Venované vedcom, alchymistom, rojkom, biiracom mytov,
viziondrom a milovnikom, ktori postivajii hranice nasej
predstavivosti a vytvdrajii lepsi a zdravsi svet pre nds vsetkych.
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Uvod

Keby sa vas niekto opytal, ¢i sa chcete dozit 120 rokov, odpovedali by
ste dno? Pre vdacsinu z nds nie je ani predstava dozitia osemdesiatky la-
kava. Krehkost, chatrnost, zavislost od pomoci inych, strata pohybli-
vosti, bolest a choroby sa javia ako norma vyssieho veku. Neda sa v§ak
tomu vSetkému vyhnut? Je mozné dozit sa devitdesiatky, stovky a viac
rokov bez chordb, v dobrej fyzickej aj mentalnej kondicii? Odpoved,
ktora sa vynara v oblasti vyskumu dlhovekosti a starnutia, znie dno!
Program Navzdy mladi skiima tuto problematiku, ale ¢o je dolezitejsie,
poskytuje jasny plan a prakticka prirucku zahrnajicu najlepsie vedec-
ké poznatky do programu starostlivosti o seba, ktory vam pomoze pre-
zit zdravy a dlhy Zivot.

Je tu vSak zakladnd otazka, na ktoru si musite odpovedat, skor nez
sa ponorite do revolu¢nej vedy, ktord moze predizit vas Zivot v zdravi
(teda kolko rokov preZijete v dobrom zdravi) a dlzku vasho Zivota (kol-
ko rokov budete zit).

Aky mate na to dévod? Co je pre vas dolezité? Preco sa chcete dozit
stovky alebo dokonca 150 ¢i 200 rokov - ¢o je vsak daleko za hranica-
mi sucasnych vedeckych moznosti?

Velku cast zivota nieco budujeme, vyrabame ¢i tvorime. Manzel-
stvo, deti, kariéra, priatelia, zopar dovoleniek. No predstavte si, Ze sa
dozijete Sestdesiatky a budete silnejsi, zdatnejsi, zdravsi, mudrejsi,
bystrejsi a energickejsi nez v $tyridsiatke. Predstavte si, ze mate pred
sebou dalsich 60 az 80 rokov energického, mimoriadne aktivneho
a produktivneho Zivota. Co by ste robili? Ako by ste travili ¢as? S kym
by ste ho travili? Prave som dovfsil 63 rokov a som silnejsi, zdravsi
a ovela mudrejsi, a to vdaka vyuzivaniu vedeckych poznatkov
o zdravom starnuti. Pri uvahach o buducnosti viem, Ze sa mdZem ve-
novat veciam, na ktorych mi najviac zalezi — svojej rodine, priatelom,
prednasaniu a pomoci pri realizacii budicnosti mediciny a liecby vo
svete.
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Odpoved na otazku - aky mam na to dévod - je pre mna jednodu-
cha: laska a sluzba. Aby som mohol travit ¢as sdim so sebou, s priatel-
mi, s rodinou a pracou a urobil svet aspon o trochu lepsim, kym zo-
mriem. Aby som si vychutnaval to, ¢o som zanedbal v rusnom obdo-
bi budovania rodiny a kariéry. Aby som sa tesil z daru tohto Zivota, zo
zazraku bytia nazive, zo zazrakov stvorenia, z krasy a nehy inych lud-
skych bytosti. Aby som sluzil a prispieval k uzdraveniu a $iril lasku vo
svete. Aby som tancoval pod hviezdami, jazdil na bicykli okolo sveta,
zdolaval vzdialené hory, ucil sa nové jazyky, smial sa, hral sa a plakal
s milovanymi. Aby som sa ucil, rastol a rozvijal svoju dusu. To je moj
dovod. A aky je ten vas?

Japonci, ktori sa ako ndrod v priemere doZivaju najvyssieho veku
na svete, maju koncepciu ikigai, teda ,,dovod bytia“. V skratke je to
stav Styroch prvkov - to, ¢o mate radi, v ¢om ste dobri, za ¢o vam
mozu zaplatit a ¢o svet potrebuje. Vedecké poznatky hovoria jasnou re-
¢ou - ti, ktori maju vo svojom zivote zmysel a tcel, ziju dlhsie bez ohla-
du na svoj Zivotny styl.

