. Na druhou stra-
nu lidé s vybornou genetickou vybavou si mohou
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Dopineni antioxidantu
Posilujte imunitu a zdravi do-
statkem vitamin a mineralG.
Antioxidanty jsou latky, kte-
ré dokazou neutralizovat volné
radikaly v lidském téle a chrani
nas pred onemocnénimi. Mezi
zakladni patfi vitaminy C a E, extrakt ze

Protizanétliva dieta

dieta redukuije riziko skrytého zané-
tu, a tedy pfispiva k dlouhovékosti.
Obsahuje zeleninu, ovoce a bilkoviny s niz-
kym obsahem tuku. Zahrnuje uZivani rybiho
tuku, olivového oleje a ceredlii. Neobsahuje
bilou mouku ani rafinovany cukr.

p

perliva.

zeleného Caje, beta-karoten, koenzym Q10, zinek, selen a rybi olej.

DodrZuijte pitny rezim
Minimalné dva litry Cisté vody denné
jsou zaklad, denni pfijem alkoholu
omezte na nanejvys dvé sklenky vina
nebo pul litru piva. Nejzdravéjsi voda je ne-

Omezte stres
| kdyzZ je to nadlidsky ukol, nezapo-
merite myslet sami na sebe a délejte
si radost. VyClerite si alespori jeden
den v tydnu, kdy se budete vénovat hlavné sobé.

/ Chodte na vzduch

VyuZijte €as volna k pobytu v pfirodg, v Cistém prostredi lest
¢i hor. VaSe plice a plet si to zaslouzi.
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Dostatecné spéte

Zdravy spéanek je nezbytny pro celkovou regeneraci or-
ganismu. Spat bychom méli alespor sedm az osm hodin

denné.

Stykejte se s prateli

Socialni kontakty, kultura a spole¢né zaZitky prodluzuii Zivot.
Potvrzuji to mnohé studie na stoletych lidech.

vahy.

Myslete pozitivne

Zijte pfijemnymi okamziky — kazdy den vam vzdy pfinese
néco dobrého, staci jen ubrat rychlost, divat se a vnimat.
Nebrarite se smichu.
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dovolit vice. Ale u nich se télo nakonec také mizZe
vzboufit a je zbytecné si vytvaret problémy.

Jeden takovy limit mame, ale jest¢ jsme ho ani ne-
dosahli. Leonard Hayflick objevil, Ze délka Zivota
je ovliviiovéana biologickymi hodinami v burikéch,
které jsou naprogramovény na urcity pocet tiku.

V piipadé clovéka je to okolo padesati, coZ odpovi-
da predpokladané délce Zivota asi 120 let. Hayflick
na bunécnych kulturich vypozoroval, Ze jakmile
lidské buriky dosdhnou padesati déleni, zacinaji se
délit méné Casto, vznika vétsi mnoZstvi nepravidel-
nosti a chyb a poté nastava smrt butiky. Tento pro-
ces se aZ do neddvné doby zdal byt nezvratny.

Nejnovéjsi studie prinesly prevratné zjisténi.
Komunikace uvnitf buiiky funguje zejména mezi
jejim jadrem a mitochondriemi. Jakmile se tato ko-
munikace zpomali, za¢indme starnout. Doplnénim
molekuly, kterd se prirozené nachazi v lidském téle
se podafilo obnovit komunikaci uvniti bunky v téle
staré mysi, kterd pak méla znaky mysky mnohem
mlad§i.

Predpoklddame, Ze okolo roku 2020 budeme moci
vyznamng zasdhnout a upravovat nasi genetickou
informaci tak, Ze se vyhneme mnoha geneticky
podminénym nemocem.

Kdybychom to védeéli, byli bychom zase o krok
dale. BohuZel nemoc v mladém véku je z velké
miry ovlivnéna geneticky. Pokud ale o n¢které
genetické predispozici vime dopredu, miizeme
zasdhnout a Zivot Cloveka zlepsit i zachranit. Jedna
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se naptiklad o celiakii neboli intoleranci lepku.
Pokud ji odhalime jiz v détstvi, pfedejdeme problé-
mum malého vzrustu, zaZivacim obtiZim, zanétam
a eventualnim neurologickym problémim. Za cenu
celozivotniho vylouceni lepku ze stravy, ale stoji to
za to.

