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Dlouhy Zivot v plném zdravi neni
sen, ale cil longevity mediciny

Vyuziti nejmodernéjsich technologii spole¢né se suplementaci mikronutrientti tvoii hlavni sloZky terapie na
Healthy Longevity Clinic, ktera se nedavno oteviela ve Zlatnikach-Hodkovicich nedaleko Prahy. , Longevi-
ty medicina se nejvic pfibliZuje definici preventivniho lékafstvi, tedy pfedchazeni néemu, co mizZe nastat
a ¢emu muZeme piedejit spravnou Zivotospravou, jidlem, cvienim, v€asnou prevenci a uzivanim dopliika
stravy,” fika v rozhovoru pro Biotherapeutics spoluzakladatel a feditel kliniky MUDr. FrantiSek Zamola.

MUDr. Franti$ek Zamola
Healthy Longevity Clinic

MuZete vysvétlit, co pfesné znamena
pojem ,longevity“?

Longevity, ¢esky dlouhovékost, zname-
na nejen dlouhé chronologické doziti, ale
zahrnuje i jeho kvalitu, coZ v praxi zname-
na prozivat dlouhy, plnohodnotny, aktivni
a zdravy Zzivot co nejdéle. Délka Zivota je
ovlivnéna ze 20-30 % genetikou a na zbyt-
ku se podilejf rizné faktory, k nim?Z patii
zejména fyzické prostfedi, rozsahlé zmény
zivotniho stylu pokud jde o fyzické cviceni,
stravovaci navyky, Zivotni podminky a far-
maceutické i nutri¢ni intervence.

Co ma nejvétsi vliv na proces starnuti?

Starnut{ reguluji mimo jiné ¢tyii dobfe
prozkoumané biologické drahy, jejichz mo-
dulace prokazatelné ovliviiuje dlouhové-
kost: drahy inzulinu/IGF-1, dréhy rapamy-
cinu - mTOR (je ¢lenem rodiny proteinki-
naz ptibuznych fosfatidylinositol 3-kinéze),
5' adenosinmonofosfatem aktivovana pro-
teinkindza AMPK a drahy sirtuind, které jsou
rodinou signalnich proteinti podilejicich se
na regulaci metabolismu. Na$ biologicky
vék urcuje to, jak vypadame fyzicky vné i ze-
vnitt, jak se sami citime a v neposledni fadé
i to, jakého chronologického véku a v jaké
kondici se dozijeme.

Jaky vyznam pfikladate zpuisobu stra-
vovani?

Strava hraje v ovlivnhéni mechanismu
starnuti a s nfm spojenych onemocnéni
mnohem vétsi a vyznamnéjsi roli, nez se
drive predpokladalo. To se tyka nejen sloZek
stravy, ale také stravovacich navykd, napii-
klad obdob{ dietnf restrikce. Zejména rize-
né hladovéni a omezeni prijmu kalorii vede
u dospélych lidi k pt{znivym zméndm a po-
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Lékar FrantiSek Zdmola ve spiroergometrické ambulanci na své klinice

»Strava hraje

v ovlivnéni
mechanismu starnuti
a s nim spojenych
onemocnéni mnohem
vétsi a vyznamnéjsi
roli, nezZ se drive
predpokladalo.”

tencidlné prodluZuje zdravi a délku Zivota
nad ramec vyhod zdravé télesné hmotnosti.

Jaké je podle vaseho nazoru misto lon-
gevity v systému zdravotnictvi?
Takzvana longevity medicina se nejvic
ptiblizuje definici preventivniho lékarstvi,
tedy predchazeni nécemu, co mtze nastat
a Cemu muZeme piedejit spravnou Zivo-
tospravou, jidlem, cvi¢enim, v¢asnou pre-
venci, uzivanim doplikt stravy a tak dale.
Podle mnoha expertt pravé tento pristup
muiZe do budoucna hrat zésadni roli v tom,
jak unasivjinych zemich postupovat proti
upadku financovani zdravotnictvi.
Primérna ofekavana délka Zivota se sice



S kolektivem Healthy Longevity Clinic v [été 2022 pred budovou Innocrystal nedaleko

Prahy, kde se klinika nachdzi

prodluzuje, ale neméni se podil Zivota, kte-
ry lidé stravi ve stavu zdravi. Prodluzuje se
jen Cast zivota stravena léc¢bou civiliza¢nich
nemoci, coz celkové snizuje ekonomickou
produktivitu a prodrazuje zdravotnictvi,
protoze dvé tretiny ztracenych let kvili
Spatnému zdravi pripadaji na lidi v produk-
tivnim véku pfed odchodem do dtchodu.
Stat kvili tomu prichazi rocné o témér bi-
lion korun.

