Spatnym zivotnim stylem ménime
aktivitu kmenovych bunék

Spatnym zivotnim stylem ménime aktivitu kmenovych bunék

.Kvalitni spanek a spravné nacasovany pfijem plnohodnotnych Zivin ovliviiuji nase zdravi ze sedmdesati procent. Sport
je jen pfijemnych dvacet procent, nelze na ném stavét,” fika vyzivovy poradce, védec a pedagog z Lékarské fakulty
v Hradci Kralové Univerzity Karlovy Tomas Soukup, ktery se jiZz dvacet let zabyva vyzkumem kmenovych bunék a

regenerativni medicinou.
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Jak souvisi kmenové burky s regeneraci?

Lidské télo ma kmenové buriky Uplné ve vSech organech a tkanich. Aktivuji se, kdyz jich je potfeba a dochazi k néjakému
poskozeni. Nékde k tomu dochazi pravidelné. Napfiklad v kizi nebo ve stfevech — burika stfevniho epitelu Zije Ctyfi
dny, protoZe je nutné vystelku neustale obnovovat, abychom mohli efektivné vstiebavat ziviny, vodu a mineralni latky.
Cinnost kmenovych bunék je nejvy$si v noci, kdyz télo odpodiva a produkuiji se pattiéné hormony, které regeneraci fidi,
konkrétné rlistovy hormon a melatonin.

Proto, kdyz se vyspime, je nam rano lépe.

Pokud nedélate chyby. Sama na sobé to velmi dobfe poznate. Kdyz jste se den pred tim chovala spravné, vstavate rano
odpocata a je vam fajn. Pokud za sebou mate téZkou praci nebo naroény sportovni vykon, ktery navic fadné oslavite,
moc dobfe vam nebude.

MazZeme dohnat regeneraci tim, Ze si pfispime?

Ne. Spanek je velice konzervativni zalezitost s jasnymi pravidly, pro jehoz kvalitu je vice nez délka dalezita pravidelnost.
aby byl nas biorytmus stabilni. Druhym dulezitym pfedpokladem efektivni regenerace je spravna vyziva. Rlstovy hormon
pusobi skrze jatra. Pokud je zaméstnate nécim jinym nez Zivinami, klasicky tfeba alkoholem, budou upfednostriovat
pred regeneraci detoxikaci. Stejné tak, kdyz si pfed spanim date sacharidy, kolisa vam pak hladina cukru v krvi, spanek
je mélky, télo jednoduse neni spokojené a v rovnovaze.

To je tedy davod, pro¢ nejist na noc?

BILKOVINY

SACHARIDY

Nefekl bych nejist na noc. Pokud ¢lovék vstava v sedm hodin rano, cely den je aktivni a vecer se jesté vénuje roding,
domacnosti, sportu nebo dusevné pracuje, pro¢ by nemohl jist v devét vecer, kdyz jde spat v jedenact? Je ale nutné mit
spravné nastaveny nutri¢ni timing — jist pravidelné a ve spravnych pomérech. Na za¢atku dne tvofi sacharidy az padesat
procent nasich zivin, ale smérem k ve¢eru bychom je méli postupné snizovat, az nam zlistane pfedevs§im zelenina,
bilkoviny a zdravé formy tuku. Posledni dvé jidla tak mohou byt klidné bezsacharidova nebo nizkosacharidova, aby se v
prabéhu noci udrzela stabilni hladina cukru v krvi, télo se vyspalo a zregenerovalo. Z bilkovin si vezme stavebni kameny
na nas8i opravu, rano vstanete a cely proces zacina znovu.

Mohou se kmenové burky vyéerpat, pokud télo trvale zatéZujeme nezdravym zivotnim stylem?

Jejich kapacita je neomezena, funguji pro nas cely nas zivot. Kdyz si chvili $kodite, dal$i den se vas snazi zachranit.
PFi béznych chybach tykajicich se Zivotniho stylu je nemUGzete vycerpat. Pokud byste ale byla dlouhodobé vystavovana
obrovskému psychickému stresu, Zila v toxickém prostfedi, a k tomu jesté prochazela naro¢nou Ié€bou, napfiklad
ozafovanim, maze dojit k poSkozeni mikroprostfedi, v némz kmenové buriky Ziji, a regenerace nebude probihat tak
rychle.

<blockquote class="leftfloat"> <p>Kmenové buriky ziskavame unikatné ze zubni tkané. Charakterizujeme jejich
odolnost, vystavujeme je napfiklad zafeni.</p> </blockquote>

Stresem kmenovych bunék se ostatné zabyvate védecky. Odkud je ziskavate?