Zijeme vo svete, ktory je plny o¢akdvani, poziadaviek a problémoyv,
a ked sa konec¢ne dozijeme ,zrelého veku®, mnohi z nas su vycerpani,
unaveni a ¢asto aj chori. Kazdy Siesty American trpi chronickym ocho-
renim a podla Narodnej rady pre starnutie priblizne 80 percent starsich
[udi trpi jednym chronickym ochorenim a 68 percent minimélne dvo-
ma.' Nie div, Ze len malokto sa chce dozit viac ako sto rokov. Zd4 sa, Ze
starnutie prinasa nevyhnutnu dysfunkciu, choroby a smrt. Starnutie je
desivé.

No ¢o keby ste sa mohli dozit 120 rokov, ist na tiru so svojou milova-
nou osobou, zaplavat si v horskom rybniku, uvarit a zjest chutné jedlo,
milovat sa a potom jednoducho blazene odist z tohto zivota? Takto by
som chcel odist ja. Vlastne s tym pocitam. Ak vam to vSak pripada
ako neredlna predstava, je to len vinou vasej nedostato¢nej predstavi-
vosti. Je to len vinou neschopnosti uvazovat o starnuti a chorobach vo
svetle sicasnej vedy o biologii ¢loveka, vedy, ktora narusa vsetky nase
predstavy o zdravi a chorobach.

Starnutie zvySuje riziko vzniku vSetkych chronickych ochoreni -
srdcovych chorob, rakoviny, cukrovky, demencie, vysokého krvného
tlaku, autoimunitnych ochoreni a mnohych inych. Pravdou je, ze to,
¢o povazujeme za ,normalne” starnutie, je v skutocnosti abnormdlne
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starnutie. Je to dosledok nespocetnych zmien v nasej bioldgii, ktoré
sa daju liecit. Vicsia ¢ast dnesného zdravotnictva nepovazuje starnu-
tie za chorobu. Co keby sme v3ak zacali pristupovat k starnutiu ako
k chorobe, a to lie¢itelnej? Hoci americké zdravotnictvo tito myslien-
ku neprijalo, Svetova zdravotnicka organizacia (WHO) oficidlne pova-
zuje starnutie za chorobu.? Brani ndm v tom v8ak medicinska paradig-
ma, ktord sa zameriava na symptémy a diagndzy, nie na priciny a ich
mechanizmy. Je pozoruhodné, ze Narodny institut pre starnutie dosta-
va menej ako desat percent z rozpoc¢tu Narodnych zdravotnickych in-
§titutov - ¢o je priblizne 2,6 miliardy doldrov. Z toho len 260 miliéonov
dolarov ide priamo na vyskum starnutia; zvysok sa vyuziva na nasled-
né choroby starnutia, ako je demencia, nie na mechanizmy alebo za-
kladné pric¢iny starnutia.’ Porovnajme to s problémami, ktoré sa snazime
riesit. Nase rocné vydavky na zdravotnu starostlivost predstavuju pri-
blizne 4 biliény doldrov, z ktorych vacsina ide na choroby stvisiace so
starnutim. Dava zmysel, Ze na vyskum skuto¢nych pricin vynakladame
len 0,0065 percenta z nakladov na liecbu chordb, no na samotnu liec-
bu potrebujeme biliony dolarov? Zatial ¢o drviva vacsinu financif ur-
¢enych na vyskum vynakladdme na sposoby liecby tychto naslednych
chorob? Je to, ako by sme vytierali podlahu pod umyvadlom, z ktoré-
ho tecie voda, namiesto toho, aby sme zavreli kohutik. Namiesto toho,
aby sme skumali zakladné pri¢iny a mechanizmy starnutia, hladdme
lieky na blokovanie normalnych procesov a potlacanie priznakov. No aj
keby sme nasli spdsob, ako uplne vyliecit srdcové choroby a rakovinu,
pridali by sme si len pét az sedem rokov Zivota. Ani zdaleka sa to nepri-
blizuje zdvojnasobeniu dizky Zivota, ku ktorému doslo v minulom sto-
ro¢i vdaka hygiene, antibiotikém a vakcinam. Uspora nakladov na pre-
dlZenie zdravého Zivota aj o 2,2 roka by bola obrovska — sedem biliénov
dolarov za patdesiat rokov (alebo podla niektorych vyskumnikov este
viac).* Teraz si predstavte, Ze by sme si Zivot mohli predizit o dvadsat,
$tyridsat alebo Sestdesiat rokov. Iste, spolo¢nost chorych a slabych sta-
rych ludi nés stoji vela, ale ¢o keby neboli chori? Co keby boli zdravi
a silni a prinasali Gzitok svojim rodindm, komunitdm a spolo¢nosti?

