
na kvalitne

* *l n %*$X

wsTX*$p
EAK&EAXWV

r_

N:T

.^-N

o

et

*CKSVAruXH
JE VAKCINACIA SVETLOM
NA KONCI TUNELA PANDEMIE?

r:.t:i.t:.t:i



$an0a
Sanca . osvetovi socirilny ob6asnik

Vyd6vq ob6ianske zdruzenie
NABUC Senior &Junior v spolupraci
s Asociaciou poskylovatelbv socielnych
slu:ieb v SR

SEFREDAKToRKA
Mgr, Anna Ghannamova
EDITOR
JurajMiklos
REDAKTORKA
[,49r Eva Gantnerova
Eva Slidkova,
Lenka Dale
ART DIRECTION
Ing. Vladimir burikovid
LAYOUT
Starion, s. r o,
OBALKA FOTO
iStock
INZERCIA
press@apssvsr.sk
TLAC
Alfaprint
EVIDENCIA
EV 2936/09
REDAKcNA RADA
Mgr. Anna Ghannamove,
Doc. l\,4UDr Bo:ena Busove, CSc., [,4PH,
Mgr Juliana Hanzove,

Nevy:iadan6 rukopisy a obrazovi
materi6l nevraciame. Za obsah inzercie
zodpovedaji inzerenti. Autorsk6 preva
vyhraden6,

o. z. NABLJC Senior & Junior,

841 02 Bratislava
ldo: 30 856 515
e-maiJ: naruczachrany@naruczachrany.sk
tel: 0903 903 298

datum q/dania: lll/2021, 14. rodnik

NARUC
SFNIOR&lUNlOR

marec 2O2l SANCA / 3

o (NE)ZODPOVEDNOSTT

Rozoryane je ceh knjina. Pandemic-
k! med rozdelil nielen politikou ale 4
spobenosf, kolegov a dokonca 4 rodiny.

tudia si zo svoiich profilov na sociehych
siekch maZi kamarebv, s ktor.j'mi si rov
drukovali a aj statd priatelky sa pohnevali
na smft, lebo ich ndzory na covid, pand6-
miu, odkovanie, nevrhy rieieni zo-strany
vhdy ... si diametrehe odli5n6. Clovek
miestami ziskava pocit, Ze je to akoby
kataEia hodndt a nesbdne 4 vzkhov.
Ano je. Zjeme akoby v dvoch paratetni,ch

svetoch. Kde iedna skupina dodr ava
view opatrenia (iste, 4 tie nezmyselna
miestami...), dasf z nich v pote tvdre fahe

12-W aj dvadsatStvotky, odetujic cho-
r,!ch, alebo startch, zaZiv4ic kolel<tivnu

tnumu, ftore ich uZ naveky pomaei,.
A potom s0 tu ti druhi, vraj nad mieru
frustrovani, ktori chodia na tajfi65a do,
na iiemo otvorentch podnikov, s pre-
krttimi madkami do Tatier, alebo rovno
bez Skrupulido Zanzibaru a vrac i sa do
kr4iny bez toho, aby dodrLiavali ochnnni
1 4-dfiov, karantenu.
Ked'som tento svoj postoj nedevno
napisala na sociehe siete, obuli sa do
mha dve rozcestovand demy a presvieo-

dali ma, Ze dovolenken sii pr:sne/sle
kontrolovani ako ti, io sedia doma. No
neviem ako, kedani po demisii ministn
Knjiiho v6da nerczhodla slj.le o Sdtnej
karantdne a priznala, Ze vlastne nevie, 

-ako
to efektivne urobif a kto to me phtif. Co
na tom, Ze v inich krajinech tunguje od
pruej vlny a nemali iiaden problam dafto
zaplati{ samonim dovolenkerom. Lebo ak
niel<to naozaj nevydii bez mon, ked jeho
spolubdania hromadne zomierai, dusiac
s4 tak nech si to plati zo svoiho. Nie
z dani kore maji ponehatttn, co pre
pand6miu skrachovali a nem4i na jedlo
a bpenv pre svoje deti.

