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Preco tento text existuje

Dvaja ludia, ktori sa na to isté pozeraju z dvoch stran.

Jeden z nas je lekar. Kardioldg, roky klinickej praxe, srdcia, tlaky,
rozhodovanie pri pacientoch, ktori prisli neskoro, a pri tych, ktori
prisli v€as. Vie, €o sa da odvratit a o uz nie.

Druhy z nas lekar nie je a nikdy sa zan nevydaval. Tridsat rokov
vedie sukromnu firmu a tridsat’ rokov sa rozprava s ludmi o zdravi -
s tisickami fudi, va¢sinou vo veku, pre ktory je tento text napisany.
Z tych rozhovorov nevznikla lekarska kvalifikacia. Vznikol z nich
jeden velmi pevny zaver:

Ludia, ktorym sa po Sestdesiatke dari
najlepsie, nie s ti, ¢o nasli zazrak. S to ti, ¢o
maja dobrého lekara, chodia k nemu, a
medzi navsStevami robia pat-Sest obycéajnych
veci kazdy den.

To je celé. To je aj cely tento ¢lanok. ZvySok su detaily - ale tie
detaily rozhoduju o desiatkach rokov, tak ich rozpiSeme poriadne.

Preco zadarmo

PretoZe informacia, ktora vam moze predizit sebestagnost o pat
rokov, by nemala stat peniaze a nemala by byt schovana za
nakupom ¢ohokolvek. Na tomto portali za ziadnu radu neplatite a
Ziadna rada tu nekonc¢i odkazom na produkt.
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Tato elektronicka kniha je vol'ne dostupna priamo na webe aj
ako PDF na stiahnutie. Nie je to ukazka ani prva kapitola ako
navnada - je to cely text. Nikto si nemusi ni¢ kupit, registrovat’ sa
ani zanechat e-mail. Tak to ma byt.
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O ¢om hovorime, ked hovorime
o dlhovekosti

Nezaujima nas, ako sa dozit sto rokov. Je to zla otazka.

Zaujima nas niec€o praktickejSie: ako ¢o najviac oddialit’ den, ked’
prestanete byt sebestacni. Odborne sa tomu hovori kompresia
morbidity - stlacit’ obdobie chorfavenia do €o najkratdieho useku na
konci, namiesto toho, aby sa tahalo patnast rokov.

Predstavte si dvoch fudi, ktori obaja zomru v osemdesiatich
siedmich. Prvy bol poslednych strnast rokov zavisly od pomoci -
najprv pali¢kou, potom choditkom, potom postelou. Druhy bol
sebestacny do osemdesiatich piatich, potom priSiel rychly koniec.
Rovnaka dizka zivota. Uplne iny zZivot.

Rozdiel medzi nimi nespravil ziadny doplnok. Spravilo ho to, ¢o
obaja robili - alebo nerobili - medzi Sestdesiatkou a
osemdesiatkou.

Co vam tu nesl'ibime
* Neslibime vam, ze sa da starnutie zastavit. Neda. Da sa

spomalit' to, €o starnutie robi s vasim telom, a to je nie€o iné.

* Neslubime vam zaru€ené percenta. Kto vam slubuje ,,0 15 rokov
viac", nieCo predava.

* Nebudeme sa opierat’ o modré zény. Okinawa, Sardinia, lkaria -
tie pribehy su pekné, ale ich data su v poslednych rokoch pod
vaznou kritikou pre nepresné matriky a nespolahlivé veky.
Nepotrebujeme ich. To, €o tu piSeme, plati aj bez nich.
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* Nebudeme predstierat’ istotu, ktori veda nema. Kde su dokazy
slabé, povieme to.

A jedna vec, ktora plati pre cely text

Ni¢ z toho, €o tu Citate, nie je dovod zmenit’ si lieCbu. Ak
beriete lieky, beriete ich dalej, kym vam lekar nepovie inak. Clanok
na internete - vratane tohto - nie je konzilium.
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Nulté pravidlo: lekar

Sest principov nizsie st vasa praca. Toto je praca, ktord s vami
musi urobit’ niekto iny, a je to jedina vec z celého textu, ktoru za
vas nikto nenahradi.

Ludia po Sestdesiatke sa k lekarom stavaju zvy€ajne jednym z
dvoch zlych spbsobov. Bud’ sa mu vyhybaju (,Co nevie, to ma
neboli"), alebo od neho ¢akaju, ze vyrieSi vSetko sam - ze
napise tabletku a Zivot moze ist dalej po starom. Ani jedno
nefunguje.

Fungujuci vztah vyzera inak: lekar riesi to, ¢o viete zistit’' a
ovplyvnit’' len s nim (Cisla, diagnézy, lieky, skriningy). Vy
rieSite to, Co za vas neurobi ani ten najlepsi kardiolog na svete
- ako spite, kol’'ko chodite a ¢o mate na tanieri.

Co znamena ,seridézna spolupraca" v praxi

1. Chod'te tam, aj ked’ vas ni¢ neboli. Vysoky tlak neboli. Vysoky
cukor neboli. Vysoky cholesterol neboli. Rakovina hrubého ¢reva v
Stadiu, ked sa da vylieCit, neboli. To, Ze sa citite dobre, nie je
diagnostickd metoda.

2. Poznajte svoje ¢Cisla. Nie ,doktor povedal, Ze je to dobré".
Konkrétne Cisla, zapisané, aby ste videli trend. Zoznam je nizSie v
principe Prevencia.

3. Pripravte sa na navstevu. Mate patnast minut. Nalozte s nimi
rozumne:
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« Napiste si na papier tri veci, na ktoré sa chcete spytat’ - v poradi
délezitosti. Bez papiera si na tu najddlezitejSiu spomeniete na
chodbe.

* Napiste, Co sa zmenilo od minule - nova bolest, horsi spanok,
ubytok vahy, zavraty.

» Zoberte zoznam vsetkého, ¢o uzivate. Vratane vitaminov,
bylinnych €ajov a doplnkov. NajlepSie priamo Skatulu so vSetkym.
Raz do roka, doslova, celu tasku.

