Vnitrni a vnéjsi faktory starnuti

(data o zdravi >>

Rychlost biologického starnuti je podminéna mnoha faktory,
nékteré z nich mdzeme sami ovlivnit.
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S pfibyvajicim vékem a koufenim je signifikantné poskozovano DNA, Soares a kol.
Koufeni mimo jiné zpUsobuje zkracovani telomer, Blackburn. Telomery, které
jsou ochranngmi strukturami na koncich chromozom, maji kli¢ovou roli pri
regulaci buné¢ného starnuti, kdy chrani genetickou informaci pfed poSkozenim
a zni¢enim béhem buné&éného déleni.

Metaanalgza jasné dokazuje, Ze kuraci maji kratsi telomery oproti tém, kdo nikdy
nekourili, Astuti a kol.

Fyzicka aktivita byla spojovana s pozitivnimi u€inky na zdravi a starnuti jiz
dlouhou dobu. Nedavné studie potvrzuji, Ze ma také pfimy vliv na délku telomer.
Pravdépodobné muze zvysovat odolnost bunék vadi oxidaénimu stresu, ovlivnit
hladiny hormona, napf. kortizolu a rstového hormonu a &i zmirfovat zanétlivé
procesy v téle. Optimalni intenzita a trvani fyzické aktivity pro zachovani délky
telomer zGstéavaji predmétem vyzkumu, Denham a kol., Schnellnegger a kol.

Se zkracovanim telomer do zna&né miry souvisi vysoka konzumace cukrem
slazenych napoju, zatimco konzumace stoprocentné ovocnych §tav vykazuje
vyznamnou souvislost s del§imi telomery, Leung a kol.

Liu a kol. zjistili Ze délku telomer u Zen pozitivné ovliviiuje konzumace kavu.

Dal§imi potravinami, které délku telomer zvétSuji nebo zachovavaji, jsou
celozrnné obiloviny a suSené ofechy. Mléény tuk a zpracované maso naopak
telomery zkracuiji.

Délka telomer u osob uzivajicich alkohol ve srovnani s kontrolni skupinou zkratila
témér na polovinu. Vyznamné zkracovani bylo patrné se zvysujicim mnozstvim
vypitého alkoholu za den. Jedinci, ktefi denné konzumovali vice nez 4 jednotky
alkoholu, m&li vgznamné kratsi telomery ne# ostatni, Kalaca a kol. a v Cesku
spotieba alkoholu doséhla v roce 2023 na 11,6 litru na obyvatele. Primér OECD
je 8,6 litru na obyvatele, Fretts a kol.

Mezi dal8i faktory ovliviiujici starnuti patfi i spanek, ktery ma pfi doporucené
délce pozitivni dopady. Naopak stres a nezdravé slunéni plsobi negativné,
Lin a Epel, Rittié a Fisher.
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