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Stanoveni délky telomer

Z ¢eho vychazime:

.Nase geny a naSe telomery nemusi nutné ovlivhovat nas osud,” fekl Dean Ornish, MD, kli-
nicky profesor mediciny na UCSF a zakladatel a prezident Vyzkumného ustavu preventivni
mediciny.

Peter R. Carroll, MD, MPH, professor and chair of the UCSF Department of Urology rekl:
.Zkracovani telomer zvysSuje riziko Siroké Skaly chronickych onemocnéni. Véfime, Ze pro-
dlouzeni telomer mdze pomoci témto stavim predchazet a mozna i prodlouzit zivot."

Vyzkum provedeny védkyni z Kalifornské univerzity v San Franciscu (UCSF) Elissou Epe-
lovou, Ph.D., poprvé ukazal souvislost mezi chronickym psychickym stresem a schopnosti
udrzovat délky V jeji uvodni studii peCovatelskych matek chronicky nemocnych
déti a kontrolnich matek zdravych déti v roce 2004 byl vnimany psychicky stres — a pocet
let pécCe o jejich chronicky nemocné déti — spojen s kratSi délkou a nizsi aktivitou
telomerdzy, coz poskytlo prvni naznak, ze stres mdze mit vliv na udrzovani délky telomer.

Co jsou telomery?

Lidsky genom se sklada ze 46 samostatnych chro-
mozdému, které ale tvofi 23 parl. Stejné jako rodice
pfi pocCeti. Jeden parovy chromozém v genomu RN
jedince pochazi od matky a druhy od otce. Chro- Cell .

Telomere

mozomy muizeme vidét jen v obdobi bunééného
déleni. Aby se spravneé rozdélily do novych dcefi-
nych bunék, jsou chromozomy na koncich ochra-
nény telomerami. Ty jsou velmi dllezité pro jejich Chromiosome
stabilitu. Chromozom bez telomery je v podstaté
ztracen, nebo se musi spojit s jinym, ktery telome-
ru ma.
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se zkracuji pfi kazdém déleni bunék, a
proto odrazi biologicky veék bunky a jsou klicové Telomere
pro bunécné starnuji a prevenci posSkozeni DNA.
Pokud jsou pfilis kratké, bunka umira.

jsou takové ochranné Cepic¢ky na koncich chromozomd. Jsou sloZeny z opakujici se sekvence
Sesti pismen — nukleotidll — TTAGGG. Délka telomer je ovlivnéna genetikou, tzn. je velmi ddlezité, s jakou

délkou se narodime, zivotnim stylem a pak hlavné vékem, protoze s postupem Casu se fyziolo-
gicky zkracuji. Proto mohou slouzit jako ukazatel biologického starnuti.
Pokud to shrneme jsou konce chromozomd, které chrani genetickou informaci pfed destrukci.

Jsou to opakujici se sekvence DNA na koncich chromozom, které se pfi kazdém déleni bunék zkracuiji.
Tento proces zkracovani je spojen se starnutim a hraje roli v bunééné smrti. Enzym telomeraza mUze te-
lomery doplfhovat, ale jeho aktivita je obvykle omezena v somatickych burikach. Proto je délka telomer a s
ni spojeny pocet déleni bunky urcitym zpldsobem definovan a udava nejen biologické stafi organismu, ale
predpokladany maximalni vék.

Pouzité metody: real-time PCR/Absolute Human Telomere Length Quantificaion gPCR Assay Kit (AHTLQ). Vysledek
testu neni v zadném pripadé diagnosticky a nemUze byt takto ani interpretovan. Test je proveden v souladu s
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Co vime o telomerach:
Jsou velmi kratké napf. u déti narozenych HIV pozitivnim matkam.

Jejich délka se méni v Case, zkracuiji se.

Dilezita je aktivita a kvalita enzymu telomerazy, ktery telomery opravuje a prodluzuje,
tim je chrani pfed prekotnym zkracovanim.

Jsou znamy studie, kdy doslo k relativnimu prodlouzeni délky telomer a to pomoci
Upravy zivotniho stylu (strava, pohyb, eliminace stresu).

