,ﬁ{i zachovanim zdravia.

Starnutie je spojené s celou S$kdlou
fyzoiologickych zmien a so zdnikom
réznych funkcii, vratane imunologickej
~ odolnosti. Inflammaging (zdpal a starnu-
; tie) popisuje zvy$enie zdpalovych
medidtorov v organizme, suUvisiace so
starnutim. Zmiernenie chronického
zdpalu napriklad reguldciou stravy, je
zdkladnou stratégiou pre starnutie so

Starnutie, zdpaly suvisiace s vekom
a preventivna uloha stravy

Chronicky zdpal a proces starnutia

Chronické zdpalové procesy v organizme pretrvdvaju
¢asto bez viditelnych klinickych symptémov, ktoré su
Skodlivé pre mnoho oblasti tkaniv a pre ich funkciu.
J,Tichy zdpal” podporuje vyvoj ochoreni, suvisiacich
s vekom, ako sU napr. kardiovaskuldrne, diabetes
mellitus typ 2, poruchy obli¢iek, Alzheimerova choroba
a predpokladd sa, Zze urychluje proce s starnutia.
Suvislost v8ak bola preukdzand aj v opaénom smere:
chronickd aktivdcia imunitného systému, suvisiaca
s vekom, ktord vedie k zvySenej tvorbe a uvolfiovaniu
zdpalovych medidtorov, ako je C-reaktivny protein
(CRP) a interleukin-6 (IL-6), vedie k zdpalom. V tomto
procese sa zdpalové markery v krvnom sére u starsich
ludi zvySuju 2 az 4 ndsobne. Jednotlivé charakteristiky
zdpalu (napr. o kolko sa zvysSia zdpalové medidtory
a &i sa objavia klinické symptémy) sU geneticky
preduréené. Bez ohladu na to, dlhy a zdravy Zzivot
podporuje rovhovdha medzi prozdpalovymi a protizd-
palovymi medidtormi, ktoré sa daju ovplyvnit Zivotnym
§tylom, hlavne stravou.

Potencidl v strave

Volba potravy je pre zdpalovy proces rozhodujuca.
Urgité zdpalové stratégie slubuju Uspech pri ziskani
dostatoénej protizdpalovej ochrany alebo pri oslabeni
zdpalovych procesov suvisiacich s vekom. Sumarizu-
jeme najdolezitejSie z nich.

Omega-3 fatty acids

Do zdpalového procesu sU zapojené niektoré mastné
kyseliny. Tieto zahfiiaju protizdpalové omega-3 mast-
né kyseliny (eikézapentaenovd kyselina EPA; dokéza-
hexaenovd kyselina DHA) a omega-6 mastné kyseliny
podporujice zdpal (arachidonovd kyselina AA). Tieto
kyseliny si konkuruju ako substraty pre rovnaké enzy-
matické systémy (COX; LOX), ktoré su su&asfou tvorby

bud prozdpalovych, alebo protizdpalovych eikoza-
noidov. Zdpalové procesy je mozné zmiernif znizenim
AA a zvySenim prijmu protizdpalovych EPA, DHA,
mastnych kyselin. Je to spbésobené tym, Ze &im viac
omega-3 mastnych kyselin konkuruje AA kyseline pre
enzymatické systémy, tym menej prozdpalovych
eikozanoidov sa produkuje. Pre znizenie prijmu AA by
mal byt velmi obmedzeny prijem mésa (najmd mastné
mdsové produkty) a Zivo&idnych produktov s vysokym
obsahom tuku (napr. niektoré mlie¢ne produkty). Je
potrebné vyhybaf sa tiez rastlinnym olejom bohatym
na obsah omega-6 (napr. slnednicovy a svetlicovy
olej). EPA a DHA je mozné prijimaf v morskych rybdch
(napr. slede, makrely a lososy), alebo je mozné ho
v malych mnozstvdch produkovat v organizme
z omega-3 mastnej alfa-linolenovej kyseliny ALA.

Pre dosiahnutie protizdpalového U&inku z vyzivovych
doplnkov s obsahom rybich olejov sa ¢asto uzivaju
doplnky v objemnych ddvkach s velkym pod&tom
kapsul, ¢o kazdy vnima nie len ako neprijemné, ale
ktoré zvysuju riziko krvdcania z dévodu zhlukovania
tvorby krvnych dosticiek. Preto sU pre pacientov
ako je Lyprinol® (lipidovy extrakt z novozélandskej
musle zelenej), ktoré suU lahko strdvitelné, bezpe&né
a je mozné ich vzivaf aj dlhodobo.

Dostupné vysledky S§tudii ukazuju, ze Lyprinol®,
ktorého lipidovy komplex je extrahovany zo zelenej
musle pomocou CO2 super kritického procesu -
obsahuje vzdcne mastné kyseliny ETA (eikozatetraen-
ovd) a OTA (oktadekatetraenovd), md omnoho vy&siu
pribuznost k enzymatickym systémom COX
a LOX, ako EPA v rybom oleji. Kyselina ETA a OTA
v Lyprinole sU preukdzatelne omnoho schopneijsie ako
EPA pri vytesneni AA ako substratu poéas premeny na
eikosanoidypodporujuce zdpal.