Co by se mélo v tomto ohledu zménit?

0Od zékladt se musi zménit mysleni lidj,
kteri se musi naucit, Ze je potteba do vlast-
niho zdravi po cely Zivot investovat ¢as i pe-
nize. Je to stejné, jako kdyz si koupite auto.
Také se o négj starate a nikomu to neptipada
divné. Stejnym zplisobem se ¢lovék musi
chovat ke svému télu. Navod jiz existuje.
Umime délat rozsahlé analyzy genetiky,
epigenetiky, riznych biomarkert. Radikal-
né je potfeba zmeénit i pristup k této pro-
blematice na lékatskych fakultdch, aby se
z mladych lékart stali misto opravari spise
spravci a hlidacilidského zdravi.

Kdy jste se vy sam poprvé setkal s lon-
gevity medicinou a co vas na ni jako
sportovniho lékafe zaujalo?

S longevity medicinou jsem se setkal
pomérné brzy, jesté v 80. letech minulého
stoleti béhem studia na gymnaziu. Byl jsem

vice na edukafarm.cz

premiantnim studentem se samymi jednic-
kami, rychle jsem se ucil, a tak jsem mél vic
¢asunarozsifovani védomosti. Zajimala mé
véda a vie kolem biologie a mediciny. Cetl
jsem hromady knizek i s védeckym zamé-
renim.

Prvnim podnétem a ptikladem co se tyce
preventivni mediciny byl pro mé lékat Al-
bert Szent-Gyorgyi, nositel Nobelovy ceny

Frantisek Zamola v roce 1996 jako na-
dejny a talentovany kulturista na foto-
grafii fitness fotografa Josefa Adlta

,Prumeérna
ocekavana délka
Zivota se sice
prodluZzuje, ale
nemeéni se podil
Zivota, ktery lidé
stravi ve stavu
zdravi.”

za objev vitaminu C. Podilel se také na ob-
jeveni nékolika fazi Krebsova cyklu. S ve-
likym zdjmem jsem cetl jeho publikace a
vybrané studie v madar$tiné, mimo jiné i
o moznostech vyuziti vysokodavkovaného
vitaminu C u rakoviny i v prevenci riznych
nemoci, o submolekularni biologii a celu-
larniregulaci. Szent-Gyorgy mé inspiroval v
mnoha smérech a naucil jsem se od ného i
jednu praktickou véc do dalsich let, a sice ze
,hlavu mame na to, abychom premysleli, ne
na to, abychom ji precpavali nepotfebnymi
informacemi”.

Jak vas ovlivnila kulturistika, které
jste se hodné vénoval?

Diky nf jsem se seznamil s pravidelnou
Zivotospravou co se tyce cviCeni, stravy a
vyzivovych doplrikdl. Naucil jsem se pravi-
delnosti a de facto zakladim biohackingu.
Velkou inspiraci pro mé byl Arnold Schwar-
zenegger. V té dobé jsem jeSté netusil, Ze se s
nim osobné seznamim. V poslednich deseti
letech se s nim viddm na rznych mistech
po svété. Arnold mné naucil, Ze vSechno lze
zvladnout, jen to ¢lovék musi chtit. A jen
abych uved! jediny ptiklad z jeho humoru:
,KdyZ trpite ¢asovou tisni a nemate ¢as na
dostatek spanku, tak spéte rychle.”

Kdy jste se zacal longevity medicinou
zabyvat v praxi?
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S Arnoldem Schwarzeneggerem na jeho soutézi v americkém Columbusu v Ohiu v
roce 2017

Povédom{ o longevity ve mné difmalo
dlouho, ale konkrétni podobu zacalo ziska-
vat po zacatku spoluprace se zahrani¢nimi
laboratofemi co se tyce genetiky, vyzkumu
telomer a biochemie. Moje vize hodné ovliv-
nilo i nékolik revoluc¢nich publikaci, napti-
klad Fantasticka cesta od Raye Kurzwella a
Terryho Grossmana, Revolu¢ni telomeraza od
Michaela Fossela a hlavné Konec starnutf od
Davida Sinclaira. Po nékolika letech, kdy jsem
uZ ziskal rozsahlejsi zkuSenosti i klientelu, tak
jsem potkal Petra Sramka a LongevityTech.
fund. Tehdy se zrodila myslenka spojit sily a
zalozit sit Healthy Longevity Clinic. Ta ¢eska
vznikla predloni v budové InnoCrystal ve Zlat-
nikach-Hodkovicich v blizkosti Prahy, ame-
rickd nedaleko Miami v Boca Raton a mame
zaloZenou spole¢nost i na Bahamach. Celkem
planujeme po svété do 10 let 10 vlastnich kli-
nik a nékolik desitek fransizovych partnert.

