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neurovedou. Sili pamét, empatie, soucit

- CZ24 News | 11. zari 2023

»~Pamét je matkou veskeré moudrosti,” - pokud plati tento vyrok prisuzovany antickému dramatikovi
Aischylovi, tak asi hloupneme. Problémy s paméti ma stale vice lidi, a to ve stale drivéjsim véku.

V predchozi ¢asti naseho rozhovoru s Milanem Calabkem, zakladatelem Institutu alternativniho
vzdélavani, jsme se ponorili do tajemstvi fungovani naSeho mozku, a nakousli téma jeho ochrany
pred ,rezivénim”, které prichazi nejen s vékem. Je mozné tento proces nejen zastavit, ale treba

i zvratit, i kdyz se oficialni véda nékdy stavi k nékterym poznatkum v této oblasti skepticky, ne-li
zcela odmitave? Staci jen zménit jidelni¢ek, néco do néj pridat? To jsou otazky, na které se pokusime
dnes odpovédeét.

Martina: Stéle mi vrta hlavou jedna véc: Na zacatku jsme se shodli na tom, ze ubytek schopnosti
pamatovat si, ubytek schopnosti pracovat s historickymi fakty, to znamena reagovat na né, vybavovat
si je rychle, ubytek schopnosti pamatovat si texty, porozumeéni textu, a tak dale, coz neni vzdycky
uplné to samé - je nyni oznaCovan za témér epidemii. Ale ty jsi tady hovoril o Alzheimerovi, hovoril
jsi o Oskaru Fischerovi, a tudiz jsme hovorili o prvni poloviné minulého stoleti, a ja si rikdm: V Cem je
tedy ted tento nartst? Co zpusobuje tuto epidemii, kdyZ uz se tomu vénovali tehdy, uz tehdy to pro
né bylo téma k reseni? Prestoze tehdy to byla asi predevsim starecka demence.

Milan Calabek: Ona se samozrejmeé rozliSuje dvoji. Nejdrive je tam dédi¢nd, kdyz se zdédi geny,
které vyvolaji Alzheimera. Nebo je to potom poskozeni gyrus dentatus (¢ast mozku, konkrétné jedna
z oblasti hippocampu, ktera hraje klicovou roli ve formovani paméti a prostorové navigaci) -
dostaneme se k tomu. Jesté bych tedy ukon¢il tuto pasaz.

Martina: Promin, jsem mladéa a neklidna.

Milan Calabek: Ne, to je v poradku. Cesti védci se k tomu dostali v roce 21, a byli prvni na svété, e
odhalili, ze vlastné amyloiddzu, coz je souvislost nejen s amyloidy nejenom v nasem mozku, ale
vSude, ze amyloidy mizou byt uplné vSude. Je to straslivd nemoc, opét zaCina byt epidemicka,

a protoze na to neni chemicky 1€k, tak se o tom nemluvi - co se chemicky neda 1écit, tak to skoro
neni. Ona se resi transplantaci srdce, transplantaci ledvin, transplantaci jater, ale tyto amyloidy jsou
skutecné skoro za vSim. Ty jsou za aterosklerdzou, amyloidy jsou za Parkinsonovou nemoci, za
revmatoidni artritidou, a podobné.

Martina: Kde se berou?

Milan Calabek: Pravé na to prisli Cesi, Ze to vytvaii gen SAA1, ten je zmutovany, a vytvari
nadmérnou tvorbu amyloidu A. A tim se vlastné vSude dostavaji tyto amyloidy. Ale my se ted musime
dostat k tomu, jakym zpusobem to muzeme odstranit, co s tim muzeme délat. A predevsim klicova
otdzka je, jak probudit spici, kmenové buniky, které po 26. roce véku zacinaji pomalu usinat, stavaji
se dormativnimi. A v tom momenté se dostavame k upadku paméti, a tedy uz ke Kolumbijské
univerzite, studii Kolumbijské univerzity, kdy si treba jeji hlavni autor, to je Scott Small, ktery
navazuje na sva predchozi studia, polozil otazku: ,Jak toto mizeme dokézat. Co je tfeba, abychom
aktivovali tuto schopnost na jedné strané, a na druhé strané, co zplisobuje, Ze k tomu dochazi. Ze
dochazi k tomuto kognitivnimu starnuti, které se ale neprojevuje Uplné u kazdého.” Nékteri autori
tvrdi, ze tento upadek je u kazdého - ale neni to pravda. Kdyz se podivas na Kissingera, kterému je
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sto let - i kdyz fyzicky samozrejmé - ale mentalné je na tom uplné skvéle.