Takovych véci je hodné, a protoZe jsme kazdy
jedine¢ny, nékomu miiZe jedna véc Skodit vic nez
druhému. Urcité ale mezi nebezpecné Cinitele patii
stres. Je dokdzano, Ze vlivem stresu se zkracuji
konecky chromozomil, které jsou daleZité pro
obnovu bungk a dlouhy zdravy Zivot. Pi velkém
stresu mame Vvetsi riziko, Ze dostaneme napiiklad
mozkovou mrtvici nebo srdecni infarkt. Stres je za-
bijadkem mozkovych bun€k a zhorSuje nasi pamét.
Proto se na nasi klinice hodné zaméfujeme na testy
mozkovych neurotransmitert a stresové testy. Jako
neurolog vim, Ze brilantni mozek je zakladnim
predpokladem zdravého téla.

Zacnéte dodrzovat desatero proti starnuti. MiiZete
si zdarma na nasSich strankéch vyplnit test dlouho-
vekosti a otestovat si mozek. Dozyvite se, jaké méate
predpoklady doZiti se vysokého véku a zdali vas
mozek funguje dobfte ¢i potfebuje doplnit energii.

Zamyslete se nad svym jidelnickem. Omezte cukry
a bilou mouku. A jesté lépe: nechte si udélat test
potravinové intolerance. Nejlepsi je test, ktery

na bunécné urovni presné zjisti, které potraviny
byste jist neméla. Strava je opravdu nesmirné diile-
Zitd a diky ni miZete mladnout.

Jeanne Louise Calmentova se doZila 122 let

a prikladala svou dlouhovékost portskému vinu,
konzumaci olivového oleje a svému smyslu pro
humor. Pravé optimismus a dobra nélada je spolec-
nym znakem stoletych lidi, a to je tfeba véc, ktera
v Cesku chybi. Asi taky poznate na prvn{ pohled
rozdil mezi skupinou seniori z Némecka nebo Italie
a témi nasimi. Jsou veseli a uZivaji si Zivota, coZ

u nas moc neumime. Plati to pro préci i volny Cas.
U nds se naopak lidé Casto mraci a nékdy ve mné
vyvolavaji dojem, Ze je vlastné obtéZuju. Pfitom se
nam v Cesku neZije viibec §patné.

V budoucnu by méla byt anti-aging medicina
opravdu soucasti bézné preventivni péce. Rozviji
se vyzkum a vyuziti kmenovych bunék, pracuje se
na vytvareni umélych organi. VSechno ale jesté
n&jakou chvili bude trvat.

Od roku 1992 a v poslednich letech se hodné posu-
nul dopredu. Umime tfeba fesit hormonélni problé-
my a vytvaret hormonalni lé¢ebné krémy na miru,
dok4Zeme testovat konecky chromozomi, které
ukazuji n4s biologicky vék, a dokdZeme doporucit,
které potraviny jsou vhodné pravé pro vs.

Optimismus a dobra
nalada je spoleCnym

v d

znakem stoletych lidi.

Nemluvime o univerzalnich hormonech tfeba ve for-
mé prasku, které jsou viechny stejné. Tady jde o to,
Ze kazdy clovek je jiny a tohle jsou individudlné
namichané smési. KdyZ za mnou pfijdou lidé s hor-
mondlnimi problémy, maji seznam stiznosti a potiZzi,
jako jsou tfeba poruchy soustfedéni, velkd unavi-
telnost, plactivost, povislé rysy v obliceji a klize

na pazich. Nésleduje pohovor, odbér krve, vzorku
vlast a DNA. Screening, na némz spolupracuje
Endokrinologicky ustav, zjisti problémy, které uz
Clovék ma, i ty, které by mohly nastat. Nékdy staci
nasadit vitaminy nebo upravit stravu, pri nutné hor-
mondlni 1ébe se pouziva obvykle krém. Hormony
do né&j maji naprosto identickou strukturu jako ty
t€lu vlastni, takZe vedlejSich Gcinki je minimum. Je
Setrn&jsi neZ klasickd hormonalni 1é¢ba, ktera se po-
dava plosné. Ta u nékoho funguje tiplné, u jiného ne.
To je dtivod, pro¢ ji nékteri Iékati ani nedoporucuji.
Z krému se navic tcinné latky uvoliiuji postupné,
na rozdil od injekct, které maji obrovskou nastupni
hladinu, ale ta postupné klesd aZ pod normal. Krém
taky neprochdzi travicim traktem jako tablety, takZe
neni tieba se bat poskozeni jater.

