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NA ZIVOT!

»Nesndsim souslovi: odejit na zaslouzeny odpocinek. Tuto vétu
mi vtiskl do paméti muj uditel a pfitel, profesor Ota Gregor. Pres-
toze po své osmdesatce fikal, Ze uz je opravdu stary, nebylo to
na ném znat. Mezi mediky, které seznamoval s tajemstvim skutecné
a na potfeby nemocnych zamérené mediciny, se citil a pohyboval
stejné bezprostfedné, jako mezi svymi prvnimi zaky, ¢i mezi svymi
vrstevniky. Napsal o uméni starnout nékolik knih, ve kterych vlast-
né ,jenom“ popisoval sviij zivotni styl.

Ota mél nejvétsi icet za vodu — studenou — z celého domu; kaz-
dé rano siji totiz napustil plnou vanu a pak do ni vlezl. Na chalupé
tento ritual provadél i nékolikrat denné v tiini potoka a pii navstéveé
pratel jej ochotné predvadél bez ohledu na pocasi. Vidél jsem to.
Kdyz jsem v tini omocil prst, odmitl jsem jeho vyzvu, abych tam
vlezl také. Po Praze chodil pésky. Rad cestoval, hlavné k mofi, kde
plaval denné nékolik kilometrti. Kdyz se né¢kdo pozastavoval nad
jeho zahrani¢nimi cestovnimi vydaji, fikaval: ,Rakev nema kapsy!“

Cetl, d4 se Fici, Ze zbésile, v knizkich podtrhaval, ¢maral do nich
drobnym, trochu kostrbatym pismem nékdy celé litanie (i do téch
vypujcenych a jejich majitelé jeho vzdy trefné poznamky bez vyjim-
ky ocenovali), délal si vypisky a na rozdil od jinych je také pouzival.
Psal a psal vyborné, at uz $lo o védecké staté nebo o popularky; ty
se pisou daleko huf, protoze je nutné myslet nejen na védu, ale také
na lidi, ktefi to budou treba ¢ist. Mél rad poezii a umél nazpamét
verSe, kterymi vtipné prokladal prednasky. Pro tyto prilezitosti,
anejen pro n¢, znal také spoustu anekdot. Prestoze si data, schtuzky,
prednasky, seminéfe a dalsi povinnosti, jichz mél prehrsel, dobfe
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pamatoval, vSechno si zapisoval do diafe s odivodnénim, zZe tak
posiluje pamét. Mél rad hudbu, pravidelné chodil na koncerty Ces-
ké filharmonie, ale neohrnoval nos ani nad poutovymi popévky.

Byl sebejisty a souc¢asné skromny. Stacil jsem se jen rok vyta-
hovat, Ze jsem nejstar$im &erstvé vyzkousenym doktorem v Ces-
koslovensku, kdyz mé trumfnul a prihlasil se ke zkousce z funk¢-
ni specializace (jakési obdoby atestace) z psychosomatiky, z niz
vzhledem ke své praxi a ke svym znalostem mohl pohodIné zkou-
Set celou komisi. Byl v zasadé nekonfliktni a naucil mé také, jak je
dutlezité umét ,,souhlasit s nesouhlasem®. Jestlize vSak byly v sdzce
vyznamné hodnoty, tak stdl neoblomné a jeho re¢ skute¢né byla:
ano, ano, ne, ne.

Byl zivotni optimista. Kdyz ho v sedmdesatych letech z kadro-
vych diivodi vyhodili z vedouciho mista na klinice, nezatrpknul,
nebyl ukfivdény, presel na obvod na okraji Prahy a pracoval zde
se stejnou laskou a nasazenim. Zucastnoval se nadale plné védec-
kého déni a na konferencich patfil k vynikajicim a proto neustale
zvanym piednasejicim. Jeho osobnostni kvality a védecka kvali-
fikace mu umoznily i v tomto obdobi ziskat vyznamné postaveni
v tehdy monopolnim vydavatelstvi 1ékarské literatury. Nebal se
a byl ochoten svou autoritou zastitit ideové nepopuldrni a nékdy
existen¢né nebezpec¢né projekty. Nikdy pfitom netikal, Ze v tanku,
kterym dojel za 2. svétové valky od bitvy u Dunkerque az do Cech,
Slo o vétsi riziko; prosté to védél, a mél tak lepsi odstup.

Byl srandista a umél si hrat. Kdyz jsem ho po devadesatém roce
pozadal o pomoc pii vyuce na nové ziizeném oddéleni lékarské
psychologie, psychoterapie a psychosomatiky na 1. 1ékarské fakul-
t¢ UK v Praze, ujal se své funkce s tviir¢im zapalem. Z Londyna si
ptivezl ¢epicku Sherlocka Holmese a s ni na hlavé a lupou v ruce
zahajoval praktika, v nichz mediky seznamoval s tim, Ze patrani
po diagnéze ma vlastné detektivni charakter.

Na oplatku mé seznamil s celou fadou seniorskych programd,
uvedl mé do spolecenstvi v Sedmihorkach, u¢ili jsme spolu na Uni-
verzité ITI. véku, jezdili ,,psychologicky masirovat® personal domo-
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vt diichodci a ucit ho, jak se branit vyhoteni. V tomto ohledu byl
Ota nejen vyucujici, ale také ukazkovy zivy exemplar.