Martina: Kdyz se podivam na tebe, tak ted nam tady sypes geny, a nevim, co vSechno. Myslim, ze
poslucha¢um mizu prozradit, ze osmdesat uz ti bylo.

Milan Calabek: Osmdesat tri. To je detail. Treba Rita Levi-Montalcini s tim polemizuje. To je
objevitelka NGF, nervového rustového faktoru, ktery brani pravé zniceni neuront. Ona méla strasné
tézky zivot, jako zidovka délala potaji vyzkum u Mussoliniho v Italii - Mussolini neposilal zidy do
koncentraku, ale zbavil je moznosti, aby vyucovali na univerzité, a tak dale - kdy udélala tento
obrovsky objev. A mimo jiné napsala krasnou knizku, ktera se jmenuje Chvéla nedokonalosti, a v ni
popisuje, jak na tento objev prisla, a zaroven rikd, to jsem si zapamatoval, ze kdyz ji bylo sto let - ona
zemrela ve sto tiech letech, tak: , Ve sto letech jsem na tom byla s mySlenim mnohem lépe, nez ve
dvaceti.” Samozrejmé nam ubyva fluidni inteligence, ta je ta zalozena na rychlosti, jak si
vybavujeme, jak myslime, schopnosti memorovani, a nartsta krystalicka inteligence. A ona mluvi

o tom, Ze prave studium, intelektualni stimulace a zkuSenosti, ji umoznily, Ze ji to podle jejiho nazoru
mysli 1épe ve sto letech, nez ji to myslelo v raném mladi.

Ale kdyz se podivame na Kissingera, tak tam je pravdépodobné nositel takzvaného metuzalémského
genu, ktery je metaforou pro cely komplex nékolika gent dlouhovékosti. Metiselach byl synem
biblického Enocha, kterého prave v Alexandrii - jak jsi pripominala - povazovali za Herma
Trismegista. A jeden z téchto genti dlouhovékosti se vyskytuje opravdu jen u askenéazkych Zid{ - je
to RS5882CEPT, a musi byt jesté homozygot GG - ktery je chrani pred demenci a Alzheimerovou
nemoci. A potom je to neautotrofni faktor BDNF - k tomu se jesté vratime. Gen Klotho je
pojmenovany podle oné sudicky samozrejmeé, a jeho nizka hladina déla treba osteopordzu, kandidaty
na dialyzu, a pokud tento gen vyborné pracuje, tak dlouhovékost, lepsi kognici. Gen SIRT6, ktery
zase na druhé strané prodluzuje zivot o 30 procent, ale jen u muzi. A potom specialni
mitochondrialni genotyp, a podobné.

Pamét velmi zlepsuje epigalokatechingalat obsazZeny v zeleném caji

Martina: Ale ted se trosku bojim, Ze pokud nejsem potomkem Askendzil, tak muzu jenom pojidat
camembert, a Cekat, co se stane.

Milan Calabek: Ne, tak to vibec neni, neni to omezeno na jednu etnicitu. Tuto moznost méa

k dispozici kdokoliv z nas, kdyz na tom budeme pracovat. A nejde jenom o oleamidy, jde o dalsi véci -
ted se k nim dostavame - a to je pravé v této studii obrovsky dulezité: Scott Small zjistil, Ze tak, jako
vyvijejici se mozek potfebuje urcité ziviny, ur¢itd nutraceutika, pro svij spravny vyvoj, tak

i stdrnouci mozek se neobejde bez urcitych nutraceutik dilezitych pro jeho spravnou funkci a jeho
zdravi.

Martina: To znamena, Ze toto jsou vysledky kolumbijské studie?