Spytajte sa, €0 maju znamenat’ vysledky, a nechajte si ich
vysvetlit, kym im nerozumiete.

4. Nezamlcujte. Alkohol, cigarety, doplnky, to, ze ste vysadili liek,
lebo vam po fiom nebolo dobre. Lekar, ktory pracuje s
nepravdivymi vstupmi, robi nepravdivé rozhodnutia - a nesiete to
vy, nie on.

5. Nevysadzajte lieky sami. Ani po ¢lanku, ani po dokumente, ani
po susedovi. Ak vam liek robi zle, to je dévod ist za lekarom, nie
dévod ho prestat brat.

6. Raz za rok revizia liekov. Po Sestdesiatke sa lieky nabaluju.
Niektoré uz netreba, iné sa navzajom biju. Priamo si vypytajte:
LPrejdime si, i este vietko potrebujem."” Je to jedna z
najuzitoénejSich viet, ktoré v ambulancii poviete.

7. Ked nesuhlasite, spytajte sa slusne na druhy nazor. Dobry
lekar sa neurazi.
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Sest principov

Su zoradené podla toho, ako silné su dékazy a ako velky je efekt.
Prvy je najdélezitejsi. Nie posledny.

I. POHYB

Co je na tom také dolezité

Ak by sme z celého ¢lanku mali nechat jedinu vec, bola by to tato.
Aerodbna kondicia patri medzi najsilnejSie jednotlivé ukazovatele
toho, ako dlho a ako dobre budete Zit - silnejSie nez vacsina veci,
ktoré sa vam podari ovplyvnit tabletkou.

A pri sebestacnosti ide o esSte konkrétnejSiu vec. Sval sa po
tridsiatke straca priblizne 3-8 % za desatrocie a po Sest'desiatke
rychlejsie. Kto s tym ni¢ nerobi, méze mat v sedemdesiatke o
Stvrtinu az tretinu menej svalu nez mal v tridsiatke. A potom sa
spusti retaz, ktora je v geriatrii najlepsie zdokumentovana zo
vSetkych:

slabé nohy > horsia rovnovaha > pad >
zlomenina krcka stehnovej kosti > amrtnost
do roka po nej sa odhaduje okolo 30 %, a kto
prezije, ¢asto uz nie je taky sebestac¢ny ako
predtym.

Toto nie je straSenie. Toto je najCastejSi spdsob, akym sa u nas

konc&i samostatny Zivot. A za€ina sa nenapadne - tym, Ze uz
nevladzete vyjst schody bez zastavenia.
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Dobra sprava, a je velka: sval a rovnovaha sa daju budovat v
kazdom veku. Existuju Studie s devatdesiatnikmi, ktori po
niekolkych mesiacoch tréningu odloZili choditko. Nie je nikdy
neskoro. Je len neskoro akat’ dalej.

Co konkrétne robit

Vacésina ludi po Sestdesiatke robi jednu vec z troch - chodi na
prechadzky. To je dobré, ale je to tretina prace. Odporucania
Svetovej zdravotnickej organizacie pre fudi nad 65 rokov hovoria o
troch zlozkach:

1. Vytrvalost’ - 150 az 300 minut tyzdenne stredne intenzivne
(alebo 75-150 minut intenzivne, alebo kombinacia).

e To je zhruba 30 minut patkrat do tyzdra.

» ,Stredne intenzivne" spoznate jednoducho: este viete rozpravat’
vo vetach, ale uz by ste nezaspievali. Ak sa pri chddzi normalne
rozpravate, je to prilis pomaly.

« Rata sa vSetko: svizna chbédza, bicykel, plavanie, praca v zahrade,
tanec, upratovanie.

2, Sila - aspon 2 dni v tyzdni, vSetky velké svalové skupiny

Toto je ta Cast, ktoru takmer nikto nerobi, a je to ta Cast, ktora

rozhoduje o padoch.

* Nemusite do posilfiovne. Doma staci: drepy zo stolicky, vypony
na Spicky, tlak nad hlavu s flaSami vody alebo malymi
€¢inkami, pritahy s gumou, klfuky o kuchynsku linku.

 OrientaCne 6-8 cvikov, 2-3 série po 8-12 opakovani.

» Musi to byt tazké. Posledné dve opakovania maju stat namahu.
Cvicenie, po ktorom nie ste unaveni, sval nepostavi.
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e Postupujte pomaly. Prvé dva tyZdne robte menej, nez vladzete.

3. Rovnovaha - aspon 3 dni v tyzdni Svetova zdravotnicka
organizacia to pre fudi nad 65 odporuca osobitne, prave kvoli
padom. Zaberie to pat’ minut:

» Stoj na jednej nohe pri kuchynskej linke (drzte sa, kym to nejde
bez).

» Chodza patou k Spicke po pomyselnej Ciare.

» Vstavanie zo stolicky bez pomoci ruk - zaroven skvely test aj
cvik.

» Tai-Ci a joga pre seniorov funguju vyborne, ak mate kde.

Plus jedno navysSe: nesediet’ dlho vkuse. DIhé sedenie je
samostatny rizikovy faktor, nezavisle od toho, kolko cvicite. Kazdu
hodinu vstat’ a prejst’ sa po byte.

Co si ustrazit
« Zacnite tam, kde ste, nie tam, kde ste boli v Styridsiatke.

NajcastejSi dévod, preco fudia s pohybom skoncia, je prili$ rychly
zaciatok a bolest na treti den.

« Bolest kibu nie je dévod prestat’ sa hybat’ - je to dovod zmenit
pohyb. Boli koleno? Bicykel a voda namiesto behu.

* Pred zacCiatkom sa poradte s lekarom, ak mate srdcové
ochorenie, ste po operacii, mate zavraty alebo dlhodobo
nesportujete.