Byl gurmén. Rad si pochutnaval na dobrém jidle, vétSinou ,,pfed-
pisové®, ale obcas si s chuti zahtesil. M¢él rad dobré vino a jeho
piipitek znél: L’chaim! Na zivot! Miloval Zivot a v ném neskonale
miloval svou Zenu. Jejich vztah byl obdivuhodny.

Kdo poznal Otu Gregora zblizka, dd mi zapravdu, zZe text knihy,
kterou ted berete do ruky, obsahuje pfehled védeckych zdtvodnéni
jeho zivotniho stylu. My, lidé, jsme tvorové pochybovacni a védec-
k4 zdavodnéni vyzadujeme i tam, kde se nabizi ,jen“ sledovani
ptirodni moudrosti.

Jako zéastupci lékarské profese se mi to tézko pfiznava, ale pocti-
vé to pfiznat musim: prodlouzenilidského zivota v poslednich dvou
stoletich neni zasluha lékaiské péce, i kdyz medicina se na ném svy-
mi poznatky podilela. Je daleko vice vysledkem vseobecné zlepSe-
nych podminek, pocinaje vyzivou, pfes zlepseni pracovnich a zivot-
nich podminek, dodrzovani hygienickych standardt az po socialni
usporadani spolec¢nosti. Naptiklad priimérny veék ceskych obcanti
se po padu totalitniho rezimu prodlouzil o nékolik let.

V neustale se proménujicim svété jsou jediné dvé véci jisté: smrt
adané. Pfestoze za poslednich padesat let bylo podniknuto mnoho
pokusti, osidit tu ,nemilosrdnou pilnou zZnecku® (jak ji poeticky
nazval Jaroslav Seifert) se nim nedafi. A zbyva tak dilema, které
vystihl jiz Jonathan Swift: Kazdy chce zit dlouho, ale nikdo nechce
byt stary. Caste¢né na to odpovédél G.B.Shaw, kdyZ napsal: Star-
nuti je otrava, ale je to jediny zptsob, jak se dozit vysokého véku.
Nicméné ten vysoky vék vybira svou dan. VEétsi od téch, ktefi se roz-
hodli odejit na zaslouzeny odpocinek, ale mnohem mensi od lidi,
které pro jejich neustalé Smejdéni nemizZe dohonit.

Zalistujte touto publikaci a podivejte se na jeji obsah, ktery se
prekryva s popsanym zivotnim stylem. Podivuhodné je, ze polozi-
me-li na tento rastr geneticko-socialni mapu nasich udatnych pra-
predkt, nebude také nikde pftili§ pre¢nivat. Jak vypadali a jak zili
potomci pramati Evy, kdyz se vydali zalidnovat Zemi? Paleoliticky
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¢lovék byl podle soucasnych znalosti urostly, v priméru 170 cm
vysoky a jeho kostra obsahovala dostatek vapniku. Z toho vyplyva,
ze maso jedl i s kostmi, protoze Sumivé kalcium tehdy nebylo jesté
na trhu a kravy nedojily. Jinak cely den pobihal, sbiral bobule, lis-
ti, riznou zouzel, se stiidavymi uspéchy lovil a nepohrdl ani mrsi-
nami. Zil v tlupé (kde kazdy dobte znal kazdého) a hodné kecal,
pficemz mu rostl mozek.

Dédecek v Saturninovi prohlasil, Ze by byl nikdy tak nezestarnul,
kdyby si nezapomnél hrat. Kniha Jean Carperové mtize byt prijem-
nym navodem, jak si zavcas zacit hrat na pfirozeného ¢lovéka, ktery
se chova, tak jak m4, tedy piirozené. Ridi se vice Sluncem a hvézda-
mi nez umélym digitalnim ¢asem a rozumi i feci jinych tvorti, nez je
on sam. Nepodléhd svodiim dopravniho systému, ktery z néj chce
udélat nechodiciho invalidu, necpe tézce vydélané penize do kapes
majiteltt obchodnich fetézcii, ktefi mu oplatkou za to poskytuji
prefabrikované svinstvo, vraci se do tlupy, v niz si krdsné pokeca,
protoze nepiestal byt zvédavy, oZeli mozna zouzel (ti bohatsi si asi
ustiice neodpusti), ale pochutna si na bobulich, syrovych, vafe-
nych, jakoz i prazenych, nasledné rozemletych a pfelitych horkou
vodou. Do studené vody nas autorka — na rozdil od Oty Gregora
a moji maminky — 1ézt rano nenuti, coz zvlast ocenuji.

S plnym védomim v$ech dasledki, které mi to pfinese, jsem
napsal, ze primarni zasluhu na soucasné dlouhovékosti nema medi-
cina a ta také jest¢ dlouho nebude pfi lé¢eni demence triumfovat.
Spoléhat se na pilulky, které bychom dostali, az se ndm za¢ne men-
talné stmivat, je nesmysl. Medicina nam nedoda 1€k, spolehlivé
vSak ukazuje, ze pro jasné mysleni mizeme délat néco sami, bez
doktora. Bude to sice stat urc¢ité odrikani, ale kazda kvalita néco
stoji. Kvalita naseho Zivota by ndm za to stat m¢la.