To nie je o zevisti. Je to o volan[ po spo-
lupatriinosti s timi, koi m4i chatrneiiie
zdnvie, vyiii vek a menej peiazi, di
Stastia v Zivote. Je to o kolektivnej zodpo-
vednosti za osud teito knjiny ako celku
O svojpomoci, ktofti dokAie podrzat
nerod aj vtedy, ked na jeho iele nestoja
zrovna rozumni, di statodni vodcovia. lste,
lepiie pandamiu zvhdqi 6tay kde poli-
tici drZa sDolu a v6da sa neha{teri. kde
prcmi& nezosmieifiuje vedcov, nevyhrdda

sa obianom a nep:ita sa cez socielne
siete, akti vakcinu me nakupit Sti Staty

kde je to iplne inak. Nap klad vo Finsku
premi'rka obeanom dakuje za trpezlivosf,
lockdownom netreste obwatelstvo, ale

omaduje ho za odwiine gesto, kortm
obwatelia preukazuj1 ako si pomehaf
a stamf sa ieden o druh4ho.
Ale ak sa nem nepedia, miestami hlhpe.

aroganhe, sebeckd a nezodpovedn6
krov naiich lidrou predo by sme ich mali
nasledovaP Ake Drevo ktitimva{ ich oo-
tom meme? V takichto momentoch niet
inej cesty, neZ byt lidtom sem sebe, svo-
jim defom, susedom a kolegom. Bojova(
za hodnoty, kto6 nes z bhto bludneho
kruhu vryedi, vo svojej bubline. A tr-
pezlivo ich preneiat k osktntn. Lebo aj

"jedna kvapka" mOZe privola( deZd oiisty
rozporov a nevraZivosti, kore do naSich

fa^kych dni pandemia priniesla.

Nie je to o politikoch, lebo oni si odra-
zom naiej volby. O nes b je.

O naiej zodpovednosti,. alebo nezodpo-
vednosti.

Anna Ghannamove
S6lrcdaktoka
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IMOZU NAS ANTIOXIDANTY
,lt

CH RAN IT PRED OCHOREN IAMI
sPof EruYnn I so sTARN urinne
sTARNUTIE oBWATEusrvA JE cElosvrroWu FENoMENoM. NA cELoM svETE
ZrJu rubln-nfr-lsrr, AKo ro eWnlo v MlNULosrl, STARNUTIE cztoZtw
PROCES A NA JFHO CBJASNENIE BOLO \A/VINUryCH MNOHO TEORII, JEDNA
z*cAio riOnli sA zAKLADA NA SNoor-rWcH uctNxocH vorNYct-"t RADIKALov
ALEBo rcl nrnrcrivNycH MFTABoLrrov pRoDUKovnNVcH pocns cELEHo

Foorn fr.lio rcOnrr, vorNE RADTKALy v pRtEBEHu Zvorn NAPADAJU
n6Zlle volrxur-v (pnorcfNY LtPtDY NVtlLEoyi Nyg5lNy, cfl DocHADZA
K STRATE ICH FUNKCII A K ICH AKUMULACII V BUNKACH

ko telo starne, str6ca schoP-
nost bojovat proti ticinkom
tlichto reaktivnych metabol itov.

VlTsledkom je viac vol'n17ch radik6lov
a vddSie po5kodenie buniek, do vedie
k degenerativnym procesom a k vzni-
ku chronicklich ochoreni. Chronick6
ochorenia s[ 6asto sposoben6 chro-
nicklim z6palom, podas ktor6ho sa vo
zvli5enej miere produkujri vol'n6 radi-
k6ly a reaktfvne metabolity. Choroby
srivisiace s vekom sa stali najviid5fmi
zdravotnVmi hrozbami v 21 . storoci.

Ghronick6 z5palov6
ochorenia:
. reumatoidn6 artritlda
. zinalov 6 ochorene dreva
.psonaza
.chronick6 obStrukcn6
choroba pl'ric

Dvojaka uloha volhych
radikdlov
Vol'n6 radik6ly alebo ich reaktivne
metabolity (dhlej oznadovane ako RM)

sri vdd5inou vel'mi reaktivne zhiceniny,

ktor6 sa tvoria v organizme v urcitej
hladine uZ od narodenia. V nizkych kon-
centr6ci6ch RM majI pozitlvne funkcie.
S[ nevyhnutn6 pre z5rkladn6 biologick6
procesy, ako je bunkov6 delenie a dife-
renci6cia buniek. Av5ak vysok6 hladina
RM v tele m62e po5kodit bunky, orgAny

a dokonca aj celSi organizmus. Pred-

Neurolick6 ochorenia:
. parkinsonova choroba
'alzheimerova choroba
.epilepsia
.demencia

Metabolick6
ochorenia:
.diabetes
.metabolrcKy

syndr6m

Kosti:
.osteoartritida
.svalov6 dystrof,ia

poklad6 sa, Ze RM takto prispievajri

k starnutiu organizmu a vzniku mno-
hych ochorenf sfvisiacich s vekom.

