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Asocigcia poskytovatelov
socialnych sluzieb v SR

O (NE)ZODPOVEDNOSTI

Rozorvana je cela krajina. Pandemic-

ky me¢ rozdelil nielen politikov, ale aj
spolocnost, kolegov a dokonca aj rodiny.
Ludia si zo svojich profilov na socialnych
sietach mazti kamaratov, s ktorymi si roky
drukovali a aj staré priatelky sa pohnevali
na smrt, lebo ich nazory na covid, pande-
miu, ockovanie, navrhy rieSeni zo strany
viddy ... st diametréine odlisné. Clovek
miestami ziskava pocit, Ze je to akoby
katarzia hodnét a nasledne aj vztahov.
Ano je. Zijeme akoby v dvoch paraleinych
svetoch. Kde jedna skupina dodrZiava
vsetky opatrenia (iste, aj tie nezmyselné
miestami...), ¢ast'z nich v pote tvare taha
12-tky, aj dvadsatStvorky, oSetrujic cho-
rych, alebo starych, zaZivajuc kolektivnu
traumu, ktord ich uz naveky poznaci...

A potom su tu t druhi, vraj nad mieru
frustrovani, ktori chodia na tajfidsa do,

na éierno otvorenych podnikov, s pre-
krytymi znackami do Tatier, alebo rovno
bez Skrupuli do Zanzibaru a vracaju sa do
krajiny bez toho, aby dodrziavali ochrannt
14-driovt karanténu.

Ked som tento svoj postoj nedavno
napisala na socidlne siete, obuli sa do
mria dve rozcestované damy a presvied-
&ali ma, Ze dovolenkari su prisnejSie
kontrolovani ako ti, o sedia doma. No
neviem ako, ked'ani po demisii ministra
Krajéiho vldada nerozhodla stéle o Statnej
karanténe a priznala, Ze vlastne nevie, ako
to efektivne urobit a kto to mé platit. Co
na tom, Ze v inych krajindch funguje od
prvej viny a nemali Ziaden problém dat to
zaplatit samotnym dovolenkdrom. Lebo ak
niekto naozaj nevydrzi bez mora, ked'jeho
spolubcania hromadne zomieraji dusiac
sa, tak nech si to plati zo svojho. Nie

z dani, ktoré maju pomahat tym, ¢o pre
pandémiu skrachovali a nemaju na jedlo
a topanky pre svoje deti.

To nie je o zavisti. Je to o volani po spo-
lupatricnosti s tymi, ktori maju chatrnejsie
zdravie, vyssi vek a menej periazi, Ci
Stastia v Zivote. Je to o kolektivnej zodpo-
vednosti za osud tejto krajiny ako celku.
O svojpomoci, ktora dokdze podrZat
ndrod aj vtedy, ked na jeho Cele nestoja
zrovna rozumni, ¢i statocni vodcovia. Iste,
lepsie pandémiu zviddaju Staty, kde poli-
tici drZia spolu a vlada sa nehasteri, kde
premiér nezosmiesriuje vedcov, nevyhraza
sa obcanom a nepyta sa cez socialne
siete, aku vakeinu mé nakupit. Su staty
kde je to Uplne inak. Naprikiad vo Finsku
premiérka ob¢anom dakuje za trpezlivost;
lockdownom netresta obyvatelstvo, ale
oznacuje ho za odvéZne gesto, ktorym
obyvatelia preukazuji ako si pomahat
a starat sa jeden o druhého.
Ale ak sa nam nepacia, miestami hltipe,
arogantné, sebecké a nezodpovedné
kroky nasich lidrov, prec¢o by sme ich mali
nasledovat? Aké prévo kritizovat ich po-
tom mame? V takychto momentoch niet
inej cesty, nez byt lidrom sdm sebe, svo-
jim detom, susedom a kolegom. Bojovat
za hodnoty, ktore nds z tohto bludného
kruhu vyvedd, vo svojej bubline. A tr-
pezlivo ich prendsat k ostatnym. Lebo aj
Ljedna kvapka“ moéze privolat dazd' ocisty
rozporov a nevrazivosti, ktoré do nasich
taZkych dni pandémia priniesia.
Nie je to o politikoch, lebo oni si odra-
zom nasej volby. O nds to je.
O nasej zodpovednosti, alebo nezodpo-
vednosti.

Anna Ghannamova

Séfredaktorka
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MOZU NAS ANTIOXIDANTY

CHRANIT PRED OCHORENIAMI
SPOJENYMI SO STARNUTIM?