Dlhovekost.online - volne dostupné 11



Kedy ihned’ k lekarovi

Bolest alebo tlak na hrudi pri namahe, dychavi¢nost’
neumerna zat'azi, zavraty alebo odpadnutie pri cviceni,
busenie srdca. Toto sa nerozchodi.
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II. SPANOK

Co je na tom také dolezité

Rozsireny omyl: ,stari fudia potrebuju menej spanku.” Nepotrebuju.
Potrebuju rovnakych 7 az 8 hodin - len ich horSie drzia vkuse.
Spanok sa fragmentuje, hibokych faz ubuda, ¢lovek sa v noci budi.
To je normalne. Nenormalne je, ked je z toho denna ospalost a
zaspavanie v kresle.

Trvalo zly spanok nie je len nepohodlie. Spédja sa s vy8Sim krvnym
tlakom, horSou regulaciou cukru, vy$Sim zapalovym pozadim a
vy$Sim kardiovaskularnym rizikom. A je to zaroven najlacnejsi
zasah v celom tomto ¢lanku - nestoji ani cent.

Preco je pravidelnost po Sestdesiatke
dolezitejsia nez predtym

Vnutorné hodiny ma kazda bunka v tele. Riadia, kedy sa vyplavi
kortizol (rano, aby ste vstali), kedy melatonin (vecer, aby ste
zaspali), kedy je pecen pripravena spracovat jedlo. S vekom sa

signal tychto hodin zoslabuje. Dvadsatro¢ny si méze dovolit' chaos
a dospi to. Sedemdesiatro¢ny nie.

Znie to ako zla sprava, ale je v tom dobra: €im slabsie su

vnutorné hodiny, tym vaésiu moc maju signaly zvonku. A tie
mate pod kontrolou.
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Styri kotvy dila

1. Pevné vstavanie. DélezitejSie nez pevné lihanie. Kazdy den v
rovnakom Case, £30 minut, aj v nedelu. Aj po zlej noci -
dospavanie do desiatej pokazi aj nasledujucu noc. Ak by sme mali
z tejto kapitoly nechat jediné pravidlo, bolo by to toto.

2. Ranné svetlo. Do hodiny po vstavani von na 15-30 minut. Nie k
oknu - von. V obyvacke mate 100 az 300 luxov, vonku aj pod Uplne
zatiahnutou januarovou oblohou 1 000 az 3 000 luxov.
Desat’'nasobok. Vnutorné hodiny reaguju prave na tuto intenzitu.
U nas je prave zimné rano ten moment, ked to ma najvacsiu cenu -
a ked to ludia robia najmene;.

3. Pohyb v pevhom ¢ase. Nie ,.ked mi vyjde ¢as". Vtedy nikdy
nevyjde.

4. Posledné jedlo tri hodiny pred spanim. No¢né travenie
zhor8uje kvalitu spanku a u starSich fudi ¢asto aj reflux.

Chyby, ktoré si I'udia robia sami

¢ Prilis dlhy alebo neskory poobedny spanok. Maximalne 20-30
minut, najneskér do 15:00. Hodinu a pol o piatej podvecer si
zaruCene zoberiete z noci.

« Alkohol ako liek na spanie. Zaspite rychlejSie, ale druhu polovicu
noci mate rozbitu. Najhorsie ,hypnotikum", aké existuje - a zaroven
najpouzivanejsie.

* Neskora kava. Polcas kofeinu je 5-6 hodin a s vekom sa prediZuje.

Posledna kava do 14:00. Ak tvrdite, Ze na vas kava neucinkuje -
ucinkuje, len to uz necitite.

 Pitie vecer. Vacsinu tekutin do 18:00, potom uz len dopit.
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e Lezanie v posteli za kazdu cenu. Ked neviete zaspat dvadsat
minut, vstante, chodte do inej miestnosti, Citajte pri slabom svetle a
vratte sa, az ked vam padaju oci. Postel sa nesmie spajat’ s
bdenim a nervozitou.

Kedy k lekarovi

e Chrapanie s prestavkami v dychani, ktoré poCuje partner, plus
denna ospalost - méze ist o spankové apnoe. Je to lie€itelné a
nelieCené zatazuje srdce.

* Noc¢né mocenie viac nez dvakrat - patri to k lekarovi, nie k
domacim trikom. U muzov prostata, inak srdce, cukrovka, lieky.

» Nespavost’ trvajuca viac nez tri mesiace.
* Nepokojné nohy pred zaspanim.

A jedno délezité upozornenie k liekom na spanie: bezné
hypnotika zvySuju u starSich ludi riziko padu a zhorSuju pozornost.
Ak ich beriete dlhodobo, je to téma na rozhovor s lekarom o
postupnom vysadeni - nikdy nie o vysadeni zo diia na den na
vlastnu past’.
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ITI. STRAVA

Najdolezitejsia veta tejto ¢asti

Po sedemdesiatke nie je hlavnym rizikom to,
ze zjete privel’a. Hlavnym rizikom je, Ze zjete
primalo bielkoviny a stratite sval.

Toto treba povedat nahlas, lebo cely svet radi opak. VyzZivové
poradenstvo je napisané pre Styridsiatnika s desiatimi kilami
navySe - obmedz, uber, schudni. Sedemdesiatnik, ktory tu istu radu
posluchne, si zvy€ajne neuberie tuk. Uberie si sval.

Bielkoviny - kolko, kedy, z ¢oho

Kol'ko. Odporucania Eurépskej spolo¢nosti pre klinicku vyzivu
(ESPEN) pre ludi nad 65 rokov: 1,0-1,2 g bielkoviny na kilogram
telesnej hmotnosti denne. Pri chorobe, po operacii alebo pri
rekonvalescencii 1,2-1,5 g/kg. Bezné celopopulacéné odporucanie
0,8 g/kg je pre seniora poddimenzované - starSie telo reaguje na
bielkovinu slabsie, takZe jej potrebuje viac na ten isty efekt.

60 kg 60-72 g
70 kg 70-84 g
80 kg 80-96 g
90 kg 90-108 g
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Kedy. Podcenuje sa to este viac nez mnozstvo. Telo nevie
uskladnit’ bielkovinu na neskér. Potrebuje 25-30 g v jednej davke,
trikrat denne. Typicky def u nas vyzera inak: 5 g na ranajky, 15 g
na obed, 40 g na vecCeru. Su€et mozno vyjde, ale vyuzitelné je z
toho malo.