Jaci klienti nejcastéji vyuzivaji sluzby
va$i Ceské kliniky?

Nejcastéjsimi klienty jsou podnikatelé ve
stfednfm véku, ale neni to pravidlem. Za-
stoupena je mladsi i starsi generace a také
sportovci. Typickym piikladem je top ma-
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nazer mezi 45-55 lety, ktery jiz ma za sebou
zéklady biohackingu na zakladé nastudova-
né populdrni literatury nebo internetu, rz-
né formy intermitent fasting, uzivani nékte-
rych doplitkd stravyilékd a dospél k zavéru,
Ze je na Case, aby s nékym zacal konzultovat
své zdravotni dispozice a pokrocil v feSeni
svého zdravotniho stavu. V této vékové ka-
tegorii se objevuji vykyvy energetické rov-
novahy, hormonalni rovnovahy, mikrobio-
mu, krevniho cukru, krevniho tlaku, lipido-
vého metabolismu, imunity, ale i poruchy
spanku, potence a dalsi. Najednou je toho
hodné ve vzajemnych souvislostech, kde uz
internetové znalosti nebo rady kamarada ze
zdravotnictvi nestaci. Pak nastupujeme my.

Totéz plati u sportovced, kteti uz zdanlivé
dosahli svého maxima a hledaji rezervy v
optimalizaci regenerace, zlepSeni vykonu,
spanku, vyzivy, tréninku.

Jaké diagnostické a 1écebné metody na
va$i klinice vyuzivate?

Diagnostika je nasi silnou strankou, ale
my nelééime, spi§ bych to nazval korekci cel-
kového stavu a hodnot riznych biomarke-
. Vychazime jak z klasickych biomarker(,

Podle
biochemickych
hodnot a
mitochondrialnich
parametri
navrhujeme
vhodnou
suplementaci
vitaminu, mineralu
a antioxidantu.”

tak z netradi¢nich, az k velice specifickym.
Provadime rozsahlé biochemické vySetfeni,
diagnostiku potravinovych alergii a into-
leranci, vysetfeni epigenetiky, genetickych
predispozic, celogenomu, vySetfenf stavu
mitochondrif, mikrobiomu, antioxida¢ni ka-
pacity, hladiny téZkych kovil v organismu, ce-
lotélovou magnetickou rezonanci, specialni
magnetickou rezonanci mozku, neinvazivni
CT koronarografii, ultrazvukové vySetfeni,
profesiondlni spiroergometrii, vySetfeni sta-
vu starnuti ktize obliceje a hladin metabolit
nikotinamid mononukleotidu (NMN), ze-
jména NAD+ a NADH), méteni délky telomer
vcetné vypoctu biologického véku z rliznych
parametrl, méfeni skladby téla, monitoring
krevniho tlaku pomoci Holteruy, 24/7 monito-
ring hladiny krevniho cukru, korekce vyZivy a
pohybového reZimu, poradenstvi pti pouziva-
ni klasickych i longevity dopliikd stravy a dal-
§i. Na zakladé genetickych predispozic sesta-
vujeme pro klienty mikronutrienty pro denni
uzivani, blokatory kalorif a personalizovanou
kosmetiku. Podle biochemickych hodnot a
mitochondridlnich parametri navrhujeme
vhodnou suplementaci vitamint®, mineral
a antioxidantli (v nékterych piipadech i po-
moci infuzf). Nastavujeme davkovani NMN a
jinych longevity dopliikd. Pomoci produktt
TA65 dokaZeme stabilizovat a stimulovat te-
lomerazu a telomery. Poradime se spravnym
pouzivanim senolytik, protizanétlivych latek,
prebiotik, probiotik, antioxidantd, antiaging
pripravkd a dalsich, napriklad lipozomalnfho
kolostra Colenter.

Jakou roli hraji na vasi klinice inovace?
Rekl bych, Ze zasadni. Zkousime a za-
vadime inovativni diagnostické metody a



metody korekce organismu, abychom nage
klienty pfibliZzili k optimalnimu fungovani
v ramci moznosti. Cely na$ koncept je ino-
vativni a ojedinély na celém svété. Mame
obrovskou vyhodu v tom, Ze jsme soucasti
investi¢niho a startupového systému Lon-
gevityTech.fund, ktery investuje hlavné
do britskych a americkych start-upt, kte-
rych je v soucasné dobé pies 43. Diky tomu
mame pristup z prvni ruky k védecko-tech-
nologickym informacim a spole¢nostem,
které se zabyvaji genovou technologii, mi-
tochondridlni medicinou, umélou inteli-
genci a dalSimi.