Da sa branit vodi volhVm
radikalom?
N65 organizmus v5ak nie je bezmocnli
voci ridinku vol'n57ch radik6lov. DokA2e
sa vodi nim br6nit pomocou antioxi-

Kardiovaskul6rne
ochorenia:
.ateroskler6za
.infarkt
.zlynanre sroca
. cerebrovaskul6rne
ochorenia
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Rakovina

Zdpal

.t
Relativne metabolity

J
Starnutie

KoZa:
.vrSsky
.celulitlda



dantov. Mohli by sme ich oznacit ako
seba-obetujrice sa molekuly, ktor6
sa ponriknu oxidantu (RM) namiesto
biomolekuly a tfm ju ochr6nia pred
oxidadnlim po5kodenim.
Organizmus si syntetizuje vlastn6 anti-
oxidanty (r6zne enzymy, bielkoviny, ky-
selinu modovf a in6), no mnoh6 fdinn6
antioxidanty sa nach6dzaji aj v strave.
Potraviny, ako je ovocie a zelenina, po-
skytujri vel'a zAkladnych antioxidantov
vo forme vitaminov a miner6lov, ktor6 si

telo nedok6Ze samo vytvorit (vitamin C,
vitamin E, karotenoidy, polyfenoly, sel6n
a in6). Za norm6lnych podmienok exis-
tuje v organizme rovnov6ha medzi tvor-
bou reaktivnych metabolitov a hladinou
antioxidantov. Tdto rovnov6ha je v5ak
naru5en6 podas r6znych ochoreni.

Uloha antioxidantov
v procese starnutia
U star5lch os6b stipa oxidadnf stres,
ktoqi pravdepodobne vyplliva zo
znilenej antioxidadnej obrany seniorov
a z nekontrolovanej produkcie vol'-
nlich radik6lov. Ak radik6ly sposobujri
oxidadn6 po5kodenie buniek, potom by
ood6vanie antioxidantov mohlo oddialit
starnutie a moZno dokonca zabrAnif.

chronicklim ochoreniam a chorob6m
srjvisiacim s vekom. V poslednlTch

rokoch sa v5ak hromadf stiile viac Sttidif

o p6sobeni antioxidantoy ktor6 upozor-
iujf na moZn6 zdravotn6 rizikA spojen6
s ich nadmern'fm ulfuanfm vo forme
vitamfnovlich dopln kov.

Ateroskleroza
a kardiovaskul6rne
ocnorenra
Niekol'ko Stridii uv6dza,2e zv'iieny pri-
jem potravin bohatfch na antioxidanty
vr6tane vitaminu E, vitaminu C a 9-
-karot6nu srivisi so zniZenym rizikom
aterosklerotickfch ochoren i. Zd6 sa
teda, Ze antioxidanty zabrariujri rozvoju
a progresii aterokler6zy. Av5ak vedec-
k6 St[die zatial' neod6vodnuji pouZitie

antioxidadnlich vitaminovlTch dopln-
kov na zni2enie kardiovaskul6rneho
rizika. Kontroverzn6 vfsledky tlikaj(ce
sa tejto t6my si v5ak vyZadujti dalSi
vfskum. Randomizovan6 kontrolovan6
Stridia, klor6zahfiala viac ako 35 000
zdravych Zien (star5lch ako 45 rokov)
nepreu k5zala Ziadny priazniv'i f dinok
vitaminu E (600 lU kaZdli druhf dei
cca 10 rokov) na prevenciu zi:a1n'ich
kardiovaskul6rnych prihod, rakoviny,
celkovri f mdnost a kardiovasku16r-
nu rimrlnosf. Podobn6 vysledky sa
ziskali aj zo Stridii HOPE a HOPE-TOO
(2005), kde sa navy5e predpoklada-
lo moZn6 zv1i5en6 riziko srdcov6ho
zlyhania v skupine u2(vl{ce1 vitamin E

(400lU denne).

Alzheimerova choroba
Objavuj0 sa d6kazy o tom, 2e oxidadnf
stres m6Ze byt pridinou vzniku Alzhei-
merovej choroby. Boli testovan6 r6zne
antioxidadn6 vitaminy pri liecbe tohto
ochorenia. Av5ak hlavnfm obmedze-
nim viicSiny taklichto Stridiibolo, 2e sa
uskutociovali u os6b, ktonim uZ bolo
toto ochorenie diagnostikovan6. Preto
je taik6 posrid it ochrannli potenci6l
danfch vitaminov pred vznikom Alzhei-
merovej choroby. Vel'k6 casf St[dii na
tfto t6mu uk6zala, Ze jedinci, ktori kon-
zumujf viid5ie mnoZstvo ovocia azele-
niny, ako aj uZivatelia vitaminorfch
doplnkov, majf niZ5i rniskyt Alzhei-
merovej choroby. NajlepSie vyisledky
oreuk6zali kombin6cie vitaminov
s antioxidadnlTmi vlastnostam i (najmii
vitaminCavitaminE).