Zrychlené zkracovani telomer probiha v reakci na zivotni stres.
Nejvice aktivni, délici se bunky jsou v embryonalnim stadiu, po narozeni a béhem rlistu, proto jsou v détstvi

nase telomery nejdelsi. S ubyvajicim vékem se pomali¢ku zkracuji. Méfeni telomer je dnes mozné pomoci
metod molekularni biologie, napf. kvantitativni PCR (gqPCR).

Védecké poznatky
V ramci pilotni studie vénované deélce telomer védci sledovali A
po dobu péti let 35 muzd s lokalizovanym karcinomem prostaty, e
délkou telomer a aktivitou telomerazy. VSichni muzi byli zapojeni 2
do aktivniho peclivého sledovani stavu pacienta prostfednictvim
screeningu a biopsii.
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Deset pacientll podstoupilo zmény zivotniho stylu, které zahrno-
valy: rostlinnou stravu (s vysokym obsahem ovoce, zeleniny a \

nerafinovanych obilovin a nizkym obsahem tuku a rafinova- : High stress Low stress
nych sacharid@); mirné cviceni (chlize 30 minut denné, Sest dni
v tydnu); snizeni stresu (jemné protahovani zalozené na joze,
dechové cviéeni, meditace). U¢astnili se také tydenni skupino-
vé terapie. Byli sledovani spolu s kontrolni skupinou o velikosti 25
jedincl, ktefi nepodstoupili Zadné zmény ve svém Zzivotnim stylu.
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Skupina, ktera provedla zmény Zivotniho stylu, zaznamenala
~yznamny" nardst délky telomer priblizné o 10 procent. Védci
dale zjistili, ze ¢im vice lidi zménilo své chovani dodrzovanim do-
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zlepSeni v délce telomer.
Naproti tomu muzi v kontrolni skuping, ktefi nepodstoupili zménu zivotniho stylu, méli na konci pétileté

studie méritelné kratSi telomery —témér o 3 procenta. Délka telomer se obvykle s casem zkracuje. Délka
telomer byla mérena ze vzorku krve.

ﬁGENLABS



Jmeéno a pfijmenit:
Anna Bila

Veék: Datum méreni:
22 let 22.5.2025

Strava mdze mit vyznamny vliv na délku telomer.

Vhodna strava:

Priklad nejlepSich potravin, které udrzuji Vase telomery dlouhé a Vase chromozomy v bezpeci:

Len, ktery Ize snadno pfidat do jakéhokoli salatu nebo smoothie, je
skvélym zdrojem omega-3 mastnych kyselin, které jsou dllezZité jak
pro prevenci zanétl, tak pro budovani bunéénych membran v celém
téle. Vyzkum ukazuje, ze omega-3 mastné kyseliny mohou zabranit
prilis rychlému zkracovani telomer. Jedna studie publikovana v roce
2010 v Casopise The Journal of the American Medical Association
zkoumala hladiny omega-3 mastnych kyselin v krvi vice nez 600 lidi
se stabilnim srdecnim onemocnénim. Studie ukazala, ze ¢im vySsi
byly hladiny omega-3 mastnych kyselin v jejich krvi, tim méné se
jejich telomery béhem péti let snizovaly. Dalsimi skvelymi zpUsoby, jak
ziskat omega-3 mastné kyseliny, jsou sojové potraviny, zelena listova
zelenina a vysoce kvalitni doplriky stravy na bazi fas nebo rybiho oleje.

Patii mezi dlleZité potraviny, které Setfi telomery. Kromé toho, ze je
bohaty na vlakninu a antioxidanty, které chrani telomery, je také na
prvnim misté v seznamu zdrojd foldtu. Folat je vitamin B, ktery je
nezbytny pro syntézu, opravu a metabolismus DNA v bunce. Folat
je také nezbytny pro udrzeni nizké hladiny homocysteinu. Vysoké
hladiny homocysteinu mohou zpUsobit zanét a poskozovat vystelku
tepen, coz podporuje srdeCni onemocnéni. Mnoho studii, vCetné
jedné publikované v roce 2016 v Casopise Clinical Nutrition Research,
spojuje folat, vitamin B12 a vysoky homocystein s kratsi délkou telomer.
Dalsimi dobrymi zdroji folatu jsou brokolice, chrest, rizickova kapusta,
CocCka a fazole (s6jova, pinto, Cerna, tmavé modra a ledvinova), stejné
jako obohacené ceredlie a celozrnné vyrobky. Pozor pro jedince s
mutacemi v genu MTHR jsou obohacené cerealie a celozrnné vyrobky
nevhodné, protoze potrebuji aktivni formy folatu (napf. L-methylfolat).