V stcasnosti prebieha vedecka revolicia, ktora nas nati zmenit cely
nas pohlad na zdravie a choroby. Tato zmena paradigmy je rovnako
vyznamna ako objav, Ze Zem nie je plocha alebo Ze sa Slnko netoci
okolo Zeme.
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Tato revolucia sa nazyva funkéna medicina (znama aj ako systémo-
va medicina alebo sietova medicina) a nazera na telo ako na ekosys-
tém, subor zlozito prepojenych sieti a systémov, ktoré reguluju biologic-
ké fungovanie; subor systémov, ktoré v pripade nerovnovahy sposobujt
dysfunkciu a choroby. Prevracia naruby nas doterajsi pristup k dia-
gnostike a liecbe chordb.

Omylom nasho pristupu k liecbe chorob je presvedcenie, ze vsetky
choroby starnutia — od srdcovych chordb po rakovinu, demenciu, cuk-
rovku a dalsie - st rozne choroby a Ze na kazdu z nich musime najst
iny liek. Pravda je vSak taka, ze zvacsa ide len o prejavy tych istych za-
kladnych zmien v biol6gii, ku ktorym dochddza so starnutim a ktoré su
do velkej miery ovplyvnené a modifikovatelné nasim zivotnym $tylom
a prostredim, ktoré potlaca nase gény.

Modernd medicina pristupuje ku kazdej jednej chorobe, akoby bola
samostatnou jednotkou oddelenou od vsetkého ostatného v tele. Toto je
medicina, ktora ¢aka, kym sa nejaky problém vynori, a potom ho sku-
$a liecit. Dokonca mame slovo, ktoré opisuje, ako o tychto problémoch
uvazujeme. Nazyvame ich komorbidity. Clovek médze mat vysoky krv-
ny tlak, abnormalne vysoké hodnoty cholesterolu, srdcové ochorenie,
cukrovku a rakovinu a my ich vsetky povazujeme za samostatné cho-
roby, hoci v skuto¢nosti st to vsetko len mierne odli$né prejavy tej istej
zakladnej dysfunkcie v tele. Namiesto toho, aby sme sa pytali, preco je
starnutie najvacsim rizikovym faktorom vsetkych tychto chorob, kto-
ry predbehol aj fajcenie, obezitu a inych ,,zabijakov®, liecime kazdu jed-
notlivo. Je to celé postavené na hlavu.

Vzrusujlce objavy v oblasti vyskumu starnutia poukazuji na ra-
dikalne novy pristup. Veda sa dostdva k zakladnej pri¢ine ochoreni
a k vysvetleniu, preco starnutie ¢asto sprevadza pokles funkcii a tpa-
dok. Ak pochopime dévody — teda zakladné pric¢iny a zmeny, kto-
ré sa prejavuju v Iudskej bioldgii, v prepojenej sieti molekul, buniek
a tkaniv -, potom dokazeme zmenit nase zdravie a zivotnu pohodu
a predlzit si Zivot v zdravi aj jeho celkovu dizku. Ak sa budeme za-
oberat typickymi znakmi starnutia, dokdzeme vacsine tychto ochoreni
predchadzat, liec¢it ich a dokonca ich zvratit bez priamej liecby. V kni-
he Navzdy mladi sa dostaneme este hlbsie a zmapujeme spdsoby liec¢-
by nielen typickych znakov starnutia, ale aj zakladné priciny typic-
kych znakov starnutia.
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Toto je ciel mojej celozivotnej prace — vyskum a uplatnovanie tejto
novej paradigmy mediciny, funkénej mediciny, na desattisicoch pacien-
tov v priebehu tridsiatich rokov. Pondranie sa do sieti, odkryvanie stop
zékladnych pri¢in choréb, skimanie prvotnych pri¢in choréb. Hibko-
vo som skumal ich genetiku, mikrobiémy, imunitné funkcie, hormony,
mitochondrie, detoxika¢né systémy aj Strukturalne systémy - teda siet
vzdjomne prepojenych systémov, ktora objasnuje takmer vsetky choro-
by. Vdaka tomu som do hibky pochopil spletity ekosystém fudského or-
ganizmu a pomohol miliénom ludi na celom svete.