fijen 2011 Radkin Honzdk
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Jak pise sama autorka, ,V mnoha ohledech se vyzkum Alzheimero-
vy choroby navzdory solidnim védeckym zakladiim podoba spise
nepiehledné zméti nejistych teorii. V této chvili nepanuje shoda
o pric¢inach této nemoci; stejné tak zatim neexistuji skute¢né ucinna
a neselhdvajici preventivni opatieni, ktera by se tak rikajic mohla
tesat do kamene.“ I kdyz tedy tato kniha obsahuje celou fadu infor-
maci a rad ohledné prevence, jez jsou zalozeny na vyzkumech mno-
ha renomovanych védci, jejich dodrzovani by nemélo byt povazo-
vano za spolehlivy zpisob, jak se vyhnout Alzheimerové chorobé.
Jde spise o jakéhosi privodce uvedenymi opatfenimi, jez tomuto
usili mohou napomoci. Kniha Jean Carperové v zadném piipadé
nema ambice nahradit Iékafskou péci, ani nema vytvaret mezi Cte-
nafem a autorkou vztah srovnatelny se vztahem lékafe a pacienta —
jejitloha je ¢isté informativni. Va$ zdravotni stav a moznosti 1é¢by
byste méli vzdy konzultovat s odborniky — ¢ili s 1ékati a dal$imi
zdravotnickymi pracovniky. To plati zejména tehdy, jestlize na sobé
pozorujete ptiznaky, které mohou vyzadovat precizni diagnézu ¢i
odbornou péci. Informace uvedené v knize, kterou pravé ctete, byly
aktudlni k ¢ervnu 2010 — vzhledem k tomu, Ze se neustale objevuji
nové udaje, ziskavaji se nové zkusSenosti, probihaji dalsi vyzkumy
nebo se méni slozeni zde doporucovanych produktd, mohou byt
néktera fakta v textu ponckud zastarala. Jestlize se rozhodnete
ridit se radami autorky ¢i podniknout jakékoli kroky v souvislos-
ti s informacemi, jez piedklada, ¢inite tak na svou zodpovédnost.
Vzdy byste se méli nejprve poradit se svym lékafem a fidit se jeho
profesiondlnim nazorem. Vydavatel neposkytuje zadnou zaruku
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tykajici se informaci v této knize a nenese odpovédnost za jakoukoli
pfimou ¢i nepfimou $kodu zptisobenou jejich praktickou aplikaci.

Autorka neni investorkou, majitelkou, konzultantkou, ani ¢len-
kou predstavenstva ani jedné ze spole¢nosti, které vyrabéji vyzivové
doplnky, jez zde doporucuje, a nema tedy z jejich prodeje zadny
finan¢ni ani jiny prospéch.

16



CO DELAT, ZATIMCO CEKAME
NA LECBU

Existuje jedno trefné réeni: ,Ze vSech véci, které jsem ztratil, nejvic
postradam zdravy rozum.“ Z né¢jakého divodu mne tento bonmot
vzdy ponékud znepokojoval — a v posledni dobé mne znepokojuje
jesté vic nez driv. Pti zcela bézné zdravotni prohlidce, jejiz soucasti
byly i krevni testy zaméfené na hladiny cholesterolu, se totiz pred
nc¢kolika lety ukazalo, Ze jsem nositelkou genu, ktery ze mé déla
osobu nesmirné zranitelnou vii¢i Alzheimerové chorobé. Ve stejné
situaci jsou i moje dvé mladsi sestry. Gen ApoE4 je soucasti gene-
tické vybavy ¢tvrtiny Americand, a ackoli to neni jediny gen, ktery
ma spojitost s Alzheimerovou chorobou, hraje v jejim rozvoji nej-
podstatnéjsi roli — alespon podle poslednich vyzkumt.

To pochopitelné neznamena, zZe ja nebo jini nositelé tohoto spe-
cifického genu jsme odsouzeni k onemocnéni Alzheimerovou cho-
robou. Nicméné védomi, ze jsem zdédila tuto miniaturni ¢asovanou
bombu, jez uz mtze pomalu a metodicky pracovat na destruk-
ci mych mozkovych bunék a tim zptsobovat, ze mij intelekt se
pozvolna a nepozorované vytraci, ve mné vzbudilo intenzivni zdjem
o zpusoby, jakymi toto nebezpedi, jez hrozi mému starnoucimu
mozku, neutralizovat.

Je mozné, ze toto nebezpedi u sebe jiz delsi dobu podvédomé
vnimam. Jiz ¢tyficet let se ve svych knihdch zaméfenych na zdravi
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a vyzivu soustfeduji na nesndze a uskali starnuti, a tak jsem pocho-
pitelné celou tu dobu neustéle patrala po novych vysledcich védec-
kych vyzkumi, jez se tykaly Alzheimerovy choroby a ztraty paméti
ve stafi. Tato problematika ma §iroké rozpéti: saha od nesmirné
zajimavych biochemickych objevli az po novou vlnu védeckého
zajmu o to, jak zamezit rozvoji patologickych pfiznakt ubytku
a ochabovani paméti, zpomalit je ¢i jejich postup dokonce zvratit.