Milan Calabek: Kolumbijské studie, ano. On rikd, zZe tak, jako urceni Zivin pro spravny vyvoj
nervového systému ditéte, bylo vrcholnym tspéchem vyzivové védy ve 20. stoleti, tak v tomto stoleti,
kdy podle néj zijeme déle - ale v Americe se zaCina vék vyrazné zkracovat - je treba urcit, jaka
nutraceutika jsou dulezité pro posileni zdravi u starnoucich lidi. Tyto kolumbijské studie, kterych se
zUc¢astnilo - myslim, ze to chces rict, protoze je ovladas lip nez ja, protoze si ji Cetla urcité nékolikrat,
ja ji jenom prolétl - 3500 lidi o vékovém prumeéru 71 let. Byli to vSichni bélosi s vy$$im vzdélanim,
muzi, zeny pomér 1:2, a byli rozdéleni na dvé poloviny. Jedna, aniz by to védéla, brala placebo,



a druhé brala extrakt z kakaovych bobu, ktery obsahoval - tento extrakt se nevéaze jenom na kakao -
ktery obsahoval 500 mg flavanolu. Byly to tedy predevsim flavanoly (rostlinné fenoly). Po roce byl
test pameti., a hned po prvnim roce doslo ke zlepseni pameéti ve srovnani s témi, co brali placebo,

o vic jak 10 %, a 0 16 % ve srovnani s puvodnim testem. Tito lidé se zlep$ili za rok o 16 %, a u nikoho
z nich se neobjevila starecka demence. 3500 lidi.

Martina: J4 jsem trosku zarazena z toho, ze jsem tuto studii Cetla nékolikrat - rozdil mezi nami
dvéma je, Ze si ji nepamatuji - flavanol - promin, ze té prerusuji. Jen rekni mi: Co to vlastné je
flavanol?

Milan Calabek: Hned si to rekneme, samozrejmé. Musime si rict, co jsou flavanoly, a co je gyrus
dentatus, protoZze flavanoly jsou s tim obrovsky spojené. Flavanoly patii mezi, dalo by se rici, nasi
nejrozsirenéjsi rostlinnou stravu, tvori po tisice let nutri¢ni zékladnu v evoluci. Jsou soucasti
stredomorské stravy. V extraktu z kakaovych bobl prevladaly katechiny a proanthokyanidiny. Tak se
vlastné déli na dvé casti. Patfi mezi né treba pycnogenol, ktery je zndmi z kary francouzské borovice.
V kakau prevlada rozhodujici flavanol quercetin - ale pozor, na to upozoriiuje pravé Scott Small - ze
kdo si mysli, ze kdyz ji Cokoladu, tak tim déla néco pro své zdravi, tak se hluboce myli, protoze z 98
procent se flavanoly zni¢i vytvarenim Cokolady. Je tam hodné cukru, a navic jsou tam tuky, a ¢asto

i ztuzené tuky. Podle mého nazoru je nejvétsim zdrojem flavanolu zeleny Caj, ktery obsahuje veliké
mnozstvi epigalokatechinugalatu. Cerny ¢aj ho neobsahuje dostate¢né mnoZstvi.

Martina: Promin jesté, kdyz jsi zminil zeleny ¢aj: Jakykoliv zeleny ¢aj? Nebo jen japonské?

Milan Calabek: Samozrejmé jde o to, aby to byl kvalitni zeleny ¢aj brany ve spravnou dobu. Patri
mezi né treba Gyokuro, nebo Matcha, Draci studna - praveé treba tato série velmi dobrych kvalitnich
zelenych Caju, které jsou v dobré Cajovné k dosazeni. Nebo my treba tedka pijeme Benifuki, to je
japonsky upraveny ¢aj, ktery ma 100krat vic epigalokatechingaldtu nez ostatni ¢aje, ale to je, da se
rici, vyjimka. To je, protoze ted budeme porad mluvit o epigalakatech, které jsou hlavnim, d4 se rici,
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zpusobuji oxidaci mozku asi 3krat vétsi, nez je normalni.

A abych nezapomnél, je k tomu jesté dllezity treti faktor, to je plné Cervené vino s resveratrolem.
Reservatrol neni flavanol, ten patri mezi stilbeny, ale je opét rovnéz vynikajici. Dochazi totiz k tomu,
ze tyto flavanoly plsobi na nase cévy, zpusobuji dilataci cév tim, Ze podporuji tvorbu kysli¢niku
dusnatého NO, tedy brani kornaténi cév udrzuje jejich pruznost, odstranuje tromby, potlacuje tvorbu
desticek pusobi proti infarktu, mrtvici, demenci, a podobné. Je to obrovsky dusevni dopink. A tyto
flavanoly pusobi na gyrus dentatus.