Krasa tohto pristupu spociva v tom, Ze nikdy nie je neskoro zacat.
Ano, lepie je zacat od narodenia alebo este skor, ale vyskumy hovoria
jasne — zmeny v akomkolvek veku, dokonca aj v sedemdesiatke, osem-
desiatke alebo devitdesiatke, dokdzu zdsadne zmenit zdravie ¢loveka
a predlzit mu Zivot.

Ja osobne trénujem, aby som bol ¢o najzdravsi storo¢ny ¢lovek. Ako
to vyzera? U kazdého z nds sa to mdze trochu lisit, ale ja to chapem ako
schopnost rano vstat a robit to, ¢o si Ziada moje srdce a dusa - vyliezt
na horu, precitat si knihu, skdkat na lyziach z vrtulnika, surfovat, hrat
tenis, milovat sa, a to bez ohladu na vek. Do konca Zivota tuzim robit
to, ¢o mi prinasa radost. Nechcem, aby mi telesné obmedzenia, ktorym
sa da predchadzat, branili zit naplno v dusevnej pohode a s neobme-
dzenou telesnou aktivitou. V $estdesiatich troch rokoch som v lepsej
kondicii, ako som bol v $tyridsiatke. V skuto¢nosti je moj biologicky
vek $tyridsattri rokov. Za posledné desatrocia som teda nadobudol re-
volu¢né poznatky, vdaka ktorym biologicky mladnem, zatial ¢o chro-
nologicky starnem. A bol by som rad, keby sa to dialo aj s vadim orga-
nizmom.

Za poslednych tridsat rokov som bojoval s mnohymi zdravotnymi
problémami a vdaka vlastnej chorobe, bolesti a utrpeniu som sa naucil
lie¢it nielen seba, ale aj svojich pacientov. V tridsiatich dvoch rokoch
som podstupil operaciu chrbta, ktoru sprevadzali komplikacie, a v jej
dosledku budem mat do konca Zivota jednu nohu slabsiu. V tridsia-
tich Siestich rokoch sa u mna vyvinul chronicky unavovy syndréom.
Viac ako desat rokov som zapasil s ochromujticou tinavou, otupenou
myslou, traviacimi problémami, bolestami svalov a imunitnymi po-
ruchami, preto som musel najst cestu von prostrednictvom liecby or-
tutovej toxicity, dosledkov vplyvu plesni, boreliézy, autoimunitného
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ochorenia a dal$ich. Naucil som sa lie¢it svoje telo pomocou novej le-
karskej paradigmy, riesit zakladné pri¢iny a optimalizovat svoje bio-
logické siete.