Z kostni dfené a unikatné také ze zubni tkdné. Byli jsme mezi prvnimi ¢tyfmi pracovisti na svété, jez byla schopna
kmenové buriky ze zubni dfené izolovat. Od té doby Uzce spolupracujeme se stomatology z Fakultni nemocnice Hradec
Kralové, od nichZ odebirame vytrzené zuby — nej¢astéji zuby moudrosti, které nejsou napadené kazem a mnohdy ani
profezané, coz je pro nas idealni nedotéeny material. Také jsme schopni izolovat kmenové buriky z mlééného chrupu.
Jakym zplisobem s nimi pracujete?

Snazime se je charakterizovat. Maji totiz velmi zajimavy puvod. Pochazeji ze stejného embryonalniho zdroje jako ty, z
nichz se vyviji mozek, a jsou tudiz vhodné k pouziti v neurovédé. Dokazeme je ze zub(l dostat velmi Setrné a rozkultivovat
je v pfirozeném prostfedi tak, abychom je mohli nabidnout do klinické praxe. Testujeme mozZnosti, jak buriky Setrngji
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zmrazovat a uchovat pro dal$i vyuziti. Charakterizujeme jejich odolnost, mame za sebou nékolik projektl, kde jsme je
ozarovali a vystavovali riznym chemoterapeutikim, abychom zjistili, kolik unesou stresu.

Vase poznatky tedy oceni i onkologové.

Presné tak. Kdyz se ozafuji nadory v oblasti hlavy a krku, je davka zarfeni natolik velka, Ze pokud se v prubéhu terapie
vytrhne zub, tkan se pak velmi obtizné hoji a mohou vznikat deformity Celisti. Obecné plati, Ze pfi ozafovani v oblasti
hlavy a krku by se nemélo na zuby minimalné dva roky sahat. Nas proto zajimalo, kolik radiace dokaze zubni dfef unést
a zda neni v nékterych pfipadech lepSi vytrhnout problémové zuby radéji preventivné a nechat Celist a dasné fadné
zhoijit jesté predtim, nez se s ozafovanim zacne.

Regenerace propojuje v§echny vase ¢innosti — védeckou, pedagogickou, plisobite i jako vyzivovy poradce. Jaci
pacienti k vam prichazi?

Populaéni vzorek, ktery mé a mym koleglim proSel za deset let prace v této oblasti rukama, je hodné velky. Ale vSichni
ti lidé maji jedno spole¢né — potrebuji edukaci a intenzivni podporu, coZ vyzaduje mit na n& dostatek ¢asu. Cim Iépe
splnime tyto prvotni pfedpoklady, tim rychleji se u nich dostavi pozadovany efekt. Citi se Iépe, hubnou, maji lepSi naladu,
jsou aktivnéjsi a za chvili nas uz ani nepotrebuji, protoze sami védi, co maiji délat.



o
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. 7 PR N L i
Zni to velice jednoduse. Opravdu je tak snadné presvédcit lidi ke zméné zivotniho stylu, kdyz v tom starém
zZili roky?
Vychazime ze spole¢ného konsenzu. Zjistim, co Clovéku chutna, co je a neni schopen délat, a snazim se tyto poznatky
napasovat do jeho nového jidelni¢ku. Kdyz pacient pochopi, jak jidlo spravné kombinovat, aby se citil dobfe, a ono mu
to zacne opravdu fungovat, velmi ochotné dohodnuta pravidla dodrzuje. Nema dlivod pfestavat. Samoziejmé pribézna
kontrola a posilovani motivace je nutné. Ted jsem tfeba v souvislosti s aktualni situaci pfipravil pro své klienty takovy
inspirativni ,protikoronavirovy” jidelnicek.
Mate pocit, Ze se proti onemocnéni covid-19 miizeme chranit jidlem?
Pokud se o své télo dobfe starame, funguje nam imunita, kardiovaskularni systém a dychani, dokazeme se infekci tak
jednoduché, jako je koronavirus, uplné pfirozené branit. Zkazky ohledné umrti, které k nam jdou z médii, jsou naprosto
vytrzené z kontextu a upIné se v nich ztratilo, Ze to jediné, co by mél ¢lovék délat, je udrzovat se psychicky a fyzicky v
takovém stavu a kondici, aby ho sou¢asna situace vibec nerozhazela.
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<blockquote class="rightfloat"> <p>P¥ijit si k lékafi pro prasky a nepojmenovat, Ze mam nadvahu, je Spatné.</p> </
blockquote>

Jenze zdravi lidé, ktefi nemoc v pohodé zvladnou, ohrozuji ty oslabené.