Kde vyuZivate umélou inteligenci a
dalsi technologie?

Umélé inteligence (AI - z anglického ar-
tificial intelligence) nas provazi na kazdém
kroku a je nedilnou souc¢asti mnoha nasich
diagnostickych metod. Naptiklad ndm po-
mahad ve vyhodnocovani specidlnich snim-
kit z magnetické rezonance mozku, diky niz
jsme schopni vycislit objemy jednotlivych
¢asti a struktur mozku a promitnout je do
popula¢nich kfivek. M3 to vyznam napfti-
klad pti sledovani progrese neurodegene-
rativnich onemocnéni. Diky Al je mozné
na zdkladé téchto vysledkl vytisknout vé-
rohodnou kopii klientova mozku v Zivotni
velikosti. Takové autentické téZitko s véro-
hodnou podobou mého vlastniho mozku se
nachdzi i v moji ambulanci. Al se uplatiiuje
i pti vyhodnocovani snimk neinvazivni CT
koronarografie, kde kromé klasického zob-
razeni mame k dispozici podrobny protokol
vSech koronarnich cév s jejich vyobrazenim,
na némz dokazeme spolehlivé rozlisit meék-
ké platy, tvrdé platy, kalcifikace, stav zazZeni
a aktudlni stav srdce. Na zakladé toho je
mozné se rozhodnout, co lze feSit zménou
zivotniho stylu a co jiz patti do kompetence

~Klademe velky
diraz na prisun
polyfenolii a na
vyvazZenost omega
mastnych kyselin a
také na optimalni
prisun esencidlnich
aminokyselin.”

vice na edukafarm.cz

kardiologické dispenzarizace. Hodnoceni
stavu kiize obliceje, respektive jeho biologic-
ky vék, ndAm pomdaha vyhodnotit také uméla
inteligence. Po naméfen{ osmi parametrti ve
tfech rznych svétlech je k dispozici podrob-
ny protokol s doporuc¢enim pro dalsi postup.
Na sbér a zpracovani dat vriznych oblastech
nasi ¢innosti dohliZi nase datova divize He-
althyLongevity.data.

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

Latek, které hraji klicovou roli, je cela
fada. Treba naSe mikronutrienty na zékla-
dé genetiky obsahuji mimo jiné kyselinu
alfa-lipoovou, koenzym Q10, metylsulfonil-
metan, fytosterol, omega 3 mastné kyseliny,
lutein; vitaminy A, B2, B6, B12, C, D3 a E; z
minerald je to vapnik, méd, zelezo, hoi¢ik,
mangan, selen a zinek. Jsou v mikrokuli¢-

kach, kde kazda ¢innd latka je samostatné
a jinak barevné oznacend a vykazuje maxi-
maln{ dostupnost a biologickou u¢innost.
Klademe velky ddraz na prisun polyfenold
a na vyvazenost omega mastnych kyselin a
také na optimalni pfisun esencidlnich ami-
nokyselin. Ddle mame v repertodru celou
plejadu zajimavych latek, naptiklad L-kar-
nosin, resveratrol, berberin, curcumin,
glutathion, nikotinamid mononukleotid,
trimethylglycin, sulforaphane, pyrroloqui-
nol, quercetin, fisetin, kalcium alfa ketog-
lutarat, spermidin a dalsi.

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

Na klinice vyuZzivame Lipo C Askor, li-
pozomalni vitamin C, a také vitamin C v in-
fuzich. V podstaté je to vzdycky kombinace.
Pokud je potteba zvysit tkatiovou saturaci,
pouzivame vysokodavkovany vitamin C,

Po soutéZi v portugalském Estorilu, kde Margita v roce 2021 vybojovala stitbrnou medaili
v kulturistice Zen
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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.

na béznou saturaci staci lipozomalni. Dav-
kovéani je individudlni, kazdopadné plati,
ze kdyz se ¢lovék dostane do intenzivniho
stresu, tak se jeho organismus mnohem
rychleji vycCerpd, stejné jako kdyz zdpasi
s infekei. Bilé krvinky tak potrebuji vyssi
hladinu vitaminu C, tfeba i 4 gramy denné.
Vzdycky ale davky vitaminu C ptizplisobu-
jeme danému stavu pacienta a diagnoze.
Prolidi, ktefi nemaji pravidelny pijem vita-
minu C, maji vyznam diagnostické prouzky
Uro C Kontrol, které méti hladinu vitami-
nu C v modi a jsou soucast{ baleni priprav-
ka Lipo C Askor. Diky témto prouzkim
pacienti sami vidi, Ze jim vitamin C opravdu
chybi. Ja osobné uzivdm vitamin C uz 37 let,
denné gram a vic, takZe jsem trvale plné sa-
turovany.