Rakovina
Zistilo sa, Ze suplement6cia vitamfnovf-
mi antioxidantami moZe mat priaznivli,
ochrannf vplyv pred vznikom rakoviny
iba u zdratrych osob, ktor6 nie s[ vysta-

marec2o2l pRit-oHn npss /:=



ven6 riziku rakoviny a so zvla5t nizkou

hladinou antioxidantov v krvi. Suple-
ment6cia vysokVmi d6vkami antioxi-
dantov m6Ze byt Skodliv6 u jedincov,

u ktonich u2zadala podiatodn6 f6za
karcinogen6zy a m6Ze byt nefdinn6
u jedincov s dostatodnlimi hladinami
antioxidantov v krvi.

Dlhovekost
VliZivov6 doplnky, najmii antioxidanty,
sa dasto oznadujri ako moZnli prostrie-

dok na zlep5enie zdravotn6ho stavu
a predfZenie dlhovekosti. K dispozicii s[
v5ak iba obmedzen6 d6kazv o ochran-

nlich ridinkoch konkr6tnych antioxidan-
tov. Vel'h.i z{ujem prit'ahovala potenci6l-
na schopnost melatoninu na predlZenie

Zivota. Melatonin je silnf zachytSvad
vol'nfch radik6lov. Okrem toho stimulu-
je rad antioxidacnlich enzfmov. Stridie
naznadujri, Ze exog6nne pod6vanli
melatonin moZe predlZit dlZku Zivota,
ale len u bezstavovcov. D6kazy podpo-
rujrice tento zAver u cicavcov sri menej

oresveddiv6.

Zaver
Mnoh6 n6kladn6 klinick6 Sttidie cie-
len6 na preuk6zanie klinicky v'fznam-

n6ho Udinku antioxidantov, nepriniesli
v tomto smere Ziadne presveddiv6

d6kazy. Nepreuk6zali vza(ah medzi
uZivanim antioxidantov a ochoreniami
srjvisiacimi s vekom. Vznik danfch
ochoreni je zrejme komplexn6ho
charakteru, kde oxidadnf stres m6Ze

byt len jednlim z faktorov vzniku
ochorenia, alebo jeho dosledkom. Aj
ked' niektor6 epidemiologick6 Sttidie
naznaduj0, Ze suplement6cia anti-
oxidantmi m62e zniZif. rizi ko vzn i ku

niektonj'ch ochoreni, tieto pozorovania
zvydajne nie srl univerz6lne. NavySe

st6le nie je jasn6, di zdravotn6 prinosy
konzum6cie dostatodn6ho mnoZstva
ovocia a zeleniny m6Zu byt nahraden6
antioxidadnfmi doplnkami.
Podl'a sfdasnfch vfskumov sa d6
viid5ine chronickfch ochoreni pred-
ch6dza(, zmenou Zivotn6ho Stflu (ako

sd stravovacie niivyky, fajdenie, kon-
zum6cia alkoholu a cvidenie). St[Oia
s viac ako 23 000 dospellimi zistila,
2e zdravy Zivotnli ilt'il zni\il riziko
vzniku chronickfch ochoreni, ako sri
kardiovaskul6rne ochorenia, cukrovka
2. typu, rakovina a mozgov1 prihoda,
o 78Yo. Epidemiologick6 Sttidie nazna-
6uj(t, 2e I'udia, ktorf jedia vel'a ovocia
a zeleniny, ktor6 sri bohat6 na vitami-
ny a antioxidanty, majf tendenciu Zit
dlh5ie. Prijimat vitaminov6 doplnky je
vhodn6 len vtedy, ak m6 dlovek vita-
minov nedostatok. Neodpor(da sa ich
bezd6vodn6 uZivanie. Netreba v5ak
zabridat ani na pravideln6 pohybov6
aktivity, nakol'ko cvidenie sa povaZuje
za ,,tyzicky antioxidant" (5x tfZdenne,
minim6lne 30 min).

Ir loterreg;
Slovakia-Auskla
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