Probiotikd, prebiotika a vidknina

Zdd sa, ze existuje vzdjomné pbésobenie medzi ¢revnou mikroflérou
a zdpalmi. To znamend, Ze pro a proti zdpalové stimuly vychddzaijo
z ¢revného mikrobiému. Mikrobidlne zloZenie ¢revného ekosystému sa
jasne odliSuje u starSich a mladsich ludi - zdpalovy stav sa u starSich
fudi zvySuje. Preto je pravdepodobné, Ze probiotikd a prebiotikd, ako aj
vldknina mézu ovplyvnif vznik zdpalov u starSich ludi vzhladom na ich
udinok na ¢&revnu fléru. D6kazy vSak zatial nie sU dostatoéné
a klinické prinosy nie sU preskimané, preto nemoézu byt publikované
oficidlne odporuéania v ftomto smere.

Antioxidanty a potraviny bohaté na polyfenoly

Prostrednictvom vzdjomného posobenia zdpalov a oxidaéného stresu
moézu mat na zdpalové procesy dobry vplyv aj antioxidaéné zlozky.
Strava zalozend na rastlinnych zlozkdch poskytuje viaceré antioxi-
daéné zlozky, ako vitaminy C a E, aj fytochemikdlie.

Znizenie prijmu kaldérii/prerusovany post

Uspora kaldrii, napr. vo forme preru$ovaného pdstu, spésobuje ochran-
nu reakciu buniek takmer vSetkych tkaniv a orgdnov, ktoré podla
vysledkov vyskumnych §tddii zvySuju zivot jednoduchych organizmov,
cicavcov a primdtov. Stidie u fudi naznaduju rovnaky G&inok. Znizeny
prijem Zivin aktivuje niektoré metabolické drdhy, ktoré spomaluju pro-
cesy starnutia a znizuju zdpal. Pretoze este nie je k dispozicii dostatok
podrobnych §tddii, nie je mozné oficidlne formulovat odporuéania za-
merané na potencidl preruSovaného pdstu ako prevencie v procese
starnutia.

Individudlne upraveny dieteticky program na zdklade uvedenych
principov méZe znamenat obrovsky vplyv na zdravie a pohodu, pre-
dovsetkym u starSich pacientov.

Dr. oec. troph. Verena Geurden niekolko rokov pred spustenim praxe odborného
poradenstva a terapie vo vyZive, pracovala na vyskume vplyvu vyZivy na zdravie
v Leverkusene (Nemecko). Vyuduje a prispieva odbornymi &ldnkami o vyZive do réznych
Sasopisov.
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Stredomorskd diéta

Stravovacie ndvyky maju tiez velky vplyv na procesy zdpalov a starnutia.
Rozsiahla suvisla studia uvkdzala, Ze &im dbéslednejsie subjekty dodrziavali
stredomorsku diétu, tym boli v nich zaznamenané nizsie koncentrdcie
zdpalovych markerov a dlhsie teloméry (zakondenia nasich chromozémov,
ktoré sa skracuju s kazdym rozdelenim bunky a pouZivaju sa ako markery
Tradiénd stredomorskd strava je charakteristickd vysokou konzumdciou
zeleniny, ovocia, orechov, strukovin, olivového oleja, ryb a pravidelnou
miernou konzumdciou alkoholu v ndpojoch (hlavne vina) a suéasne iba
malého mnoZstva spracovanych obilnin, nasytenych mastnych kyselin,
mlieénych produktov a mdsa.
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- vo svojej aktivnej frakcii obsahuje jedinec-
nu kombinaciu morskych lipidov a extra
podiel Omega-3 polynenasytenych mastnych
kyselin, vratane OTA, ETA, EPA, DHA, ktorym
sa pripisuje priaznivé pdsobenie v organizme
celkove. Pre udrZiavanie zdravia a povzbu-
denie postaci Vasmu organizmu 1kps denne.
Pre upokojenie neziaducich prejavov v orga-
nizme a zlepsenie celkového stavu postacia
2-4 kps denne, o je velmi dolezité hlavne u fudi
s problémom znésanlivosti farmaceutickych
produktov a ich vedlajsich tcinkov.

Odbornici odporGcaju Lyprinol ako primérny
doplnok k prirodzenej vyZive a k podpore zdra-
via celkove, pri astme, zdpale klbov, ciev, koZe,
regeneracii po operaciach aj Sporte.
»Sucastou boja proti vine ndrastu srdcovo-ciev-
nych ochoreni je zameranie sa odbornikov na
vysvetlenie fungovania zdpalu a ndslednej pri-
ciny choréb srdca, diabetes, Alzheimerovej cho-
roby a tieZz najobdvanejsej hrozby - rakoviny.
Problém nastdva vtedy, ked’ zdpalovy proces
pretrvdva a stane sa chronickym. Extrakt lipi-
E dovej frakcie musle neobsahu-
je proteiny a je bezpecny aj pre
ludi alergickych na mdkkyse.”

PROF. G. M. HALPERN MD, PHD
Univerzita mediciny a vyZivy
v Kalifornii a Hong Kongu

Ziadajte / objednaijte si v lekarni
alebo u dovozcunatel. ¢.: 0907 906 906

O www.liecivaZem.sk

@lwww.lyprinol.sk
Krajina révodu: kontrolované najcistejsie vody Nového Zélandu.