Tohle si jesté musime vysvétlit. To je jedna z poslednich véci, kdy budeme mluvit o anatomii mozku.
Gyrus dentatus se nachazi uprostred hipokampu. Hipokampus je jak na pravém spankovém laloku,
tak i na levém spankovém laloku, a pro ukladani vjemu do paméti, dat do paméti, hraje predevsim
nejvyssi roli pravé gyrus dentatus na levé strané. Je to tedy, za prvé, lozisté paméti, a za druhé, je
to sidlo neurogeneze. Santiago Ramoén y Cajal, o kterém jsme uz mluvili, rozdéluje hipokampus na
Amonuv roh, ktery je spojen s amygdalou, a gyrus dentatus je tedy veprostred, a na subikulu, ktery
nas spojuje s prostorovou pameéti.

Pout do Compostely je vlastné cestou k hrobu prvniho popraveného heretika
v cirkevnich déjinach

Martina: V okamziku, kdy jsi znovu pripomenul Santiaga Raména y Cajala, jsem si myslela, Ze nas
vysle$ na cestu do Santiaga, protoze tam ted miri skoro vSichni.



Milan Calabek: A ty jsi se tam také vydala. To je velice spravné, dobré.

Martina: J4 jdu, kde je, ale to je spiSe meditace v pohybu.
Milan Calabek: To je Gzasné. A viS$ vlastné, k cemu tam lidé jdou? Kdo tam je pohrbeny?

Martina: Tak jelikoz se jde k hrobu svatého Jakuba, tak vSichni jdou, myslim si. My jsme vyrazili od
kostela svatého Jakuba, a uz jsme v Némecku, ale jesté je to daleka cesta.

Milan Calabek: To je jedna z nejvétSich ironii v cirkevnich déjinach. Jdete vlastné k hrobu prvniho
heretika, prvniho popraveného heretika v cirkevnich déjinach. Byl to Prescilianus, biskup z Avily,
ktery pochdzel odnékud z horniho Egypta a ktery byl gnosticky orientovany. A cirkevni funkcionari
ho obvinili, a donutili rimského cisare, aby ho v jizni Francii dal popravit, a poslali toto bezhlavé télo
zpatky do Spanélska, kde bylo pohibeno. Tohle se odehralo uz ve 4. stoleti. A po dvé stoleti tam
stoupenci Presciliana, kteri do jisté miry vyznavali astralni nabozenstvi, chodili k hrobu svého svétce.
Pak se na to pomalu zapomnélo, a az teprve kdyz se jednomu ze Spanélskych krala v 9. stoleti zjevil
svaty Jakub starsi, ktery nikdy ve Spanélsku samoziejmé nebyl, jako Matamoros, zabijak Maurt, tak
se reklo: ,Mozn4, ze na tomto misté bude Jakub starsi.” A postavila se katedrala a zacalo - Todos los
Caminos - vSechny cesty vedou do hvézdného pole Compostely.

Martina: To je hezké. Takze nékdo to muze povazovat za svatojakubskou cestu, a nékdo za
heretickou cestu.

Milan Calabek: Ona je to vrcholné hereticka cesta.

Martina: To, Ze to byl heretik, neznamen4, ze Clovek vlastné nejde na svata mista, protoze ho
oficidlni kruhy uznaly za heretika. Takovych bylo.

Milan Calabek: On byl uctivéan, byla tam poustevna, a tak dal. Je to svaté misto, samozrejmé,
jenomze trosku jiné.

Meditace je jeden z hlavnich zpusobu, jak obnovit nasi pamét. Kdykoli se
jednobodové soustredime, tak se zvysSuje tok krve do nasich celnich laloku.

Martina: My jsme ted odbocili, ale rekni mi jenom jednu véc: Kdyz tak lidé chodi, kdyz se toulaj,
kdyz se rozhlizeji kolem sebe - miiZe i toto vSéechno pomoci paméti? Nebo jsou toto véci, které maji
mozna vliv na zklidnéni, ale nikoliv na to, aby se tfeba gyrus dentatus trosku rehabilitoval?