Jako dlouhodoba korespondentka stanice CNN pro otazky zdra-
vi a vyzivy jsem v roce 1980 ptripravovala dokument o védeckém
vyzkumu lé¢by Alzheimerovy choroby. Nejjasnéji si vybavuji oka-
mzik, kdyz doktor Peter Davies, Ph.D., predni badatel na poli
Alzheimerovy choroby, sahl do mraziciho boxu pro platek mozku
napadeného Alzheimerovou chorobou, jejz ziskal pfi pitvé zemfre-
lého pacienta. V. mozku byly vidét velké diry — jakési komory, které
tam vyhloubila nemoc. ,,Je jako kus ementalu,“ nadhodil, kdyz mi
onu tkan vlozil do dlané. Obréazek toho poni¢eného mozku se mi
nesmazatelné vryl do paméti. Casto jsem premyslela nad tim, jakym
zplisobem pracoval onen biologicky architekt, jakym zptisobem
vytvoril prazdné prostory a nicotu, kterd tento konkrétni mozek
zbavila moznosti normalné fungovat a jeho majitele pfipravila
o lidstvi. A pfemyslela jsem i nad tim, zda bude véda né¢kdy viibec
schopna zastavit nebo predejit destrukci, jez mozna pravé v tuto
chvili nesly$né a nepozorované probiha v mém vlastnim mozku.

Védci v nejvyznamnéjsich lékarskych institucich se nastésti zaby-
vaji stejnymi otdzkami a zaméstnavaji svoje vlastni mozky, aby se
pokusili tajemstvi Alzheimerovy choroby rozlustit. Béhem posled-
nich pétadvaceti let toho o patologii této poruchy zjistili skute¢né
mnoho a predlozili mnozstvi teorii, jakym zptsobem vlastné neuro-
ny onemocni, pfestanou spravné fungovat a umiraji. Snazi se také
zjistit, pro¢ se mozek abnormalnim zptisobem zmensi a pro¢ u lidi
takto postizenych mizi pamét i schopnost uceni. Snaha o porozu-
méni mechanismu této choroby je vSak jen predehrou k nalezeni
protilatky — mozna ptijde o vakcinu nebo farmaceutickou substan-
ci, ktera jednoho dne zastavi nebezpe¢ny postup nemoci a mozna
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dokonce dokaze obnovit fatalné poniceny mozek tak, aby opét
pracoval naplno.

Mnoho specialistli, s nimiz hovorim, véri, ze véda nakonec tuto
nemoc porazi. Alzheimerova choroba v soucasné dobé nici zivot
35 miliontim lidi po celém svété a hrozi, Ze se stane jakousi globalni
vinou tsunami. Existuji totiz predpoklady, Ze v disledku zvySova-
ni pramérné délky zivota, jez vede k plosnému starnuti populace,
zasahne do roku 2050 vice nez 115 miliona lidi.

Dilema, co by se dalo zatim délat, se nevyhyba ani védctim, kte-
i1 se Alzheimerovou chorobou zabyvaji. Mnozi z nich se zacinaji
soustiedovat spiSe na prevenci — ¢ili na myslenku, ze bychom méli
celit nepfijemnym dusledkiim této choroby dfive, nez nas mozek
nenavratné poskodi. ,Je daleko snazsi zachranit nemocny neuron
nez mrtvy neuron,” fikd predni mozkovy specialista a 1ékaf David
Bennet. Spolu s dal§imi kolegy a odborniky z oboru usilovné hle-
da nové zpusoby, kterymi by bylo mozné identifikovat mozkové
zmény ¢i pfiznaky neurodegenerace zptisobené starnutim a jak jim
predchazet ¢i je odddlit jeSté pred tim, nez za¢nou byt nezvratné.

Lékarti Eric B. Larson a Thomas J. Montine, ktefi jsou vedoucimi
védeckymi pracovniky v Seattle’s Group Health Research a na Uni-
versity of Washington, se v tomto smyslu vyjadfili také v nedavném
vydani ¢asopisu Americké lékarské asociace. Napsali, ze dramaticky
vzristajici primérna délka zivota zpisobuje, Ze je ,nanejvys nalé-
havé najit zpiisob, jak pfedchazet, zpomalit a 1é¢it Alzheimerovu
chorobu a souvisejici typy demenci ¢i oddalit jejich nastup®.

Mozna vas pfekvapi, Zze mnoho védct dnes povazuje Alzheimero-
vu chorobu a dalsi formy demenci za nemoci ,,zivotniho stylu®,
stejné jako za geneticky podminény problém. Toto zjisténi mtize
ponékud zmirnit nase obavy a pocit bezmoci ohledné této choroby.
Vyzkumy dokazuji, Ze Americ¢ané starsi 55 let, véetné mé, se Alz-
heimerovy choroby obavaji daleko vice nez jakékoli jiné: dokonce
vice nez rakoviny, mrtvice ¢i infarktu. Zaroven ovéem mnozi z nas
neustale podléhaji Siroce prevladajicimu presvédceni, ze jsme proti
ni bezmocni. Ze jsme bezmocni v boji proti zdanlivé tak tajemné
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a kruté chorobé, jestlize uz propukne, a Ze nemtizeme délat doslova
nic, abychom ptedesli jejimu nastupu. Tento postoj je pochopitelny,
avSak specialisté, ktefi se timto problémem zabyvaji, nas ujistuji,
ze v soucasné dobé jde jiz spise jen o mytus.

Badatelé na poli Alzheimerovy choroby jsou ¢im dal vic pfesvéd-
ceni, Ze tato nemoc ma pavod v tychz chybéch zZivotniho stylu jako
srdecni choroby ¢i cukrovka: jsou jimi pfedevsim obezita, vysoka
hladina §patného LDL cholesterolu, vysoky krevni tlak a nedosta-
tek fyzické aktivity. Kdyz jde o samotny mozek, je zfejmé v sdzce
mnohem vice nez v pfipadé¢ ohrozeni cukrovkou ¢i infarktem. Patr-
n¢ neexistuje nic horsiho nez ztrata lidského intelektu a osobnos-
ti, a tim vSech diivodi, proc¢ viibec zlstat nazivu. A toto védomi je
pravé duvodem, pro¢ mnozi védci, ktefi se zabyvaji Alzheimerovou
chorobou, tak horlivé usiluji o nalezeni 1é¢by.