Houby poskytuji kvalitni vitamin D, ktery je spojovan s delkou telomer.
Studie publikovana v roce 2017 v Casopise The Journal of Nutrition
ukazala, Zze osoby s nizkou hladinou vitaminu D (pod 50 let) mely kratsi
telomery nez osoby s dostateCnym mnozstvim vitaminu D (nad 50 let).
Dalsimi skvélymi zpUlsoby, jak ziskat vitamin D prostfednictvim sravy,
jsou obohacené sojove a rostlinné mléko a nizkotucné mlécné vyrobky
a cerealie, i kdyz v pripadé nedostatku mohou byt k udrzeni dostatecné
hladiny vitaminu D potfebné take kvalitni doplnky stravy a nezbytny je
také pobyt na slunci.
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Bobule jsou nejsladSi a na ziviny nejbohatsi pochutiny z pfirody, a
také perfektnim zplsobem, jak pfijmout antioxidanty, které bojuji proti
volnym radikaldm poskozujicim bunky. Vyzkumy ukazuji, ze lidé s
vys$si hladinou antioxidantd, jako je vitamin C, E a selen, mivaji delsi
telomery. Ovoce a zelenina jsou nejlepSim zdrojem antioxidantd,
a proto se ddrazné doporucuje rostlinna strava. Pokud tedy hledate
stravu s antioxidacnimi uUcCinky, nezastavujte se jen u bobuli. Mrkey,
bataty a sladké brambory, zimni dyné a zelena listova zelenina jsou
jich takeé pIné. RajCata, citrusy, meloun a brambory ve slupce poskytuji
dostatek vitaminu C. Soja, ofechy a semena nabizeji vitamin E a
celozrnné obiloviny selen.

Rozpustna a nerozpustna vlaknina v této tradi¢ni snidanové obiloviné
podporuje regulaci hladiny cukru v krvi a zabrafuje inzulinove
rezistenci, ktera mlzZe poskozovat a zkracovat telomery. V kombinaci s
bobulemi nabizi ovesné vliocky dalsi davku vliakniny podporujici zdravi.
Dalsimi zpGsoby, jak ziskat vlakninu jsou celozrnné obiloviny rliznych
druh(, zelenina, ovoce, fazole a ¢ocka.

Vhodné doplnky stravy:
Spermidin je organicka sloucenina, ktera se pfirozené vyskytuje v bunkach a je spojovana s
procesem autofagie, ktery pomaha odstranovat poskozené buriky a zpomaluje starnuti. Je obsazen
v rliznych potravinach, jako jsou pSenic¢né klicky, zrajici syry, houby a lusténiny. Spermidin se také
prodava jako doplnék stravy.

Antioxidanty neutralizuji volné radikaly, které poskozuji bunécné struktury jako jsou DNA a telomery.
Patfi sem vitamin C a vitamin E.

Polyfenoly pfitomné v ovoci, zelening, Caji, maji antioxida¢ni u¢inky diky neutralizaci volnych radikald
(hydroxylovy radikal, superoxidovy aniont, oxid dusnaty). Mezi né patfi reservatrol vyskytujici se v
bobulych, oresich, hroznech, Cervenem vinu, vykazujici silné antioxidacni a protizanétlive ucinky.

Statiny, Iéky na sniZzovani cholesterolu, maiji pleiotrofni efektu, plsobi protizanétlivé, angiostaticky
apod.

Counteract oxidative stress by
neutralizing free radicals,
upregulating telomeric DNA
repair pathways
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FAKTORY URYCHLUJICI ZKRACOVANI TELOMER

Kromé stresu se na zkracovani telomer podili i dalSi faktory, jako je koufeni, nedostatek spanku,
nedostatek pohybu, obezita a konzumace vysoce zpracovanych potravin.
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