Potom som okolo pétdesiatpitky zazil sériu udalosti — infikova-
ny korenovy kandlik, dom zamoreny plesniou a zlomena ruka uvrh-
li moj organizmus do chaosu. Po uziti antibiotik na korenovy kana-
lik sa u mna objavila neprijemna bakterialna infekcia ¢riev nazyvana
klostridiova kolitida, ako aj gastritida, v désledku ktorej som mal cit-
livy a zapaleny zaludok. Ocitol som sa v cytokinovej burke (v zapla-
ve zapalovych molekul), schudol som pétnast kil a pat mesiacov som
stravil na l6zku a v nemocnici. Podla osetrujucich lekarov som bol
na hranici zivota a smrti. Opéat ma to prinutilo objavit nové sposoby
liecby a nanovo pochopit medicinu, naucit sa obnovovat, rekonstruo-
vat a regenerovat svoje telo zvnutra. Poc¢as pandémie COVID-19 som
podstupil dalsiu operaciu chrbta s dalsimi komplikaciami, ktoré spo-
sobili trvalé krivanie a chronické bolesti. Naucil som sa obnovit svoju
telesntl stavbu pomocou najnovsich poznatkov v regenerativnej me-
dicine a teraz som silnejsi ako kedykolvek predtym a vobec nemam
bolesti. Hoci by som si prial, aby som nemusel prejst vsetkym tym
utrpenim a bolestou, naucilo ma to vela o fungovani tela a o spdsobe
obnovy zdravia, vdaka comu som energickejsi, silnejsi a zdravsi nez
vo svojich dvadsiatich rokoch.

Mnohé z postupov a principov, ktoré som si osvojil, som zakompo-
noval do programu NavZdy mladi, ktorému sa venujem v tejto knihe.
Nadobudol som vedecké a praktické poznatky o tejto novej medicine
¢i uz ako pacient, alebo ako lekar. Bol som svedkom zdanlivych za-
zrakov - videl som pacientov, ktori zvratili cukrovku 2. typu, srdcové
ochorenia, vysoky krvny tlak, autoimunitné ochorenia, depresie a do-
konca demenciu, ktori viditelne omladli vdaka poznatkom funk¢nej
mediciny. Mimoriadna schopnost, ktorou dokdzeme zvratit choroby
a starnutie alebo omladnut, nie je sci-fi fantdzia, ale vedecky fakt.

Principy a postupy, o ktorych sa docitate v tejto knihe, budu pre vas
zivot mimoriadne prinosné. Nielenze budete zit dlhsie, zvratite chro-
nické ochorenia a zhodite kila, ale ¢o je dolezitejsie, budete mat do-
statok energie na zivot, pracu, lasku a zabavu; budete svojou najlep-
$ou verziou zijucou naplno. Nejde o to, aby ste zili dlhsie, ale aby ste
zili lepsie, aby ste si nielen pridali viac rokov v Zivote, ale aby ste pri-
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dali viac Zivota do svojich rokov. Zatial ¢o mnohi v mojom veku mys-
lia na odchod do dochodku a pred¢asny dochodok, ja prave zacinam
snivat o druhej polovici svojho zivota, o dalsich $estdesiatich rokoch
a o tom, ako chcem zit. Vytvoril som si zoznam, ktory zahfna divoké
dobrodruzstva, ucenie sa novych Sportov a jazykov, cestovanie a zivot
na odlahlych a nehostinnych miestach. V ramci toho chcem odovzda-
vat svoje vedomosti, skisenosti a zru¢nosti tym, ktori to potrebuju,
a ¢o najviac prispiet k tomu, aby bol tento svet aspon o trochu lepsim
miestom, nez bol v ¢ase mojho narodenia, aby v iom panovalo o trochu
viac lasky a ovela viac uzdravenia.

Jednym z pilierov judaizmu je princip nazyvany tikkun olam alebo
v preklade naprava sveta, ndprava krivd, vyrovnavanie sa s nespravod-
livostou a chudobou a ich riesenie. Vdaka tomu, Ze mam chronologic-
ky Sestdesiattri rokov, ale biologicky som o dve desatroc¢ia mladsi, mam
energiu a zdravie na to, aby som sa venoval tikkun olam. Som na tej-
to ceste ako vedec, lekar a ¢lovek, ktory chce objavovat zazraky zivota
s energiou, vitalitou a radostou. Pozyvam vas, aby ste sa ku mne pridali,
aby ste vstupili do sveta zdravia a dusevnej pohody, ktory prekona vase
najdivokejsie predstavy.

Vydajme sa teda na cestu, no najprv treba pochopit vedecké poznatky
(slubujem, Ze budu jednoduché a zrozumitelné) a potom opisat princi-
Py, postupy a program, vdaka ktorym zostanete navzdy mladi.