CO JE TO VLASTNE ALZHEIMEROVA CHOROBA?

Alzheimerova choroba je nejobvyklejsi formou demence (za timto
slovem se skryva ,ztrata intelektu®), ktera tvoif 60-80 % vsech pii-
padt demence. Piesna definice uvadi, ze Alzheimerova demence
je pomaly a progresivni ipadek a zmensovani mozku. Pro tento
proces jsou charakteristické dva neobvyklé typy nervového posko-
zeni — shluky a plaky lepkavé hmoty, ktera se odborné jmenuje
beta-amyloid, a vldknité smotky, které jsou tvoreny dalsim jedem,
jenz je znam pod jménem tau. Rozhodné jde o nemoc spojenou
se stafim — vyssi vék je rizikovym faktorem ¢islo jedna. Pfiznaky
se objevuji jen zfidkakdy pred pétasedesatym rokem véku. Po této
magické hranici se $ance onemocnéni Alzheimerovou chorobou
kazdych pét let zdvojnasobuji. Podle Asociace Alzheimerovy cho-
roby trpi touto nemoci asi polovina lidi star§ich osmdesati péti let.
To ovem v zadném pripadé neznamena, ze Alzheimerova choro-
ba je jakousi neoddélitelnou souddsti ,normélniho starnuti“. Jde
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o chronickou nemoc, jejimz prvnim varovnym piiznakem jsou
abnormalni problémy s paméti.

Védci dfive oznacovali Alzheimerovu chorobu za jeden typ de-
mence, ale jak uvadi Larson, vse je ve skute¢nosti mnohem kompli-
kovangéjsi. Daleko castéji se jedna o vzdjemné se prekryvajici kom-
binaci Alzheimerovy choroby, vaskuldrni demence, coz je mozkova
cévni choroba, a dalsiho stavu, ktery se nazyva demence s Lewyho
télisky a je charakteristicky usazovanim proteint, jez se vyskytuje
i u Parkinsonovy choroby. Celkové priznaky vSech demenci jsou
vétSinou tytéz: zdvazné poruchy mysleni (zejména paméti) a cas-
to také jisté pohybové projevy, jez znemoznuji normalni chovani
a negativné zasahuji do fungovani zivotnich funkci.

Néchylnost k Alzheimerové chorobé a dal§im typtim demenci je
ovlivnéna geneticky. Geny vSak nemaji posledni slovo. Genetické
predpoklady mohou byt rozvinuty nebo potlaceny zZivotnim sty-
lem a prostfedim. Je také dalezité rozliSovat mezi casnou Alzhei-
merovou chorobou s nastupem pred Sedesati lety véku a pozdnim
Alzheimerem, ktery se zac¢ind projevovat az po Sedesdtce. Alzhei-
merova choroba s ¢asnym nédstupem je zapric¢inéna genetickymi
mutacemi, a je tudiz silné dédi¢né podminéna. Na druhé strané je
vSak pomérné vzacnd — na vSech pripadech onemocnéni se podili
péti procenty. Hlavni nebezpeci pro nas vsechny predstavuje Alz-
heimerova choroba s pozdnim nastupem. Ten mtze byt podnicen
takzvanymi susceptibilnimi geny, tedy jakymisi geny zvySené vni-
mavosti k této chorobé. Mezi né patti pravé ApoE4. To znamena,
ze lidé s témito geny jsou nachylnéjsi k rozvinuti Alzheimerovy cho-
roby, ale v zddném pripadé¢ to neznamena, ze jsou k tomuto osudu
predurceni a odsouzeni. Kromé toho je mozné ptsobeni téchto genti
kompenzovat v ¢asném stadiu choroby tim, Ze se ,,1é¢i“ jesté pred-
tim, nez propukne a jeji pfiznaky jsou nevratné.

Nejdilezitéjsi vsak je, ze védci uz na Alzheimerovu chorobu
nepohlizeji jako na nahlou katastrofu, ktera postihne mozek ve
vysokém véku. V soucasné dobé je choroba nahlizena jako série
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faktort, jez se postupné vyvijeji po celd desetileti, tedy v mladém,
sttednim a pozdnim véku, a tyto faktory jsou celou tuto dobu ovliv-
novany mnoha skute¢nostmi — vyzivou, prodélanymi infekcemi,
vysi dosazeného vzdélani, pfitomnosti diabetu a dusevni i téles-
nou aktivitou. Dopad téchto celozivotnich faktori na mozek je po
mnoho let neviditelny — do Sedesati, sedmdesati ¢i osmdesati let,
nebot Alzheimerova choroba, stejné jako jiné chronické problémy,
se vyviji dlouhodobé.

Prvnim skute¢nym a nezpochybnitelnym pfiznaktm Alzhei-
merovy choroby muze tedy predchédzet dvacet az tricet let plizivé
pomalé neurodegenerace. Fungovani mozku se zhorsuje spolu
s tim, jak se zmensuje a jak v ném odumiraji neurony. Tyto patolo-
gické procesy probihaji pfedev$im v téch oblastech mozku, jejichz
¢innost je zcela zasadni pro kognitivni funkce, napiiklad ve fron-
talni kife mozkové ¢i v hipokampu: to jsou prvni obéti Alzhei-
merovy choroby.