STARNUTIE OBYVATELSTVA JE CELOSVETOVYM FENOMENOM. NA CELOM SVETE
Z1JU LUDIA DLHSIE, AKO TO BYVALO V MINULOSTI. STARNUTIE JE ZLOZITY
PROCES A NA JEHO OBJASNENIE BOLO \/YVINUTYCH MNOHO TEORIi. JEDNA

Z TYCHTO TEORIi SA ZAKLADA NA SKODLIVYCH UCINKOCH VOLNYCH RADIKALOV
ALEBO ICH REAKTIVNYCH METABOLITOV PRODUKOVANYCH POCAS CELEHO
ZIVOTA. PODLA TEJTO TEORIE, VOLNE RADIKALY V PRIEBEHU ZIVOTA NAPADAJU
ROZNE MOLEKULY (PROTEINY LIPIDY, NUKI_EOVE KYSELINY), CiM DOCHADZA

K STRATE ICH FUNKCI A K ICH AKUMULACII V BUNKACH.

ko telo starne, straca schop-
A nost bojovat proti G¢inkom

tychto reaktivnych metabolitov.
Vysledkom je viac volnych radikalov
a vacsie poskodenie buniek, ¢o vedie
k degenerativnym procesom a k vzni-
ku chronickych ochoreni. Chronické
ochorenia st ¢asto sposobené chro-
nickym zapalom, pocas ktorého sa vo
zvySenej miere produkuju vol'né radi-
kély a reaktivne metabolity. Choroby
sUvisiace s vekom sa stali najvacsimi
zdravotnymi hrozbami v 21. storogi.

Dvojaka Uloha volnych
radikalov

VolI'né radikaly alebo ich reaktivne
metabolity (dalej oznacované ako RM)
su v&ésinou velmi reaktivne zlUceniny,
ktoré sa tvoria v organizme v urcitej
hladine uz od narodenia. V nizkych kon-
centrécidch RM maju pozitivne funkcie.
SU nevyhnutné pre zékladné biologické
procesy, ako je bunkové delenie a dife-
rencidcia buniek. AvSak vysoka hladina
RM v tele mdZe poskodit bunky, organy
a dokonca aj cely organizmus. Pred-

Starnutie spojené s chronickymi chorobami
regulovanymi zapalom

Chronické zapalové
ochorenia: ~
- reumatoidna artntlda
- zapalové ochorene creva
- psoridza
- chronicka obstrukéna
choroba pltc

Rakovina

Zapal

~ Neurolické ochorenia:
- parkinsonova choroba
- alzheimerova choroba
- epilepsia ‘ ,
- demencia

Metabolické

Relativne metabolity _ochorenia:
- diabetes
f ' - ; - metabolicky
Kardiovaskularne SrEALGE - syndrém y
ochorenia:
- ateroskleréza
- infarkt . ; .
- zlyhanie srdca . Koga. ~ Kosti: -
- cerebrovaskularne .vrasky osteoartntnda -
svalova dystrof;a -

ochorenia
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celulitida

poklad4 sa, ze RM takto prispievaju
k starnutiu organizmu a vzniku mno-
hych ochoreni stvisiacich s vekom.

Da sa branit voci volnym
radikalom?

Nas$ organizmus vsak nie je bezmocny
voéi Uginku volnych radikalov. Dokaze
sa vodi nim branit pomocou antioxi-



dantov. Mohli by sme ich oznacit ako
seba-obetujlce sa molekuly, ktoré

sa ponuknu oxidantu (RM) namiesto
biomolekuly a tym ju ochrania pred
oxidaénym poskodenim.

Organizmus si syntetizuje vlastné anti-
oxidanty (rézne enzymy, bielkoviny, ky-
selinu mo¢ovu a iné), no mnohé Gcéinné
antioxidanty sa nachadzaju aj v strave.
Potraviny, ako je ovocie a zelenina, po-
skytuju vel'a zakladnych antioxidantov
vo forme vitaminov a mineralov, ktoré si
telo nedokaze samo vytvorit (vitamin C,
vitamin E, karotenoidy, polyfenoly, selén
a iné). Za normalnych podmienok exis-
tuje v organizme rovnovaha medzi tvor-
bou reaktivnych metabolitov a hladinou
antioxidantov. Tato rovnovaha je vSak
naru$ena pocas réznych ochoreni.