Prazskou kliniku jste otevfeli pfedlo-
ni v kvétnu. Planujete otevfit v Ceské
republice nebo v zahranici dalsi po-
bocky?

NaSe druhd klinika se otevrela zac¢atkem
breznav USA, nedaleko MiamivBocaRaton
v krdsném prostfedi s bohatou infrastruk-
turou. Dalsi pobo¢ky budou na Bahamach a
v jinych lokalitach v USA. Zkoumame také
asijsky a arabsky trh. V Ceské republice dal-
81 kliniku nepldnujeme, ale nebranime se
spolupraci formou partnerstvi nebo fran-
sizy.

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 brnén-
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skou Masarykovou univerzitou, zkouma
vyvoj nového evolu¢niho ¢asovace lidského
starnutf a byla jiZz publikovana jako preprint
na BioRxiv serveru pro biologii pod ndzvem
Cell Tree Rings the shape of somatic evolu-
tion as a human aging timer. Pevné vérime,
7e CTR (Cell Tree Rings) muiZe slouZit jako za-
kladni souc¢ast kombinovanych hodin star-
nuti, které zmirni soufasnou nejistotu pti
hodnoceni geroprotektivnich studii.

MuZete tuto studii vice pfibliZit?
Ustfedni domnénkou naseho ptistupu
bylo, Ze tvar (kombinace délek vétvi + vzo-
i vétveni) stromt bunéénych linif pred-
povida stav starnutf organismu. Béhem so-
matické evoluce poskytuji nové vznikajici
somatické mutace klonalni vyhody kon-

A

kurujicim si bunéénym populacim a méni
tak tvar vysledného bunécéného stromu,
kde ,odchazejici” buriky tvori listi, obfti
matematickou strukturu lidského téla slo-
zenou z vice nez 30 biliont koexistujicich
bunék. Cell Tree Rings je zaloZen na volné
analogii se skute¢nymi letokruhy stromd,
které se pouzivaji jak ke sledovani chro-
nologického casu, tak historie prostfedi.
Béhem poslednich dvou let vybudovaly
HealthyLongevity.clinic a Longevitytech.
fund jedno z nejptsobivéjsich prostfedi a
ekosystémt zamérenych na védecky in-
tenzivni a zaroven na pacienty orientova-
nou zdravou dlouhovékost v Evropé a nyni
i v USA. AgeCurve Limited je partnerem
kliniky a pracuje na tom, aby se nas ¢aso-
vac¢ starnuti Cell Tree Rings stal pokroci-
lym diagnostickym néstrojem.

Planujete i dalsi vyzkum?

Ano. Ve spolupraci s americkou spolec-
nosti Yuva Biosciences budeme testovat re-
volucni krém proti starnuti pleti, ktery ptisobi
na trovni mitochondrii. U¢astnici budou v
pribéhu studie nékolikrat méreni na specidl-
nim pristroji, ktery naskenuje strukturu jejich
ktzZe ve trech svétlech a my budeme sledovat
az osm rliznych parametrt. Ocekavany uci-
nek je redukce vrasek a pigmentovych skvrn
a zlepSenf textury pleti diky spravné genové
expresi. Na tuto studii pravé probihd nabor
vhodnych probandd.

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

Zdravotni stav ceské populace je v Zalost-
ném stavu. CR je ptebornikem ve vyskytu
chronickych onemocnéni jako je hyperten-

U

Na safariv Jizni Africe v soukromé rezervaci Waterbuck Game Lodge nedaleko Krugero-
va Parku po absolutnim vitézstvi Margity Zamolové na historicky prvnim Arnold Classic
Africa v Johannesburgu v roce 2016




Margita Zdmolovd po spiroergometrickém
vySetreni na Healthy Longevity Clinic

,VSeobecna
zdravotni
gramotnost zacind
v ramci rodiny,
Skolky, Skoly,
kolektivu.”

ze, dyslipidémie, diabetes nebo metabolicky
syndrom. Vék doziti je sice v praméru do
osmdesatky, ale naptiklad podle délky obdo-
bi proZitého s kardiovaskuldrnimi nemoce-
mi jsme v Evropé na konci Zebricku.