Milan Calabek: To pravé muze dlouhda chiize, ruzna télesna cviceni, ktera by neméla byt zase prilis
namahava, ale vytrvala - ty mizou zpusobit, Ze se nam uvoliuje BDNF, to je neurotrofni faktor, ktery
umoznuje praveé neurogenezi - bez BDNF k neurogenezi nedojde. Takze se ptas velice presné, a tohle
s tim krasné souvisi. A samozrejmé, kromé fyzického cviCeni, pripadné kalorické restrikce, ale to
muze nahradit resveratrol, je to intelektualni stimulace, o které mluvila Montalcini. A pak je to
hlavné meditace. Meditaci vidim jako jeden z hlavnich zpusob, jak obnovit pivodni funkci gyrus
dentatus, a jak vubec obnovit nasi pamét.

Martina: To jsou nejprirozengjsi zpusoby, jak uz rikal Marcus Tullius Cicero: ,Pamét slabne, pokud
ji necvicis.” Muzové pak nékdy také rikaji, ze funkce tvori organ, a to plati asi u kazdé casti naseho
téla.

Milan Calabek: To se vracime k intelektudlni stimulaci, jenze nestimulujeme svaly, ale stimulujeme



neurony, a neuronovou sit v nasem téle.

Proud krve v prednich lalocich mozku vyvolany meditaci posili pamét,
umoznuje empatii, vyburcuje soucit, a agape, a zklidni amygdalu. To je
zapadni cesta k osviceni, kde se spojuje spiritualita s neurovédou.

Martina: Ale my jsme utekli od flavanolu.
Milan Calabek: K tomu se jesté vratime. Musime to dokoncit, kdyz jsme to zacali.
Martina: Promin.

Milan Calabek: Protoze meditace je hrozné dulezitd. To by mé hrozné mrzelo, kdybychom to
opominuli. Je krasna knizka, kterou napsal Newberg, ,Jaké prozitky méni ndS mozek“, a on tam
popisuje presné jednu dileZitou véc, které jsme se dotkli, kdyZ jsme mluvili o hnévu: Ze kdykoliv se
soustredime treba na dech, nebo jakymkoliv jinym zptusobem na jednobodové soustredéni, tak se
zvySuje tok krve do predni cingularni kiry. Predni cingularni kira je v nasich ¢elnich lalocich
veprostred, tésné nad corpus callosum. Corpus callosum je spojeni mezi dvéma hemisférami,

a cingulum je vlastné pas, ktery ho vlastné obaluje. Predni cingularni kiira zaujima jinou funkci:
uceni, pamét a zpracovani emoci, umoziuje empatii, dochazi ke zvySené empatii. Neni to
samoziejmé soucasny, jak bych rekl, infantilni empatismus v téch ,probuzenych”, kde jako koren
muzeme dat digitdlni demenci. Ale to tfeba nékdy pristé. A dochazi k tomu, Ze se zaroven vyburcuje
soucit, a to, Cemu krestané rikali agapé. A hlavné - zklidni se amygdala. Tady se spojuje spiritualita
s neurovédou. Pro mé to je zdpadni cesta k osviceni, syntéza téchto dvou zpusobd.

Martina: Milane, ty jsi ted popsal, co dokaze zpusobit v naSem organismu a v nasi mysli, v naSem
mozku, v nasem téle meditace. Ale ja musim rict, ze ¢im dal tim vic potkavam lidi, se kterymi se

o tom bavime, a oni rikaji: ,Ja jsem ale zjistil, Ze vlastné meditovat neumim”. A Ze je tam spousta
cest, které jsou mnohdy zavadéjici, protoze jsou to nékdy manipulativni meditace. Tak jenom, jestli
muzu poprosit o radu, kde, a jak se ¢lovék muze naucit meditovat, aby se nedostal na néjaké podivné
scesti?