Slabé miesto su ranajky. RoZok s maslom a lekvarom plus kava s
mliekom je asi 6 g bielkoviny. Chyba dvadsat. Ak by ste z celého
¢lanku urobili jedint zmenu v strave, nech je to tato.

Z ¢oho - bezné potraviny a to, ¢o v nich naozaj je:

Potravina, bezna porcia Bielkovina

Tvaroh polotuény, 200 g ~30g
Kuracie prsia, 120 g upecené ~30g
Sardinky z konzervy, 100 g odkvapkané ~22g
Bravéova/hovéadzia svieckovica, 100 g =21 @
Makrela udena, 100 g ~20g
Sosovica varena, 200 g ~18¢
Fazula/cicer varené, 200 g ~16 g
Grécky jogurt, 150 g ~14 g
Dve vajcia ~13¢g
Tofu, 100 g =18 g
Eidam, 30 g platok ~8¢

Biely jogurt 3,5 %, 150 g =7/ @

Ovsené vlocky, 50 g ~69

Rozok, 1 ks ~4 9
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Ranajky, ktoré davaju zmysel: tvaroh s ovocim a orechmi.
Prazenica z dvoch-troch vajec. Ovsena kasa zamieSana do
bieleho jogurtu. Ni¢ exotické, ni¢ drahé.

Dve ddélezité upozornenia:

Bielkovina bez zat'aze sval nepostavi. Musi prist podnet - to je
princip |. Bez neho je to len drahy mo¢. Tie dva principy sa musia
robit’ spolu, inak nefunguje ani jeden.

Pri znizenej funkcii obli¢iek sa bielkovina nezvysuje na
vlastnu past’. Ak mate v odbere zvySeny kreatinin alebo znizené
eGFR, je to otazka na lekara.

Vlaknina a zelenina

Odporucany prijem je 25-30 g vlakniny denne. Bezny jedalnicek u
nas je na 12-15 g. Chyba polovica - a je to vidiet na zapche, na
cukre, na cholesterole aj na ¢revnom mikrobiome, ktory s vekom
prirodzene chudobnie.

Nemusite siahat po nicom cudzom. Strukoviny st nasa vlastna
tradicia, len sme na fiu zabudli: So8ovicova polievka, fazulova,
cicer, hrachova kasa - dva az trikrat do tyzdfa. Jedna porcia
varenej SoSovice da naraz vlakninu aj 18 g bielkoviny.

Dalej: kysla kapusta (fermentovana, z chladeného pultu, nie
sterilizovana), celozrnny chlieb namiesto bieleho (nie ,tmavy" -
ten byva biely s karamelom), zelenina ku kazdému hlavnému jedlu,
ovocie dvakrat denne.

Vlakninu pridavajte pomaly a pri dostatku tekutin, inak si
zarobite na nafukovanie.
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Tuky

Zaklad repkovy a olivovy olej - repka je nas lokalny olivovy olej,
pomer omega-3 a omega-6 ma vyborny a je lacna. Orechy 30 g
denne (vla8ské rastu za domom a su najlepSie). Tuéna morska
ryba dvakrat tyzdenne - a kedZe sme vnutrozemie,
konzervované sardinky a idena makrela su plnohodnotna
nahrada, navyse sardinky s kostami su slusny zdroj vapnika.
Obmedzit: udeniny, stuzené tuky, vyprazané.

Co obmedzit - bez moralizovania

Sol. Svetova zdravotnicka organizacia odporu¢a do 5 g denne,
realny prijem u nas byva dvojnasobny. Hlavné zdroje nie su zo
solni¢ky - su to chlieb a pe€ivo, udeniny, slané syry, instantné
polievky a bujonové kocky. Krvny tlak reaguje na sol u starSich
ludi citlivejSie nez u mladych, takZe tu je rychly zisk.

Ultraspracované potraviny. Suhrnné analyzy ukazuju, Ze ludia s
najvyssim podielom ultraspracovanych potravin v strave maju
priblizne o 15 % vysSie riziko umrtia z akejkol'vek pri€iny nez ti
pri¢innost teda nie je dokazana a Cast efektu méze patrit
sprievodnym navykom. Ale smer je konzistentny a prakticke
pravidlo z toho vypadne jednoduché: ak ma vyrobok zoznam
zloziek dlhsi nez vasa kuchyna, nie je to jedlo, je to produkt.

Alkohol. Roky sa opakovalo, Ze pohar vina denne chrani srdce.
Tuto tézu novsie analyzy vyrazne oslabili - ukazalo sa, Ze ju z
velkej Casti vyrabal spdsob, akym sa porovnavali ,abstinenti",
medzi ktorych padli aj ludia, ¢o prestali pit pre chorobu. Ochranna
davka, o ktorej by sa dalo povedat’, ze je dokazana, dnes
neexistuje. U seniorov navyse platia tri veci navySe: alkohol
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rozbija spanok, zvysuje riziko padu a reaguje s liekmi. Toto nie je
vyzva k abstinencii. Je to informacia, aby ste sa rozhodovali podla
toho, ako je, a nie podla toho, ako sa to hovorilo v devatdesiatych
rokoch.

Pitny rezim
Pocit smadu s vekom slabne - to je fyzioldgia, nie nedbanlivost.
Sedemdesiatnik méze byt dehydrovany a nemat smad. OrientaCne

1,5-2 litre tekutin denne, vacsinu do 18:00. NajjednoduchSia
kontrola je farba mocu: svetla slama ano, tmava nie.

Dolezita vynimka: pri srdcovom zlyhavani alebo pri niektorych
ochoreniach obli¢iek plati obmedzenie tekutin stanovené lekarom.
Tam vSeobecné rady neplatia.

PreruSovany post - opatrne

To, ¢o funguje pre Styridsiatnika s nadvahou, nemusi byt dobré pre
sedemdesiatnika. Vynechat ranajky znamena vynechat jedno z
troch okien na tvorbu svalu. Pri lieku na cukrovku to znamena
riziko hypoglykémie. Data o preruSovanom pdste u starSich ludi su
zatial slabé a rizika realne.