Jaké jsou nejvétsi rizikové faktory?
Nadvdaha, koureni, $patné stravovaci na-
vyky a nedostatek fyzické aktivity. Trend za-
¢ind jiz v détském véku. Podle dat Statnfho
zdravotniho tstavu se béhem 20 let pocet
obéznich déti zdvojnasobil. Data praktic-
kych 1ékar pro déti a dorost z roku 2021
ukazuji narast akcelerovany v dobé pan-
demie covidu-19 dtsledkem lockdownd jiz
na trojnasobek poctu obéznich déti ve srov-
nani s rokem 1996.U dospélych mezi 24-64
lety byla podle vysledkt studie EHES z roku
2019 zjiSténa hypertenze u47 % muzia26 %
zen, dyslipidémie u 77 % muZzl a 66 % Zen,
diabetesu 8,6 % muzla 5,7 % Zen. Nad hra-
nici normalni hmotnosti se dle hodnot BMI
pohybuje 64 % populace (73 % muzi a 55 %
Zen), do kategorie obezita dle hodnot BMI
spadd 29 % muzu a 25 % Zen. Co k tomu do-
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dat? KdyZ to mam hodnotit o¢ima byvalého
vojenského lékare, stav populace z hlediska
kondice je mizerny. V pfipadé vale¢ného
stavu by to znamenalo vétsi nebezpedi pro
nas samotné nez pro nepfitele.

Mate néjaky recept na zvySeni vseo-
becné zdravotni gramotnosti?

Podle propoctl nékterych ekonom by
se investice do zlepSovani zdravi obyva-
tel vyrazné vyplatila. Ekonomicky pfinos
kazdé investované koruny by byl 1,7 K¢
a HDP by se béhem pfistich 20 let ro¢né
zvySovalo o jedno procento. To ale pted-
poklada zménu mysleni lidi a Gplné jiny
piistup ke zdravi a zdravotni péci nejen ze
strany bézné populace, ale i firem a vlady.
Ktomu mohu dodat, Ze vramci ,longevity
revoluce” se poslednich pét let hodné in-
vestuje do biotechnologickych start-upt
zaméfenych na vyvoj preventivnich pro-
duktd a postupll na zpomaleni starnuti.
Nicméné vSeobecnd zdravotni gramot-
nost za¢ind v ramci rodiny, $kolky, skoly,
kolektivu. Déti by se mély od malicka vést
k pohybu, k povédomi o stravé a péci o
zdravi a svoje télo. Rodice by méli slouZit
jako vzor, aby se tyto zdsady détem vSté-
povaly od utlého véku.

Jak se vy sam udrzujete v dobré kondici?

Vzhledem k tomu, Ze jsem byvaly kultu-
rista, tak mam jesté potad iv 55 letech rela-
tivné dostatek svalové hmoty, cozje dtlezity
faktor pro udrZeni rychlosti metabolismu.

Snazim se dostat do posilovny nékolikrat
tydné, ale hlavné se zamétuji na aerobni tré-
nink. Konzumuji denné dostatek proteinti a
hlavné esencidlnich aminokyselin pfed i po
tréninku. Na kazdy den mam nachystané
své balicky mikronutrientt podle genetiky
a kromé toho uzivdm dalsi antioxidanty a
ucinné latky na podporu mitochondrii a
imunity. Hliddm si hormonalni rovnovahu,
abych mél dostatek energie a dostate¢nou
regeneraci. Pravidelné si nechavam kontro-
lovat biochemické a mitochondrialni para-
metry, mikrobiom, telomery a dal3f biomar-
kery. K tomu patfii screening magnetickou
rezonanci a kontrola korondrnich i karotic-
kych cév, pravidelné kontroly ultrazvukem,
vetné GIT. Spanek udrzuji v rozmez{ mezi
6 az 7 hodinami a docela pravidelné si vy-
rovnavam i hladinu melatoninu. Pokud
mam vic stresu, vétsi zatéZ nebo se bl{Zi ob-
dobi infekei, absolvuji sérii vitaminovych
infuzi pro lepsi tkariovou saturaci.

Snazim se vyvarovat stresu, ale moc mi
to nejde, potad se to uc¢im, ale i toho pozi-
tivniho stresu je kolem ¢lovéka obcas hod-
né. Rozhodné mam ale radost z toho, Ze
pracuji s dobrym kolektivem na projektu,
ktery mné i lidem kolem mé dava smysl a
napliiuje nas pozitivn{ energii.