Milan Calabek: Jestli dovolis, ja bych to nechal do druhé c¢ésti, kde s tim budeme pracovat, kde si to
i ukdzeme. Jestli dovoliS. Ted se nedostaneme nékam dal, nez chci. Jenom jsem chtél jesté rict jednu
véc: Ze se zéroveh odstraiuje stres, to znamend kortizol. To jsou glukokortikoidy, které vznikaji
treba i pri hnévu, pri nenavisti, pri véem tomto. A tohle je obrovsky dulezité, ze se zklidni.

A jaké prostredky, kromé meditace, cviceni, chozeni, svatojakubské pouti, a jinych pouti, muzeme
pouzit na to, aby se u nas obnovila neurogeneze, aby se probudily spici kmenové bunky? Domnivam
se, ze na jednom z prvnich mist je pravé epigalokatechingalat, ktery se nachazi v zeleném caji,
¢astecné v bilém, v Cerném prakticky vibec. Ten zvySuje neurogenezi zhruba o Sedesét procent, coz
je uzasné.

Martina: Existuje dokonce i jako potravinovy doplnék. Nasla jsem ho na internetu.

Milan Calabek: Ano. Je slaby, je silny, ale bude velice brzo zakézan Evropskou unii. Funguje, ze jo.
Pamét zlepSuje.

Pameér zlepsuji: Epigalokatechingalat, magnesium L-treonat, a hericium. Vse



toto 1ze koupit.

Martina: Aha, funguje, takze je potreba ho zrusit.

prostredku, které pouzivam, at je to kvercetin, at je to epigalokatechingalét, dalsi a dalsi. Ten
extrakt z kakaovych bobu zvySuje o ¢tyricet pét procent, a potom je to plné ¢ervené vino. Ale
kdybych mél délat poradi, co nejlépe pusobi, tak bych dal na prvni misto epigalokatechingalat, kazdy
to méme jinak, na druhém misté magnesium L-treonat a na treti hericium. Magnesium L-treonat je
magnesium, horcik, ktery jde primo do mozku, a tam déld uzasné dobré véci.

Martina: A kde ho...
Milan Calabek: Da se koupit.
Martina: Normalné, klasicky, kdyz si ¢lovék koupi magnesium?

Milan Calabek: Ne, musi tam byt napsano magnesium L-treonat, protoze ten je pro mozek. Pak je
pro srdce, a dalsi. Obvykle to jesté chce vitamin B5, ale to neni vZdy nutné. A hericium, koralovec
jezaty, o tom budeme je$té hodné mluvit. To je houba, velice dulezitd, ktera taky obrovskym
zpusobem pusobi. Do jisté miry tady hraje roli i kofein, to znamend, kdyz bereme
epigalokatechingalat, je dobré zapijet ho treba zelenym ¢ajem, ktery obsahuje urcité mnozstvi
kofeinu. Kofein se vaze na adenosinové receptory Al a A2, a adenosin je inhibiCni, to znamena, ze
sniZzuje nasi mozkovou Cinnost, a kofein ho vyradi, takze se zvysi mozkova aktivita, zlepsi se kognice.

Ale je tu jeden veliky problém: Ja se domnivam, Ze kofein je Gizasny, perfektni, ale muze sehrat také
velice negativni roli. I on ma svij, dalo by se rici, temny stin. U vSech savc, a je prokazano -

u clovéka se tyto pokusy nedélaly, bylo by to neetické - dochézi k tomu, ze neurony se vyvijeji na
jiném misté, nez jsou pak ulozeny v mozku. To znamend, neurony se nevyviji treba v hippocampu

v mozkové kure, nebo jinde, ale na uplné jiném misté. A kdyz zena, tedy kdyZ to prevedeme na
clovéka, kdyz zena dosdhne zhruba treti mésic téhotenstvi, tak dochazi k takzvané migraci téchto
neurond, a tyto neurony se stéhuji na mista, kde potom budou cely Zivot. To znamena - stéhuji se do
hippocampu, do gyrus dentatus, a podobné, a trva to asi tyden, az 14 dni. A v momenté, kdyz téchto
14 dni Zena pije kofein, tak se kofein vaZze na tyto neurony, udéla v nich zmatek, a tyto neurony
nedojdou - kdyz zacne migrace, haprovat, ztrati orientaci - a velice malo z nich dojde pravé do
hippokampu, nebo do ¢elnich lalokli, a podobné, coz vede k tomu, ze podle mého nézoru, takto muze
vznikat autismus.