Co je rozumné a bezpeéné: 12-hodinova noéna pauza - vedera o
19:00, ranajky o 7:00. Ni¢ sa nevynechava a rytmus dfa sa spevni.
PrisnejSie rezimy patria po konzultacii s lekarom.
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Hmotnost: ¢o naozaj sledovat

Po sedemdesiatke prestava byt cielom chudnutie. Mala rezerva
navysSe je v tomto veku skoér vyhoda - ¢lovek s fiou lepSie prezije
zapal pluc, operaciu alebo tri tyzdne v nemocnici.

* Neumyselny ubytok nad 5 % za pol roka (pri 80 kg su to 4 kg) je
varovny signal a patri k lekarovi. Nie je to ,kone¢ne som schudol",
je to symptém, kym sa nedokaze opak.

* Obvod pasa hovori viac nez BMI. ZvySené riziko nad 94 cm u
muzov a 80 cm u zien, vyrazne zvySené nad 102 a 88 cm.

* To, €i vstanete zo stolicky bez ruk, hovori o vasej budicnosti viac
nez ¢okolvek na vahe.

Doplnky: poslednych pat percent

Zamerne az tu, na konci principu o strave. Doplnok dopina,
nenahradza. Ak si vyberate medzi tym, Ze si kupite doplnky, alebo
Ze zaCnete ranajkovat tvaroh a dvakrat tyZzdenne zdvihat nieco
tazké - vyberte si to druhé. Rozdiel nie je tesny.

Zaroven plati opak extrému: niektoré nedostatky su u nas tak
bezné, Ze ich neriesit je Skoda.

Ma zmysel pre vaésinu ludi u nas:

« Vitamin D. Na 48. rovnobezke je tvorba v koZi od oktébra do
marca prakticky nulova a starSia koza vyraba aj v lete
niekolkonasobne menej. Bezne 800-1 000 IU (20-25 ug) denne
cez zimu. Idealne si dat’ zmerat’ hladinu a davku podla toho
nastavit. Vyhnite sa narazovym megadavkam raz za mesiac ¢i rok
- denne a malo je lepSie. Realistické oCakavanie: rozsiahla analyza
publikovana v BMJ v roku 2026 ukazala, Ze vapnik a vitamin D
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podavané ploSne dobre Zivenej populacii maju v prevencii
zlomenin a padov velmi maly az zZiadny efekt. Neberte D na kosti.
Berte ho preto, aby ste neboli v deficite. Na kosti a pady funguje
preukazatelne princip .

« Vitamin B12. Po Sestdesiatke klesa vstrebavanie a dalej ho znizuju
metformin a dlhodobo uzivané lieky na zalidok (inhibitory
protéonovej pumpy). Deficit sa prejavi unavou, mrav€enim a
zhorSenim pamati - teda presne tym, ¢o sa odpiSe ako ,vek". Je
lacno meratelny a lacno rieSitelny. Dajte si ho zmerat’.

+ Omega-3, ak nejedavate rybu aspon dvakrat tyzdenne. 1 000-1
500 mg EPA a DHA denne (pozor: nie 1 000 mg rybieho oleja -
EPA a DHA je v filom len €ast). Aktualizovana metaanalyza 34
Studii so 114 000 ucastnikmi z roku 2025 nenasla pri davkach pod
1 500 mg denne zvySené riziko fibrilacie predsieni; nad touto
hranicou sa malé zvySenie ukazuje. Drzte sa teda pod 1,5 g, ak
vam lekar nepovedal inak.

Podra situacie:

» Kreatin monohydrat, 3-5 g denne. Prekvapenie zoznamu - nie je
to len doplnok pre kulturistov. U starSich ludi patri k najlepSie
preskumanym latkam voébec a v kombinacii so silovym
tréningom zlepsuje silu a svalova hmotu. NovSie prehlady
naznacuju aj mierny prinos pre pamat. Je lacny. Pri ochoreni
obli¢iek najprv k lekarovi. Bez tréningu ma maly zmysel.

» Bielkovina v prasku - nie je to zazrak, je to potravina. Zmysel ma
na jednu vec: zaplatat ranajkovu dieru u ¢loveka, ktory rano
nedokaze zjest tvaroh.

» Horcik - v nasej strave byva na spodnej hranici, ¢asti ludi pombze s
kfémi v lytkach. OCakavania drzte nizko.
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» Vapnik prednostne z jedla: mak (v 100 g je vySe 1 000 mg - makové
rezance mali dévod), tvrdé syry, sardinky s kostami, mlieko,
tvaroh.

Zatial marketing: NMN, NR a ostatné ,boostery NAD+" - ano,
zvysuju hladinu NAD+ v krvi, ale u l'udi nie je dokazané, ze
predlzuju zivot alebo vracaju vek. Prenos z mySi na ¢loveka
zatial nevysiel, Studie su malé a kratke. Dalej resveratrol, ,detox" a
megadavky antioxidantov. Pri antioxidantoch stoji za pripomenutie
varovny pribeh: doplnkovy betakarotén vo velkych studiach
zvysil vyskyt rakoviny pluc u fajéiarov. Viac nie je lepSie, ani
ked je to ,prirodné".

Bezpecnost’ - tato Cast’ je dolezitejSia nez cely zvysok
zoznamu:

Lubovnik bodkovany je najzradnejsi z ,neSkodnych bylinkovych"
pripravkov. Zrychluje odburavanie liekov v pe€eni a tym znizuje
ucinok warfarinu, statinov, niektorych liekov na tlak a
antidepresiv. Ak beriete Cokolvek pravidelne, lubovnik bez lekara
nie.

» Warfarin reaguje s vitaminom K, omega-3, ginkom aj s cesnakom v
tabletach.

Grapefruit zvySuje hladinu niektorych statinov a amlodipinu. Nie je
to legenda.

* Pred operaciou sa omega-3, ginko, cesnakové tablety a vysoké
davky vitaminu E zvyknu vysadzovat zhruba tyZderi vopred kvOli
krvacaniu - vratane ,malych" zakrokov. Povedzte o v8etkych
doplnkoch anestéziolégovi aj operatérovi; sami sa na ne ¢asto
nepytaju.