Diky nejmodernéj$im zobrazovacim technologiim a moznostem
analyzy mozkomi$niho moku mohou védci v soucasné dobé zjistit
nejranéj$i pocatky Skodlivych zmén v mozku, jez se v piiznacich
projevi az o mnoho let pozdéji. Vyznamny lékaf, védec a badatel
John C. Morris, feditel Vyzkumného centra Alzheimerovy choro-
by, je schopen pfi pouziti sofistikované pozitronové tomografie
vidét v mozcich velkého procenta starsich lidi usazeniny toxického
beta-amyloidu (jez jsou charakteristickou zndmkou Alzheimerovy
choroby) jiz davno pfed tim, nez se u jejich nositeld projevi jaké-
koli pfiznaky nemoci.

Morrisova priikopnicka prace dokumentuje, ze jiz dlouhou dobu
pred objevenim prfiznakt probiha jakasi predehra nemoci masko-
vana za normalni stav. V této dobé jsou vsak jiz zaseta seminka
choroby, kterd jsou zjistitelna diky modernim diagnostickym meto-
dam. Toto obdobi falesného klidu je nasledovano zhruba deseti-
letim postupného zhorSovéni, fazi nazyvanou mirna kognitivni
porucha (dfive stafecka zapomnétlivost) — nebo piesnéji ¢asna
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Alzheimerova choroba. Doktor Morris doufa, ze pravé béhem této
relativné dlouhé doby, kdy v mozku probihaji zmény, jez se navenek
jesté neprojevuji zadnymi priznaky, bude spole¢né s dal§imi véd-
ci schopen vytipovat nejzranitelnéjsi jedince a pouzit intervenc¢ni
metody, které nastup choroby posunou o mnoho let, pripadné ji
zcela zamezi. To v podstaté znamena, Ze hlavnim cilem je odsunuti
vaznych priznakt do doby, kdy ¢lovék zemfe na néco jiného.

Laurel Colemanova, 1ékarka, geriatricka a ¢lenka Alzheimerov-
ské spolecnosti to vysvétluje takto: ,,Predstavme si, ze va$ organis-
mus je nastaven tak, Ze ma onemocnét Alhzeimerovou chorobu ve
dvaaosmdesati letech. V soucasné dobé je redlné odsunout prvni
ptiznaky az do doby, kdy vam bude dvaadevadesat.” Vyznamna
badatelka Suzanne Tyasova, Ph.D., k tomu poznamenava, ze by
mélo byt mozné odsunout piiznaky Alhzeimerovy choroby tak
daleko do budoucnosti, Ze ,,se projevi az ve véku, kdy vétsina z nas
uz neni nazivu.“

Z nadéje na zasah, ktery by mohl posunout biologické hodiny
o deset i vice let zpét, vyplyva mnozstvi nesmirné dtlezitych véci.
»Odhaduje se, Ze pokud bychom mohli odlozit nastup Alzheimero-
vy choroby byt jen o pét let, pocet novych pripadii by se tim snizil o celou
polovinu,* fika vyznamna badatelka Suzanne Craftova, Ph.D.

JE MOZNE ZACHRANIT VLASTNI MOZEK

I kdyz je Alzheimerova choroba stdle nesmirné nic¢ivou a bolest-
nou zalezitosti, odbornici jsou ¢im dél optimistic¢téjsi. Nabizeji se
totiz dalsi a dal$i moznosti, jak riziko tohoto onemocnéni zmensit
a snad se pfed nim i zavcas zachranit. Internetem se jako pozar $ifi
novy slogan, ktery je v absolutni shodé s nejnovéjsimi védecky-
mi poznatky: ,,Objevili jsme 1ék na Alzheimerovu chorobu. Je jim
prevence.“ Nejvyznamnéjsi védci, kteti se zabyvaji Alzheimerovou
chorobou a jejim vyzkumem, ndm znovu a znovu opakuji, Ze neni
zcela ndhodné a nepredvidatelné, zda se u nds toto onemocnéni
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vyvine, — nejde o nezvratné piedurceni ¢i kruty osud, ani o nevy-
hnutelny diisledek starnuti.

Jisté, v budoucnosti mtizeme celit epidemii nebo se dozit dal§itho
baby boomu. A také se mizeme dockat castecné nebo zcela tspés-
né 1é¢by Alzheimerovy choroby. To, co plati v pfipadé srde¢nich
chorob, rakoviny a cukrovky, platii v pfipadé tohoto onemocnéni.
Ackoli je ndchylnost k nému do zna¢né miry ovlivnéna nasi gene-
tickou vybavou, ¢aste¢né zavisi také na faktorech, jez jsou plné
v nasich rukou. Pomaly rozvoj této choroby nam navic poskytuje
celd dlouhd 1éta zivota, béhem nichz se mizeme aktivné pokusit
danou situaci zménit. Obzvlasté dalezity je zdravotni stav ve stred-
nim véku — mezi CtyTiceti a Sedesati lety. Ten totiz pfedznamenava
zdravi mozku v sedmdesati a osmdesati letech.