Martina: To znamenad, Ze kdyz si Zena tieba v urcitém konkrétnim okamziku téhotenstvi...

Milan Calabek: Ano. Jenom téchto 14 dni v tretim mésici, kdyz pije kdvu. Nebo ultrazvuk - ten déla
stejnou véc v této dobé. A proto je ten obrovsky - a to je muj osobni nazor - narust autistu, o kterych
budeme mluvit, kdyz dovolis, v druhé ¢asti, a obrovsky narust i lidi, kteti jsou hloupéjsi, nez by méli
byt, i kdyz se narodi velice inteligentnim rodicim. Takze toto hraje také dost dulezitou roli.

A dulezita véc, ke které bych se chtél jesté vratit, je, ze vzpominky se - uz jsme to nacali vlastné

v uvodu - neukladaji v hippokampu, tam se jen zpracovavaji. Vime to uz 70 let, protoze existoval muz
Henry Molaison, ktery zil cely svij zivot, od 27 let, v minulosti. On trpél epilepsii, a obratil se na své

lékare, aby mu pomohli. A tenkrat se postupovalo tak, Ze mu odebrali dvé tretiny hippokampu,

a spolecné s nim i gyrus dentatus, a on si pak nebyl schopen od 27 let cokoliv zapamatovat. VSechny

vzpominky, ¢im byly vzdalenéjsi od operace, tim byly jasnéjsi, ale nebyl schopen ulozit do paméti nic

nového.



Oxidanty urychluji starnuti. Latky, kterym chybi, nebo prebyva elektron, ho
vytrhnou odjinud v nasem téle, a tim vytvori upira, ktery elektron vytrhne zase
jinde, a tim poskodi bunku, tkan, organ.

Martina: A to je jediny dukaz toho, Ze méame vzpominky v tom gyrus dentatus?

Milan Calabek: Neni jediny, ale je to jeden z hlavnich, drastickych a velice... Dlouho se psalo H. M.
tedy nezverejnovalo se jeho jméno, ale bylo o tom mnoho studii - protoZe na ném se to prokazalo.
ProtoZe lobotomie, a tyto véci se délaly naprosto bézné, a $lo o to zastavit tuto hriizu, aby to
nepokracovalo. A jak uz jsme si rikali, toto opotrebeni hippocampu, to poskozeni gyrus dentatus
zpusobuje predevsim stres, protoze jak se vytvari glukokortikoidy, kortizol, i pfi hnévu, tak se
poskozuji neurony - aktivace sympatiku, a potom, samozrejmeé, epigeneticky stres. To je stres, ktery
prozivame po naSich dédeccich, babic¢kach, po otcich. To je stres treba z koncentraku, protoze to se
epigeneticky prenasi.

To je to, proc¢ se opét dostal do popredi lamarckismus, ktery byl tak strasné zavrhovan Kdyz si to
vezmeme z hlediska sporu lamarckismu a darwinismu, tak Stalin byl znamy jako lamarckista diky
celé radé podvodnikl kolem néj, zatimco Hitler byl presvédceny darwinista. To byl zdpas nejenom
ideologie nacismus - komunismus, ale i na této prirodovédné bazi. Ale to uz jdeme moc daleko.

Pajdeme zpéatky. Déle potom je to krevni cukr, to znamenad, pripad diabetu, Ze se to muze obrovsky
zhorsit. A potom dost vyjime¢nad mutace proteinu, kterd by mohla vést ke schizofrenii. Takze
postizeni gyrus dentatus je jednim duvodem, ze muze vzniknout vlastné jakékoliv demence, at je to
demence frontotemporalni, at je to demence Alzheimera, vaskulérni, nebo Lewyho télisek,

a podobné. A epigalokatechingalat, o kterém stale mluvime, jednak zlepSuje velice vyrazné nasi
pamét, uz jenom tim, ze chrani gyrus dentatus pred timto poskozenim, a to nékolika zplsoby.

vvvvvv

o antioxidantech, tak se dostavame na ,ples upira”.
Martina: Ano, to je velka mdda.
Milan Calabek: Moda? Ale...