» Doplnky nepodliehaju takej kontrole ako lieky; obsah sa od
deklaracie lisi CastejSie, nez by Clovek Cakal.
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IV. PREVENCIA

Co je na tom také dolezité

Prevencia je jedina Cast tohto ¢lanku, kde sa da ziskat roky zivota
bez akejkolvek namahy - len tym, Ze niekam pridete a nieco si
date zmerat. Napriek tomu je to Cast, ktoru fudia vynechavaju
najcastejSie. Dovod je vzdy rovnaky a vzdy rovnako mylny: ,ved’ mi
ni¢ nie je."

Vase c¢isla
Zaklad, o ktory sa da poziadat na preventivnej prehliadke u

v3eobecneého lekara. Zapiste si ich a sledujte trend - jedna hodnota
nehovori skoro ni¢, pat hodnét za pat rokov hovori verla.

Co Preéo to chcete vediet

Krvny tlak Najvyznamnejsi ovplyvnitelny rizikovy faktor
mozgovej prihody. Merajte aj doma,
opakovane.

Lipidogram (celkovy, LDL, HDL, LDL v strednom veku je aj jednym z

triacylglyceroly) rizikovych faktorov demencie

Glykémia nalaéno, pripadne HbA1c Cukrovka 2. typu roky neboli

Kreatinin a eGFR Funkcia obli¢iek - rozhoduje aj o davkach

liekov a o prijme bielkovin

TSH Nedostato¢nost Stitnej Zlazy sa vo vy§Som
veku €asto mylne pripiSe veku

Krvny obraz a feritin Anémia ma vzdy pricinu, ktoru treba najst
25(OH)D - vitamin D Deficit je u nas pravidlo, nie vynimka
Vitamin B12 Najma pri metformine, liekoch na Zaludok

alebo malom prijme masa
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Skriningy, ktoré sa oplatia

Podmienky a vekové hranice sa menia - overte si aktualny stav u
svojho lekara alebo v zdravotnej poistovni. Zhruba ide o toto:

« Skrining rakoviny hrubého ¢reva a konecnika. Test na okultné
krvacanie, pri pozitivite kolonoskopia. Zo v8etkych skriningov ma u
fudi po Sestdesiatke azda najlepSi pomer namahy a Uzitku -
zachytava ochorenie v Stadiu, ked sa da vylieCit.

* Mamografia u zZien v odporu¢anych vekovych pasmach.

Cytolégia krcka maternice podfla odporucani.

Prostata (PSA) u muzov - nie ploSne, ale po rozhovore s lekarom o
tom, €o vysledok bude a nebude znamenat.

» Kostna denzita (DXA) pri rizikovych faktoroch: skora menopauza,
dlhodobé kortikoidy, zlomenina po malom uraze, vyrazny ubytok
vySky.

Dve veci, na ktoré sa zabuda najviac

Sluch. Toto je najviac podcenovana polozka celého ¢lanku. Podla
spravy Lancet Commission z roku 2024 existuje 14
ovplyvnitel'nych rizikovych faktorov, ktoré spolu suvisia s
priblizne 45 % pripadov demencie - a strata sluchu je medzi
nimi jednym z najvyznamnejsich. NelieCena nedoslychavost
pritom zaroven vyraduje Cloveka zo spolo¢nosti: prestane chodit
medzi fudi, lebo im nerozumie, a tym sa spusti aj princip V.
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Nacuvaci pristroj nie je znak staroby. Je to zdravotnicka pomécka
ako okuliare a fudia, ktori ho odmietaju z marnivosti, platia za to
viac, nez tusia.

Zrak. Katarakta, glaukém, vekom podmienena degeneracia
makuly. NelieCena strata zraku je tiez na zozname rizikovych
faktorov demencie a je zaroven jednou z hlavnych pri¢in padov.
Kontrola u o¢ného lekara raz za dva roky, pri cukrovke CastejSie.

K tomu zuby - zly chrup meni to, o dokazete zjest, a tym priamo
ohrozuje princip Ill.

Ockovanie

Po Sestdesiatke sa imunita meni a bezna infekcia mé6ze znamenat’
hospitalizaciu, po ktorej sa ¢lovek uz nikdy nevrati do pdvodne;j
kondicie. Preberte s lekarom:

Chripka - kazdorocne
¢ Pneumokok

» Pasovy opar (herpes zoster)

COVID-19 podla aktualnych odporucani

e Tetanus - preockovanie zhruba kazdych 15 rokov

Lieky

» Raz za rok revizia. Po Sestdesiatke sa lieky nabaluju; niektoré uz
netreba, iné sa navzajom biju. Vypytajte si to priamo.

« Zoznam noste pri sebe. V pefiazenke, na papieri. V nemocnici to
raz méze rozhodovat.
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* Pozor na kombinaciu liekov, ktoré zhorsuju rovnovahu - lieky na
spanie, na upokojenie, niektoré na tlak. Pri kazdom novom lieku sa
pytajte, ¢i mdze spdsobit’ zavrat.

Prevencia padov - doma

Polovica prace sa da urobit za jedno popoludnie: pre¢ s vofnymi
kobercami, protiSmykova podlozka do vane, madlo pri vani a na
WC, svetlo na ceste do kupel'ne v noci, poriadok na schodoch,
pevna obuv aj doma (nie Slapky), kable pri stene. A nechaijte si
skontrolovat tlak v stoji - ak vam pri postaveni pada, spbsobia to
Casto lieky a da sa to rieSit.
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V. VZTAHY

Co je na tom také dolezité

Toto je princip, ktory vacsina fudi povazuje za makky doplnok k
tym ,skuto€nym" zdravotnym veciam. Nie je.

Sprava Komisie WHO pre socialne prepojenie z roku 2025 uvadza,
ze osamelost’ sa spaja s odhadovanymi 871 000 iumrtiami
rocéne - zhruba sto fudi kazdu hodinu - a Ze jeden zo Siestich l'udi
na svete je osamelost’'ou zasiahnuty. Suhrnna analyza 86 studii
z roku 2025 vy¢islila u starSich fudi zvySenie rizika umrtia z
akejkolvek priciny na 14 % pri osamelosti, 35 % pri socialnej
izolacii a 21 % pri zivote osamote. Klasicka metaanalyza
Holt-Lunstadovej zase ukazala, Ze sila vplyvu socialnych vztahov
na umrtnost je porovnatelna s inymi dobre zavedenymi rizikovymi
faktormi.