Nijak zvlastn€, nebarvi se ani neparfémuje, leda
byste chtéla. Jednou denné si ho nanesete na misto
bez chloupkd, tfeba na vnitini stranu stehna.

Béhem mésice az tii zpevnénou tvaf, vétsi chut
do Zivota, rychleji reakce, lepsi pamét.

Pokles vlastni hormondlni vyroby nastava kolem
pétadvaceti. Dobry priklad je ristovy hormon.

QOd dvaceti let jeho koncentrace v téle klesa kazdych
deset let o 14 procent. Ubytek se jesté zrychluje stre-
sem, kratkym spankem, prejidanim na noc. Z ¢lo-

veka se vytraci asertivita, mnoZi se tizkost, emocni
labilita, pocity izolace.

Vidite. Na viné miiZe byt pravé rastovy hormon,
protoZe ten upravuje pomer mezi svaly a tukem,
kromé jiného. Navic od padesitky ubyva Zenim
pohlavni hormon estrogen a organismus to fesi tak,
7e se snazi mit dostatek hormondlné aktivni tkang,

kterou je mimo jiné praveé tuk.

Pokud srovndme hormony, které vam chybi, bude
to vidét i na vaSem téle a postavé. Samoziejmé
za predpokladu, Ze se nebudete prejidat.

Vstupni anti-aging konzultace stoji 4000 korun. Pti
ni vdm udélame psychologicky test na mozkové
neurotransmitery, zméfime zakladni t€lesné funkce,
metabolicky vek, zhodnotime kompozici téla.

Starnuti nepotiebuje pokyn, je to proces, ktery se
odehréava na drovni kazdé bunky. Souvisi s komu-
nikaci uvnitt buiiky a se schopnosti predavat si
spravné informace k nepretrZité obnové. Kazd4 nase
burika se totiz neustéle déli a obnovuje. Pokud je
informace Spatnd, za¢ina proces starnuti. Bohudik
existuji mechanismy, které nespravné informace
opravuji. Pokud ale tento systém selZe, zacinaji
vznikat zmény, které uZ nelze jednoduSe opravit.

Umim, pomoci piistrojii a laboratore. Funkéni testy
a laboratorni testy vyhodnoti biologicky vék jednot-
livych organt a tak miZeme predejit zrychlenému
starnuti, které vede tfeba k onemocnéni srdce, cuk-
rovce, neplodnosti nebo rakoving.

Urcité je dobré se
vic 0 sebe starat uz
okolo ftricitky.

Pokud méte jeden z organii vyraznéji starsi nez
ostatni, ohroZuje to vase zdravi. Pokud jsou to pli-
ce, zaméfim se na alergeny, které mohou problém
zpUsobovat, a poradim, jak o plice pecovat. Travici
systém je také nesmirné dileZity. MtiZze omladnout,
protoze kmenové regeneracni buiiky se ve stieveé
neustale tvori. Doporucim individuélni dietu, pro-

.....

stieva.

Zaciname starnout asi od pétadvaceti. Urcité je
dobré se vic o sebe starat uz okolo tficitky. Cim dfi-
ve zacneme, tim vice pro sebe dokdZzeme ud¢lat.

Rozhodné ano. Mnoho pouZivanych testil je pa-
vodem z USA, Kalifornie a Holywoodu, kde je
povinnosti byt mlady, zdravy a krasny. TakZe po-
travinovy test si nechavé délat napriklad Angelina
Jolie nebo Brad Pitt a na bio-identické hormony
neda dopustit tfeba Suzanne Sommers, zndma ze
seridlu Krok za krokem.

SnaZim se stravovat podle vysledki svého testu

na potravinové intolerance, dopliuji dilezité vita-
miny a vyzivujici latky. Udrzuji si v aktivit¢ mozek
i t€lo.
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