A otazka na zavér. Vase manzZelka
Margita se ispésné vénuje kulturistice.
Jak ji pomahate s pfipravou na soutéze?
Margita je dikazem toho, Ze i Zeny v po-
krocilém véku mohou dosdahnout svéto-

S dvojndsobnym olympijskym vitézem LukdSem Krpdlkem v roce 2018 v Centru zdra-
votnického zabezpeceni sportovni reprezentace, kde FrantiSek Zamola odebral LukdSovi
vzorky na geneticky rozbor jeho predispozic
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vych tspéchu, coz ona dokazala vrchovaté.
nejen Ceskoslovenska, ale i svéta. V po-
slednich nékolika letech se na nejprestiz-
néjsi fitness soutézi planety Ms. Olympia
umistovala v top 10. Je znama v USAiv Ev-
ropé a v 52 letech je ve vynikajic{ kondici.
Nedavno byl zvefejnén na kandlu Youtube
hodinovy dokument o jejich uspésich a
cesté na vrchol Ms. Olympia, kde se o ni
s respektem vyjadruji nejvétsi osobnosti

tohoto sportu. Margita je profesiondlni
trenérka a vyzivova poradkyné, takze v
téchto smérech spi§ hliddm, aby nedoslo
ke stereotypu a ob¢as navrhnu zménu, ale
jeji tréninkové tempo je nékdy znicujici i
pro chlapy. To, co je pro ni nezastupitelné
z mé strany, je hlidani zdravotniho stavu
a obcasny posun hrozici stagnace. Dtle-
Zité je mit ve stravé i v dopliicich veSkeré
vyzivové a ochranné latky, které zabrariuji
ptilisné unavé, zranéni a urychluji zota-

veni po namdhavém tréninku. Pravidelné
kontroly biomarkert, slozeni téla a kardi-
ovaskularniho systému jsou nedilnou sou-
¢asti dohledu nad jejim télem. S nejvétsi
pravdépodobnosti to délame dobfe, proto-
Ze jeji biologicky vék podle vice parametrt
je mladsi o nékolik let nez chronologicky.

Mgr. Eva Presovd, Edukafarm, Praha
Foto: archiv FrantiSka Zamoly

Budoucnost zdravotni péce

Na zakladé soucasnych trendt a novych technologii exi-
stuji podle MUDr. Frantiska Zamoly nékteré potencialni
sméry, kterymi by se systém zdravotni péce mohl v blizké

vevs

¢i vzdalenéjsi budoucnosti ubirat. Patfi mezi né:

DURAZ NA PREVENTIVNI PECI A WELLNESS:

Misto pouhého 1é¢eni nemoci a chorob by se systém zdravot-
ni péce mohl posunout smérem k aktivnéjsimu pfistupu ke
zdravotni péci a zaméfrit se na preventivni péci a wellness, aby
lidé ztistali zdravi a viibec neonemocnéli.

VETSi INTEGRACE TECHNOLOGII:

Pokrok v technologiich, jako je telemedicina, nositelnd elek-
tronika a uméld inteligence, ma potencidl zménit systém
zdravotni péce tim, Ze zlepsi pristup k péci, zvysi efektivitu
a umozni individualnéjsi lécbu.

PECE ZALOZENA NA HODNOTE:

Soucasny model ithrady zdravotni péce zaloZeny na poplatcich
za sluzby je stale vice zpochybriovan ve prospéch péce zaloZené
na hodnoté, kterd se zaméfuje na thradu za vysledky, nikoli za
pocet poskytnutych sluZeb. Tento posun by mohl pomoci sniZit
naklady a zaroveri zlepsit kvalitu péce.

VETSI DURAZ NA DUSEVNIi ZDRAVI:

Pandemie covidu-19 zdliraznila vyznam dusevniho zdravi a
stale vice se uznava potteba dostupnéjsich a cenoveé pfijatel-
néjsich sluzeb v oblasti duSevniho zdravi. Systém zdravotni

10 // Biotherapeutics 2023 01

MUDr. FrantiSek Zamola

- jefeditelem a spoluzakladatelem Healthy Longevity Clinic, kterd ptisobi od roku
2021 ve Zlatnikach-Hodkovicich u Prahy

- ma vice nez 30 let zkuSenosti s profesionalnim sportem, zejména s fitness, kul-
turistikou a atletikou

- jako sportovni lékat i jako autor mnoha odbornych ¢lankd a prednasek se speci-

alizoval na suplementaci, trénink a regeneraci

pracoval pro fadu mezindrodnich farmaceutickych spole¢nosti, nemocnic

a genetickych laboratoti v Ceské republice i v zahranici

. vystudoval medicinu na Lékarské fakulté Univerzity Karlovy v Hradci Kralové
a paralelné i na Vojenské lékarské akademii, promoval v roce 1993

péce by mohl upfednostnit dusevni zdravi a poskytnout vice
prostfedkd na feSeni této problematiky.