V tejto knihe sa docitate:

V prvej casti sa dozviete viac o vedeckych poznatkoch z oblasti dlho-
vekosti:

= O revolucii v oblasti skimania dlhovekosti.

= O tom, ze nade suc¢asné chapanie starnutia je zalozené
na abnormalnom starnuti, ktoré nie je nezvratné.

= O moznostiach zvratenia biologického veku, aj ked chronologicky
starnete,

m O desiatich typickych znakoch starnutia — zakladnych problémoch
nasej biologie, ktoré sa objavuju s pribudajucim vekom.

= O hlavnych pri¢inach desiatich typickych znakov z pohladu
funkénej mediciny.
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V druhej ¢asti vysvetlime dévody osvojenia si programu Navzdy mladi:

= Ako zastavit a zvratit biologické starnutie: optimalizdcia siedmich
zakladnych biologickych systémov.

® Vedecké poznatky o tom, ako sa stravovat na dosiahnutie
dlhovekosti.

= Vedecké poznatky o tom, ako cvicit na dosiahnutie dlhovekosti.

= Vedecké poznatky o zivotnom $tyle, ¢ize zZivotosprave
na dosiahnutie dlhovekosti.

= Ako nepohoda a mensie zatazenie vasho organizmu (horméza)
aktivuju drahy dlhovekosti.

= Nové pokroky v liecbe na dosiahnutie dlhovekosti.

V tretej casti sa venujeme tomu, ako funguje program Navzdy mladi:

= Spdsob diagnostikovania a vySetrenia zakladnych pricin starnutia.

= Vyuzivanie potravin ako lieku na aktivéciu ciest na dosiahnutie
dlhovekosti.

= Uzivanie vyZivovych doplnkov na zlepsenie a predlZenie Zivota
v zdravi.

= Zavedenie jednoduchych postupov na zlepsenie zivotného stylu
a hormézy na dosiahnutie dlhovekosti.

= Prisposobenie programu tak, aby zodpovedal vasim jedine¢nym
potrebam a nerovnovahe.

= Moja rutina dlhovekosti - ako vyuzivam revoluciu v oblasti
dlhovekosti vo svojom vlastnom zdravi a snahe o dlhy a zdravy
Zivot.

Pustme sa do toho!



PRVA CAST

AKO A PRECO STARNEME



1. kapitola

Patranie po fontane mladosti:
Je nesmrtelnost vobec realna?

Nikdy nie ste prilis stari na to, aby ste si vytycili dalsi ciel alebo
zacali snivat novy sen.

LEs BROwWN

St choroba a smrt vopred naprogramované udalosti a my sme len bez-
mocnymi obetami ich nezadrzatelného prichodu? Alebo je tajomstvo
vitality a dlhovekosti ukryté v nasej DNA, v molekulach, bunkach,
tkanivach a biologickych sietach, vo vzajomne prepojenom ekosysté-
me, akym je ludské telo? Dlhovekost bola beznd uz v biblickych ¢asoch.
Matuzalem zomrel vo veku 969 rokov; Noe mal 950 rokov; Adam mal
930 rokov. V stcasnosti sa za najdlhsie Zzijiceho cloveka v dejinach,
ktorého zivot bol kompletne zdokumentovany, povazuje Francuzka
madame Jeanne Calmentovd, ktora fajcila, pila portské, holdovala
¢okolade a zomrela vo veku 122 rokov. Emma Moranova, Talianka,
ktora denne zjedla tri vajcia a 150 gramov surového madsa, zomrela vo
veku 117 rokov. Internetom koluje video arabského muza, ktory tvrdi,
ze ma 110 rokov a je otcom sedemro¢ného syna. V Indii som si osob-
ne vypocul svedectva o mudrcoch a risioch (hinduistickych svitcoch),
ktori sa dozivaju viac ako 150 rokov. Je mozné, Ze neexistuju ziadne
zaznamy o ich narodeni alebo nevedeli pocitat, ale vyvolava to otaz-
ku: Aka je hranica ludského zivota? Existuje nejaka? Ak nam nie je
sudené mat nejaka hranicu, chceli by ste sa dozit 150 rokov? Alebo
dlhsie?