Martina: VSichni prodavaji antioxidanty, krémy, potravinové dopliky. Pro¢ jsme podle tebe na
,plese upiru“?

Milan Calabek: Jsme na plese upird z toho divodu, Ze oxidanty, neboli volné radikaly ROS,
obrovsky urychli nase starnuti. To jsou molekuly, atomy, nebo ionty, kde ve valenc¢ni sfére chybi
elektron, nebo prebyva, a ta latka, nebo molekula nebo atom, ho nutné potrebuji sparovat. To
znamena, ze udéla to, ze ho vytrhne z jiné molekuly, nebo z jiného atomu v nasem téle, a tim, jak ho
vytrhne, vytvori dalSiho upira. Tim oloupenim vlastné vytvori novou obét, ktera dal bude pokracovat,
protoze ji chybi elektron, takze ho bude vytrhavat nékde jinde. A tak se poskodi buiika, pak se
poskodi timto zpusobem tkan, organ. A podle jednoho z velmi vyznamnych biogerontologu - ted jsem
se zase ja...

Martina: Klidné si to rekni znova.

Milan Calabek: Existuje takzvand Harmanova teorie starnuti. Harman byl presvédcen, ten s tim
prisel jako prvni uz v roce 56, Ze vlastné nase kazda nemoc je vicefaktorova. A jednim z téchto
faktoru je prakticky vzdycky néjakym zptisobem poskozeni diky oxidantiim volnych radikald.

A Harman priSel s tim, ze hlavni pri¢inou naseho starnuti, rezavéni zevnitr, jsou pravée tyto oxidanty,
tyto volné radikaly.



A 1ikd, Ze vlastné prirozené. Jesté si musime rict, jak vznikaji. Jednak jsou exogenni, a jednak
endogenni. Exogenni, to je znecisténé ovzdusi, pesticidy, UV zareni, a podobné. A endogenni,
vznikaji pri metabolismu. Takovym nejvétsim jejich zdrojem viibec je ¢ervené maso. Proto se rika, ze
vegetariani ziji déle. To ted nemluvim, abych obhajoval, Ze jsem vegetarian. Ale je to prosté fakt.

A ta ochrana je rovnéz endogenni a exogenni. Tam jsou geny jako je SOD, vSechny tfi SOD, jako je
kataldza, jako je glutathion, jako je peroxidaza, a podobné, které brani naSemu starnuti tim, ze
uréitym zpusobem neutralizuji véechny tyto oxidanty.

A potom je exogenni zpusob, na ktery upozornil pravé Harman a ktery je ted obrovskou médou, a to
jsou antioxidanty. Ze se pouZivaji uréitym zptisobem latky, které dodaji - vét$inou jsou to vitamin C,
vitamin E, a podobné - dodaji ten elektron, a tim vlastné zrusi cely proces, a tim volné radikdaly
vlastné konci. A jednim z nejvyznamnéj$ich antioxidantt je epigalokatechingalat, a to nejenom tim,
Ze vychytava tento problém, ale Ze déla opravy. Ale jsou jesté lepSi, glutatione je lepsi, treba, ale on
déla tu véc, ze aktivuje nuklearni faktor E2 Nrf2, a to je strasné dulezity faktor v nasem téle. Tento
nukledrni faktor E2 je strazcem rovnovahy mezi oxidaci a antioxidaci. Za¢iname starnout, jakmile se
tato rovnovéha porusi, a ¢im vic je naruSena, tim jaksi vyraznéji a rychleji starneme. A tento Nrf2
zajiStuje expresi 500 antioxida¢nich gent, coz je uzasné, tim, Ze vybudi, a tim, Ze postavi vnitini hraz
tomuto nebezpeci. A takovy hlavni gen je HO1 nebo hemooxidaza 1, kterad zabrani a zastavi, muze
zastavit, do jisté miry, tuto oxidaci.

vvvvvv

jak jsme si rikali v uvodu, vytvari energii, a zaroven vytvareji volné radikaly, a tyto volné radikdly je
ni¢i. A tim, jak starneme, a jak, nebo kdyz dlouho béhdme maraton, nebo tyto véci, tak se vlastné
vytvari hodné volnych radikala, které nas zevnit' poskozuj.
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