Védci se kromé toho neustéle presvédcuji o tom, Ze nase kazdo-
denni rozhodnuti, i ta zdanlivé bezvyznamnd, mohou pomoci vybu-
dovat mozek, ktery bude schopen spravné fungovat az do devadesa-
ti let — zkratka po cely zivot. Pfedni védci nejriiznéj$imi metodami
ov¢tili a zdokumentovali to, jak pfekvapivé velkou moci vladneme
nad osudem, jenz potka na$ mozek. Mezi nejmocnéjsi zbrané patii
konzumace zdravych potravin, zapojeni do Siroké spolecenské sité,
fyzicka aktivita, uzivani vhodnych potravinovych doplnki, ostra-
zitost ohledné hladiny cukru v krvi, aktivni prekonavani deprese
a stresu — tim v§im je mozné snizit pravdépodobnost onemocnéni
Alzheimerovou chorobou ¢i docilit odklad jejiho nastupu do té
miry, Ze se b¢hem zivota viibec neprojevi.

Vyznamné studie, které probéhly na lékarské fakulté na Uni-
versity of Washington, zjistily, Ze konzumace vysoce nasycenych
tukt a premiry sladkych jidel vyznamnym zptisobem zvySuje hla-
dinu beta-amyloidu v mozku. Jde o toxicky protein, ktery je zod-
povédny za destrukci mozkové tkané pii Alzheimerové chorobé.
Konzumace jiného typu potravin naopak nic¢ivy dopad ptisobeni
toxického amyloidu na mozkové bunlky zmirnuje. Vyznamny bada-
tel Carl Cotman, Ph.D., na zdklad¢é prekvapivych vysledkt svych
experimentt usoudil, Ze fyzicka aktivita a pfiméfené cviceni je pro
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ochranu mozku pied poskozenim vedoucim k rozvoji Alzheimerovy
choroby a ztraty paméti dulezitéjsi a ucinnéjsi nez jakykoli znamy
medikament.

Obzvlast fascinujici je zjisténi, ze ani zavazné patologické zmény
mozku ¢lovéka nemusi byt fatalni. Nékteré starnouci mozky funguji
velmi dobfe i presto, Ze jsou doslova zahlceny destruktivnimi pla-
ky a shluky amyloidu, jejichz pfitomnost je neklamnym signalem
Alzheimerovy choroby. Véda nabizi nasledujici vysvétleni: urcity
zivotni styl, zahrnujici naptiklad vys$si vzdélani, bohaté spolecen-
ské vztahy a intelektudlni aktivity, miize vyrazné posilit takzvanou
mozkovou kognitivni rezervu. Ta zpisobi, zZe je mozek schopen
prekonat vlastni objektivni fyzické poskozeni a dokaze fungovat
normalné jesté dlouho poté, co by jiz ddvno normalné fungovat
nemél. Takovéto informace piinuti ¢lovéka k zamysleni a poznani,
ze nikdo neni schopen pfedvidat, jakych zazrakt by lidsky mozek
mohl dosdhnout, kdyby byl vhodnym zptisobem procvicovan, sti-
mulovan a podporovan.

Ziejmé nejlépe to vyjadril neuropsycholog Robert S. Wilson,
Ph.D.: ,Tedjiz vime, ze kvalita mozkové ¢innosti nezalezi pouze na
genech, ale na zivotnim stylu ¢lovéka... VétSina chorobného stavu,
ktery nazyvame Alzheimerova choroba, se odehrava zcela mimo
plaky a shluky amyloidu.“

Je tedy jasné, ze zdravi mozku - stejné jako srdce — je do jisté
miry, kterd je mnohem vétsi, nez si patrné uvédomujeme, otdzkou
osobni volby. V8ichni mtizeme délat néco pro to, abychom pomohli
mozku pfekonat rizika starnuti.

K CEMU MA SLOUZIT TATO KNIHA?
V minulych letech jsem si v§imla nartistu vyzkum?, které se zaby-
vaji jedinou véci: zjistovanim, jak odvratit nebo alespon oddalit
nastup Alzheimerovy choroby. Tyto vyzkumy vzdy poutaly moji

pozornost kviili genetické ndhodé, ktera ztrojnasobila moje vlastni
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riziko onemocnén{ touto chorobou. Casto jsem myslela na to, Ze a
sesbiram sto véci, které by prokleti mozku a paméti oddalit nebo
odvratit mohly, sepiSu je do knihy. Jejim hlavnim téelem pak bude
pokus o odpovéd na tuto otazku: co mizeme délat, zatimco ceka-
me, az n¢kdo 1ék proti Alhzeimerové chorobé vynalezne?

Kone¢né se mi podatilo nashromazdit sto jednoduchych rad,
kterymi se kazdy muze ridit a pouzit je k tomu, aby si vybudoval
mozek, jenz bude spravné fungovat az do vysokého véku a bude
odolné¢jsi viici kiehkosti a nastraham s nim spojenych. Dobfe si uvé-
domuji, Ze je nikdo nemtize dodrzet vSechny a ze mezi nimi budou
nékteré, o jejichz vyzkouseni ani nebude uvazovat. Byla bych rada,
kdybyste brali tuto knihu jako $védsky sttl pretékajici nabidkou -
mozné budou néktefi z vas chtit zkusit v§e, mozna jen néco. Navr-
huji, abyste vyzkouseli cokoli, co vas upoutd a co vam bude pripa-
dat zajimavé a lakavé. Je pravda, ze n¢které véci mohou na rtizné
lidi pisobit rizné: to zalezi na neznamych rozdilech v genetické
vybavé ¢iindividudlnich preferencich. V této fazi vyzkumu a nasich
znalosti neni zkratka mozné s jistotou tvrdit, které z uvedenych
véci jsou nejucinnéjsi. Jakakoli mozkova aktivita, fyzické cvicent,
vztahy s lidmi a strava bohatd na antioxidanty jsou v kazdém pfi-
padé sazky na jistotu.