A socialna izolacia je aj na zozname 14 ovplyvnitelnych
rizikovych faktorov demencie.

Inymi slovami: ked' sa bavime o tom, kto sa dozije dobrych rokov,
patria vztahy do rovnakej kategorie ako tlak a cholesterol. Nie do
kategérie ,bolo by pekné".

Preco je to po Sestdesiatke tazsie

Lebo vacsina vztahov, ktoré Clovek cely zivot mal, bola
zabudovana v nieGom inom - v praci, v detoch, v susedstve.
Neboli vysledkom rozhodnutia, prisli samy.
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Potom pride odchod do déchodku. Prechod z piatka do pondelka
- v piatok ste eSte niekam patrili, v pondelok uz nikto ne€aka, Ze o
siedmej niekde budete. Zo dfa na defi zmizne tridsat’ rokov
automatického kontaktu s fudmi. A prvykrat v Zivote sa musia
vztahy vyrabat’ vedome, ¢o vacsina fudi nikdy nerobila a nevie
ako.

Kto si nahradu nenajde, prepadne sa. Kto si ju najde, ide dalej.
Rozdiel medzi tymi dvoma fudmi nie je povaha. Je to to, Ci si to
pomenovali véas.

Co konkrétne robit

* Pravidelnost’ porazi intenzitu. Jedno stretnutie kazdy utorok o
desiatej je viac nez pat srdeCnych predsavzati, Ze ,sa musime
zist". Dajte tomu pevny termin, ako pri lekarovi.

« Pomenujte troch udi. Konkrétne mena, ktorym mézete zavolat o
desiatej veCer. Ak vam nenapadnu traja, je to najdolezitejSia
informacia z celého ¢lanku a treba s fiou zacat' pracovat dnes.

Bud'te ten, kto vola. Vacsina ludi ¢aka, kym sa ozvu ti druhi. Ti
druhi robia to isté.

Aktivita s fud'mi je lepsSia nez aktivita sama. Spevokol, turisticky
klub, zahradkari, kartari, dobrovolnictvo, kurz, farnost. Nie preto,
Ze je to zabava, ale preto, Ze vas tam niekto ¢aka a to je cely
mechanizmus.

* Rieste sluch. Ak nerozumiete v hluku, prestanete chodit medzi
fudi. Toto je najCastejSia a najtichSia pricina, preco sa ¢lovek po
sedemdesiatke uzavrie.

Bud'te uzito€ny niekomu konkrétnemu. Vnuk, sused, spolok. Byt
potrebny je ina vec nez mat spolo¢nost, a funguje inak.
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Kedy je to viac nez osamelost

Ak sa k tomu prida strata zaujmu o veci, ktoré vas bavili,
nespavost’, ubytok chuti do jedla, beznadej trvajuca tyzdne -
nie je to povaha ani vek. Depresia vo vy$Som veku je ¢asta,
byva neodhalena a je lie€itelna. Povedzte to lekarovi rovnako,
ako by ste mu povedali o bolesti na hrudi.

Ak sa niekomu blizkemu po strate partnera prepadne svet,
nenechajte ho v tom samého - a neCakajte, kym to povie sam.
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VI. ZMYSEL

Co je na tom také dolezité

Prvych pat principov je o tom, ako zit. Tento je o tom, pre¢o rano
vstavat'. A bez neho tych pat nefunguje, lebo nikto nebude tri roky
chodit’ na prechadzku a jest tvaroh pre abstraktné Cislo v tabulke.

Nehovorime o velkom zivotnom poslani. Hovorime o nie€om ovela
mensSom a konkrétnejSom:

Mat sa na co tesit zajtra. A mat nieco, ¢o bude
aj buduci tyzden.

Kohortové Studie opakovane nachadzaju suvislost medzi pocitom
zmyslu a nizSou umrtnostou. Budme presni: su to pozorovacie
data a Cast suvislosti méze ist opaCnym smerom - kto je zdravsi,
lahSie si zmysel najde. Ale mechanizmus je zrejmy aj bez Studii.
Clovek, ktory ma dévod vstat, vstane. Ten, ktory ho nema, zostane
sediet - a principy | az V sa za¢nu rucat jeden po druhom.

Co konkrétne robit

* Nehladajte poslanie. Hfadajte ulohu. ,Najst zmysel zivota" je
paralyzujuce zadanie. ,V stredu u¢im vnuka Sachy" je splnitelné.

* Nech je to nie€o, ¢o bez vas nebude. Rozdiel medzi koni¢kom a
zmyslom je v tom, €i na vas niekto ¢aka.

+ Uéte sa nieéo. Cokolvek, o méa trovne a postup - jazyk, nastroj,
remeslo, pocita¢. Mozog reaguje na nové, nie na prijemné.
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* Odovzdavajte. Tridsat-Styridsat rokov niecoho viete. Niekto to
potrebuje a nevie, Ze to viete.

« Naplanujte si to. Zmysel, ktory nema v tyZdni pevné miesto, sa
vypari.

Ak prave prechadzate do dochodku

Toto je najrizikovejSie obdobie z celého Zivota po Sestdesiatke a
stoji za to pripravit sa nan skor, nez pride. Otazka, ktoru si treba
polozit eSte pred poslednym pracovnym diiom, neznie ,Co
budem robit". Znie:

,»Kto bude v utorok rano ¢akat, ze pridem?"

Ak na to neviete odpovedat, mate na tom pracovat teraz, nie o rok.
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AKU VAHU MA CO

Aby sme boli poctivi - nie vSetkych Sest principov vazi rovnako, a
doplnky nevazia skoro ni¢. Zoradené zhruba podla sily dbkazov a
velkosti efektu:

w

o g &

8.
9.