Poslednich deset let jsme s kolegy zasahovali do vyzivového Zivotniho stylu zhruba dvaceti tisic lidi. Mnoho mych
pacientu jsou seniofi. Vék neni kritérium, Iéky nejsou kritérium. Jediné, co je potfeba, je zajem a oteviena mysl. Aby lidé
pochopili, Ze tvor v bilém plasti za né jejich lifestylové problémy nevyfesi. Prijit k I€kafi s tim, Ze mam vysoky cholesterol,
zadam léky, a nikdo pfitom nepojmenuje, ze mam dvacet kilo nadvahu, je uplné Spatné. Misto toho se fekne: ,Uz vam
je Sedesat, tak na ta kila mate narok, tak vam to napiseme..."

Jak postupujete vy?

Na rovinu feknu: ,Jste obézni, pfetézujete srdce, ke svému télu se nechovate hezky. Nabizim vam varianty, jak z toho
ven, a pokud vaSemu organizmu ulevite, zatne se zase chovat normalné. Kmenové buriky mame az do pokrocilého
stafi, ziji i chvili po smrti.

Pokud tomu spravné rozumim, jsou lidé schopni prakticky ze dne na den télo nastartovat tak, aby dokazalo
koronaviru celit.

e

Kazdy den je Sance zacit se sebou Iépe pracovat. Té€lo nestoji proti nam. Jestlize ano, jedna se vétSinou o autoimunitni
problém, ale i ten se da spravnymi kombinacemi €kl a zasah( do Zivotniho stylu velmi elegantné Fesit. Pokud pochopim,
proc se télo stavi samo proti sob&, mohu nabidnout efektivni terapii. Typicky tfeba znama souvislost lupénky s nékterymi
aditivy v potravinach.

Jak se na celkovém zdravotnim stavu projevuje ne/kvalitni pohyb? V dobé nouzového stavu za¢alo hodné lidi
cvicit podle videi.

Samoziejmé Uroven trenéru, ktefi se nyni pfesunuli do online prostoru, je rozdilna. Idealni by bylo, kdyby zde fungoval
registr certifikaénich program(, cozZ je rozSifené tfeba v USA, a muZzete si u kazdého trenéra dohledat historii jeho
vzdélani a praxe. Na druhou stranu vam to nezaruci, Ze to¢i skvéla videa. Jsem rad, ze tyto moznosti funguji, lidé jsou
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aktivni, nezapomnéli zit a vénuji se i jinym ¢innostem, nez je sledovani vyvoje koronakrize. Studie ukazuji, Ze jakykoli
pohyb pfiznivé ovliviiuje stav imunitniho systému a zlepSuje obranyschopnost.

Jaké zasady bychom méli dodrzovat, abychom se citili dobre, i pokud travime vétSinu dne mezi ¢tyfrmi sténami?
Je to jako budovat dum — zacinate od zakladu, nikoli od komina. Na prvnim misté je tfeba fesit spanek a jidlo, které
se na nasem celkovém zdravi podili zhruba ze sedmdesati procent. Doplfiky stravy a sluzby typu masaz, sauna tvori
deset procent. Pohyb je samoziejmé dllezity, ale nelze na ném stavét. Je to pfijemnych dvacet procent zabavy, ktera
by méla odpovidat vaSemu naturelu a klidné mize byt online, pro¢ ne.

MUDr. Tomas Soukup, Ph.D.

Vystudoval Lékarskou fakultu v Hradci Kralové UK. Spolupracoval s Oxford University a na Stanford University a
University of Hong Kong ptisobil i jako lektor. Od roku 2004 pracuje v Ustavu histologie a embryologie LF UK v Hradci
Kralové. Na zdejsi fakulté rovnéz u&i a védecky pracuje. Specializuje se na vyzkum kmenovych bunék a regenerativni
medicinu, pUsobi jako vyzivovy poradce, zalozil sportovni centrum GoMango . Je fitness trenér tfidy Il, mezinarodni
TRX instruktor, mezinarodni SPINNING instruktor tfidy 3 a maratonsky a ultramaratonsky bézec.
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https://www.lfhk.cuni.cz/histologie/
http://www.gomango.cz/