VETSI SPOLUPRACE A KOORDINACE:

Systém zdravotni péce je roztfistény a na poskytovani péce se
podili mnoho rtiznych subjektti. Vétsi spoluprace a koordi-
nace mezi témito subjekty by mohla pomoci zlepsit celkovou
kvalitu péce a snizit neefektivitu.

VETSI DURAZ NA POSiLENI POSTAVENI{
A ZAPOJENI PACIENTU:

Pacienti se stale vice aktivné podileji na své zdravotni péci a
systém zdravotni péce by mohl tento trend podpofit tim, Ze
poskytne vice zdrojt, které pacientim pomohou ¢init infor-
movand rozhodnuti o jejich zdravi a péci.

VETSi POZORNOST VENOVANA ZDRAVOTNIM
NEROVNOSTEM:

Systém zdravotni péce by se mohl zaméfit na feSeni zdravot-
nich rozdild tim, Ze zvy3i pfistup k pé¢i pro komunity s ne-
dostate¢nou péci a zlepsi vysledky zdravotni péce pro margi-
nalizované skupiny.



Tipy na zpomaleni starnuti podle MUDr. Franti§ka Zamoly

PRAVIDELNE CVICTE:

Pravidelné cvi¢eni pomdaha udrZovat télo v dobré kondici
amuze zpomalit proces starnuti. Po vétSinu dniv tydnu se
snazte o alespoil 30 minut stfedné intenzivniho cviceni.

JEZTE ZDRAVE:

VyvaZena strava s dostatkem ovoce, zeleniny, bilkovin a
celozrnnych vyrobkt vam pomuze udrZet télo zdravé a
snizit riziko nemoci souvisejicich s vékem.

ZUSTANTE HYDRATOVAN{:

Piti velkého mnoZstvi vody a udrZovani hydratace poma-
hd udrZovat mladistvy vzhled pokoZzky a pfedchazet zdra-
votnim problémtm souvisejicim s dehydrataci.

SPETE DOSTATECNE:

Nedostatek spanku muaZe urychlit proces starnuti a zvy-
$it riziko zdravotnich probléma. SnaZte se spat 7-8 hodin
denné.

ZVLADEJTE STRES:

Chronicky stres mtze pfispivat ke starnuti a zdravotnim
problémim. Cvicte techniky zvladani stresu, jako je me-
ditace, hluboké dychani a joga.

PRESTANTE KOURIT A KONZUMOVAT ALKOHOL:

Koufeni a alkohol mutiZe urychlit proces starnuti a zvysit
riziko onemocnéni souvisejicich s vékem.

vice na edukafarm.cz

CHRANTE SVOU POKOZKU:

Chrarite svou pokozku pfed sluncem a dal§imi zdroji UV
zafeni, abyste sniZili riziko poskozeni kiiZe a pfed¢asného
starnuti.

UDRZUJTE SOCIALNI KONTAKTY:

Udrzovani socidlnich kontaktti miiZe pomoci sniZit riziko
zhorSeni kognitivnich funkci souvisejicich s vékem a udr-
Zet si mladistvy a angaZovany pocit.

PECUJTE O SVE DUSEVNI ZDRAVI:

Psychické problémy mohou zvysit riziko zhorSeni kog-
nitivnich funkeci a zdravotnich problémi souvisejicich s
vékem. Pokud mate problémy s duSevnim zdravim, vyhle-
dejte pomoc.

ZUSTANTE ANGAZOVANI A AKTIVNIi:

Vénujte se ¢innostem, které vas bavi, a udrzujte svou mysl
aktivni, abyste snizili riziko poklesu kognitivnich funkeci a
zdravotnich problémi souvisejicich s vékem.

L+Abychom vam uSetfili ¢as, nejjednodussi je se objednat na
nasi klinice, kde vam udélame kompletni diagnostiku a pak
navrhneme program proti starnuti na miru, pfimo na zékla-
dé zjisténych biomarkert a informaci o aktualnim stavu va-
Seho téla,” dodava autor téchto tipt, lékar a reditel Healthy
Longevity Cllinic Franti§ek Zamola.
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