Jak vsichni vime, véda ndm neustéle pfipravuje nova a nova nece-
kana prekvapeni. Celé roky se napiiklad medicina domnivala, ze
zalude¢ni viedy jsou zapfic¢inény Spatnymi stravovacimi navyky
a stresem. Australskému lékari, ktery se timto problémem zabyval,
trvalo dlouhych deset let, nez se mu podarilo dokazat, ze viedy
ve skutec¢nosti vznikaji v diisledku ptisobeni baktérie Helicobacter
pylori a jsou lécitelné antibiotiky. Proto se ani ja nijak neostycham
psat v této knize o nejruznéjsich védeckych teoriich, jez stoji vice-
méné na okraji hlavniho vyzkumného proudu. V. mnoha ohledech
se vyzkum Alzheimerovy choroby navzdory solidnim védeckym
zakladiim podoba spise nepiehledné zméti nejistych teorii. V této
chvili nepanuje shoda o pric¢inach této nemoci; stejné tak zatim nee-
xistuji skutecné ti¢innd a neselhavajici preventivni opatieni, ktera
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by se takfikajic mohla tesat do kamene. Tato kniha obsahuje mnoho
navrhil na prevenci, jez jsou zalozeny na dlouhodobych vyzkumech
renomovanych védci a instituci véhlasnych jmen. Nepfedkladam
zde zadné excentrické napady, pokud ovsem nepochdzeji z védec-
ky davéryhodnych zdroji.

Nékdo by se mohl zeptat, zda skute¢né délam vse, o ¢em v této
knize pisi. Odpovéd je jednoducha: vétSinu doporuceni skute¢né
dodrzuji, a to plati zejména v oblasti stravovani. A pokud jde o to
ostatni — neddvno jsem po vice nez desetileté pauze opét zacala
hrat tenis. Jéga je pro mé nova, stejné jako vodni aerobik. Kdyz
pisu tyto fadky, napada mé, ze jesté¢ budu muset zacit filtrovat vodu
z kohoutku. Na druhé strané se musim pfiznat, ze nelustim kiizov-
ky a nehraji scrabble (nikdy jsem to neuméla). Doufdm, zZe uz jen
vSechny ¢innosti spojené s napsanim této knihy mi pfinesly velkou
davku dusevni aktivity, ackoli jsem toho béhem psani moc nena-
spala (coz neni pro mozek ani trochu dobré). Nemam problémy
se spolecenskym Zivotem (to je naopak skvélé), i kdyz zZivot spiso-
vatelky je z podstaty vétsinou dosti osamély a sedavy. Nechodim
moc c¢asto na prochazky do prirody a pravdépodobné travim az
prili§ mnoho ¢asu sledovanim filma. Ackoli se utésuji tim, ze filmy
stimuluji duSevni aktivitu, nemdm pro toto své piesvédceni zad-
ny védecky podlozeny diikaz. Nejdilezitéjsi pro mé je to, ze mij
osmasedmdesatilety mozek i pres svlij geneticky handicap fungu-
je pomérné dobfe. Chci, aby to tak zustalo. Jsem si vS§ak védoma
toho, Ze nejen véda, ale také zivot sdm s sebou prinasi prekvapeni.
Nevim a nemohu védét, zda mé v budoucnosti ¢ekd Alzheimerova
choroba. Ale délam, co mohu, abych ji odvratila a pfezila — a vybi-
zim vas vSechny k témuz usilovani.
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PRISTUPUJTE CHYTRE K ALKOHOLU

Muze mozkové bunky ozivit,
ale také znicit

Mozek ma rad malé mnozstvi alkoholu — ovSem jen malé. Stale
vét$i mnozstvi studii dochazi k zavéru, ze lidé, ktefi umérené hol-
duji alkoholu, jsou méné nachylni k onemocnéni Alzheimerovou
chorobou. Nedavny vyzkum prokazal, ze star$im lidem, ktefi vypili
jednu az dvé sklenky vina tydné, hrozilo ve srovnani s abstinenty
o 37 % nizsi riziko, ze se u nich vyvine demence. S timto zjisténim
vSak souvisi také jedna $patnd zprava: pokud ¢lovék v konzumaci
alkoholu ,prestoupi® do kategorie silnych pijaki, jeho Sance na
demenci se oproti abstinentiim naopak zdvojnasobi.

Védci z University of California v Los Angeles zjistili, Ze nestiid-
mé piti posune ¢lovéka k Alzheimerové chorobé o dva az tfi roky
bliz. A silni pijaci, ktefi jsou zaroven i nositeli genu ApoE4, mohou
ocekavat nastup demence o Ctyfi az Sest let dfive nez ostatni. Dalsi
studie, kterd byla vedena nékolik desetileti a zamérovala se hlavné
na srde¢ni a dalsi zdravotni problémy, prokazala, ze nestiidmé piti
predjima poruchu mozku v oblastech zodpovédnych za pamét.

Britsti 1ékati pisici do Britského psychiatrického casopisu nedavno
varovali, Ze silné a ndrazové piti mezi star§imi lidmi pfispiva k tak-
zvané ,,tiché epidemii“ demenci zptisobenych alkoholem, které tvoi{
az deset procent celkového poctu vSech pfipadii demenci.
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