Nefajcit’. Ni€ iné sa tomu nepriblizuje. Ak fajCite, prestat je viac
nez cely zvysok tohto ¢lanku dokopy - a oplati sa to aj v
sedemdesiatke.

Pohyb - vytrvalost’ aj sila.

Krvny tlak, cukor a cholesterol pod kontrolou, vratane liekov,
ked treba.

Spanok a pravidelny rytmus dna.

Strava - najma dost’ bielkoviny a dost’ zeleniny.

Skriningy, sluch, zrak, o¢kovanie.

Vzt'ahy a zmysel. Sila efektu je vacsia, nez vacsina ludi ¢aka.
Alkohol s mierou alebo vobec.

...a az celkom dole: vyzivové doplinky.

Ak rieSite doplnky skor nez spanok, prechadzku a ranajky,
rieSite ozdobu na dome, ktory nema zaklady.
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PRVYCH TRIDSAT DNI

Sest principov naraz nezvladne nikto. Tu je poradie, ktoré funguije.

Tyzden 1 - dva terminy a jedno rozhodnutie

< Objednajte sa na preventivnu prehliadku. Aj ked vam ni¢ nie je.
Najma ked vam nic nie je.

« Napiste si tri otazky, ktoré tam chcete polozit.

* Rozhodnite sa pre jeden pevny ¢as vstavania a od zajtra ho drzte.
Aj v nedelu.

Tyzden 2 - rano

 Pridajte 20 minut vonku do hodiny po vstavani. Kazdy den, aj
ked prsi.

» Opravte ranajky: tvaroh, vajcia alebo grécky jogurt. Ciel 25 g
bielkoviny.

Tyzden 3 - sila
« Dvakrat v tomto tyzdni: 10 drepov zo stoli€ky, 10 vyponov na
Spicky, 10 tlakov s flaSami vody nad hlavu. Dve kola. To je

v8etko. Budete prekvapeni, aké to je tazké - a to je presne dévod,
preco to treba robit.

» Kazdy den minutu stoj na jednej nohe pri kuchynskej linke.
Tyzden 4 - fudia
< Napiste tri mena ludi, ktorym mdzete zavolat o desiatej vecer.

« Jednému z nich tento tyzden zavolajte. Vy jemu.
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» Najdite si jednu €innost’ s pevnym terminom, kde vas niekto bude
Cakat.

Po tridsiatich dioch mate: prehliadku, pevné vstavanie, ranné

svetlo, poriadne rafajky, zaklad sily a rovnovahy a jeden obnoveny

kontakt. To nie je malo. To je zhruba osemdesiat percent vSetkého,
¢o tento ¢lanok hovori.
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Co najdete d’alej na tomto
portali
Tento text je rozcestnik. Kazdy zo Siestich principov postupne

rozpisujeme do samostatnych kapitol - podrobnejSie, s konkrétnymi
postupmi, tabulkami a pomodckami. VSetko volne dostupné.

Tuto elektronicku knihu zverejiiujeme celu, volne a bez registracie.
Pri novych vydaniach budeme transparentne uvadzat, ¢o sa
zmenilo a z akych zdrojov sme vychadzali.
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O autoroch

MUDTr. Julius Sipo$ je kardioldg. V tomto texte zodpoveda za
medicinsku spravnost - za vSetko, ¢o sa tyka diagnostiky, lieCby,
rizik a hranic, za ktoré sa nema chodit bez lekara.

Jozef Cernek nie je lekar a nevydava sa zan. Tridsat rokov vedie
sukromnu firmu a rovnako dlho sa rozprava s fudmi o zdravi a
prevencii. V tomto texte zodpoveda za to, aby bol zrozumitelny,
prakticky a pouzitelny v beznom Zivote.
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Upozornenie

Tento text ma informacény a vzdelavaci charakter. Nenahradza
vySetrenie, diagnézu ani lie¢bu u lekara. Neupravujte si podla
neho lieky a pri akychkolvek tazkostiach sa obratte na svojho
lekara. Uvedené davky a odporucania su vSeobecné - vasa
situacia mbze byt ina, najma ak mate ochorenie srdca, obliCiek
alebo pecene, uzivate lieky alebo vas ¢aka operacia.
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Aktualizacia dokazov 2026

Povodny autorsky text sme v elektronickom vydani zachovali cely.
Tato samostatna poznamka oddeluje novsie suhrnné dékazy od
pbvodného rozpravania:

Pohyb zostava zakladom funkénej dlhovekosti. Odporucanie
WHO pre starSich dospelych nadalej spaja 150-300 minut
primeranej aerébnej aktivity tyZdenne so silovym tréningom a
viac-zloZzkovym pohybom zameranym na rovnovahu. WHO:
odporucania pre pohyb

Prevencia demencie nie je jeden zasah. Sprava Lancet
Commission z roku 2024 pracuje so 14 ovplyvnitelnymi rizikovymi
faktormi a odhaduje, ze ich rieSenie mbze na urovni populacie
oddialit alebo zabranit priblizne 45 % pripadov demencie. Nie je to
osobna predpoved ani zaruka. Lancet Commission 202401296-0)

Socialne spojenie patri k zdraviu. Komisia WHO v roku 2025
zhrnula, Ze osamelost zasahuje priblizne jedného zo Siestich fudi a
spaja sa s viac nez 871 000 umrtiami ro¢ne. Ide o populacné
odhady, nie o osud jednotlivca. WHO Commission on Social
Connection 2025

Rutinné doplinky nie si ndhradou pohybu ani liecby.
Systematicky prehfad 69 studii so 153 902 ucastnikmi v BMJ
(2026) zistil pri rutinnom podavani vapnika, vitaminu D alebo ich
kombinacie maly az Ziadny klinicky vyznamny prinos pre prevenciu
zlomenin a padov. Zaver sa nemusi vztahovat na ludi s
potvrdenym deficitom, osteoporézou alebo Specifickou liecbou.
BMJ 2026

Redakény stav: elektronické vydanie 1.0, 30. august 2026.
Medicinske odporucania zostavaju vSeobecné a nenahradzaju
individualny plan s oSetrujucim lekarom.
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