Uloha antioxidantov

V procese starnutia

U starSich os6b stlpa oxidacny stres,
ktory pravdepodobne vyplyva zo
znizenej antioxida¢nej obrany seniorov
a z nekontrolovanej produkcie vol-
nych radikalov. Ak radikaly sposobuju
oxidacné poskodenie buniek, potom by
podavanie antioxidantov mohlo oddialit
starnutie a mozno dokonca zabranit
chronickym ochoreniam a chorobam
-sUvisiacim s vekom. V poslednych
rokoch sa véak hromadi stéle viac studi

Co je oxidaCny stres”?
Nerovnovaha medzi tvorbou vol-
nych radikalov a hladinou anti-
oxidantov v tele, ktora méze viest
k poskodeniu buniek a tkaniv

sa nazyva oxidacny stres. Velké

mnozstvo vedeckych dékazov
naznacuje, ze dlhodoby oxidaény
stres prispieva k rozvoju mno-
hych ochoreni ako napr. rakovina,
cukrovka, srdcové ochorenia,
artritida, demencia, aterosklero-
za, metabolicky syndréom, atd.

o pdsobeni antioxidantov, ktoré upozor-
fuju na mozné zdravotné rizika spojené
s ich nadmernym uzivanim vo forme
vitaminovych doplnkov.

Ateroskleroza

a kardiovaskulame
ochorenia

Niekolko $tudii uvadza, Ze zvyseny pri-
jem potravin bohatych na antioxidanty
vratane vitaminu E, vitaminu C a B-
-karoténu suvisi so znizenym rizikom
aterosklerotickych ochoreni. Zda sa
teda, Ze antioxidanty zabranuju rozvoju
a progresii ateroklerézy. AvSak vedec-
ké Stldie zatial' neodovodnuju pouZitie

Volné
radikaly

antioxidanty

antioxidacnych vitaminovych dopln-
kov na zniZenie kardiovaskularneho
rizika. Kontroverzné vysledky tykajuce
sa tejto témy si v8ak vyzaduju dalsi
vyskum. Randomizovana kontrolovana
Studia, ktora zahtrala viac ako 35 000
zdravych Zien (starsich ako 45 rokov)
nepreukazala ziadny priaznivy G¢inok
vitaminu E (600 IU kazdy druhy den
cca 10 rokov) na prevenciu zavaznych
kardiovaskularnych prihod, rakoviny,
celkovd umrtnost a kardiovaskular-

nu Umrtnost. Podobné vysledky sa
ziskali aj zo $tudii HOPE a HOPE-TOO
(2005), kde sa navySe predpoklada-

lo mozné zvysené riziko srdcového
zlyhania v skupine uZivajicej vitamin E
(400 IU denne).

Alzheimerova choroba
Objavuju sa dokazy o tom, Ze oxidacny
stres méze byt pri¢inou vzniku Alzhei-
merovej choroby. Boli testované rézne
antioxidacné vitaminy pri liecbe tohto
ochorenia. Av8ak hlavnym obmedze-
nim vacésiny takychto studii bolo, Ze sa
uskutoéniovali u oséb, ktorym uz bolo
toto ochorenie diagnostikované. Preto
je tazké posudit ochranny potencial
danych vitaminov pred vznikom Alzhei-
merovej choroby. Velka cast $tudii na
tito tému ukéazala, Ze jedinci, ktori kon-
zumuju vacsie mnozstvo ovocia a zele-
niny, ako aj uzivatelia vitaminovych
doplnkov, maju nizsi vyskyt Alzhei-
merovej choroby. Najlepsie vysledky
preukazali kombinacie vitaminov

s antioxidacnymi vlastnostami (najma
vitamin C a vitamin E).

Rakovina

Zistilo sa, Ze suplementdacia vitaminovy-
mi antioxidantami méze mat priaznivy,
ochranny vplyv pred vznikom rakoviny
iba u zdravych osdb, ktoré nie su vysta-
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vené riziku rakoviny a so zvlast nizkou
hladinou antioxidantov v krvi. Suple-
mentéacia vysokymi davkami antioxi-
dantov moze byt $kodliva u jedincov,
u ktorych uz za¢ala pociatocna faza
karcinogenézy a moze byt neucinna

u jedincov s dostato¢nymi hladinami
antioxidantov v krvi.

Dlhovekost

Vyzivové doplnky, najmé antioxidanty,
sa Gasto oznaduju ako mozny prostrie-
dok na zlep$enie zdravotného stavu

a predizenie dihovekosti. K dispozicii st
v8ak iba obmedzené dokazy o ochran-
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nych uginkoch konkrétnych antioxidan-
tov. Velky zaujem pritahovala potencial-
na schopnost melatoninu na predizenie
Zivota. Melatonin je silny zachytavac
volnych radikalov. Okrem toho stimulu-
je rad antioxidadnych enzymov. Stidie
naznadéujl, Ze exogénne podavany
melatonin moze predl'iit' dizku Zivota,
ale len u bezstavovcov. Dékazy podpo-
rujlice tento zaver u cicavcov sU menej
presvedcivé.

Zaver
Mnohé nakladné klinické Studie cie-
lené na preukazanie klinicky vyznam-

ného Udinku antioxidantov, nepriniesli
v tomto smere Ziadne presvedcivé
dokazy. Nepreukazali vztah medzi
uzivanim antioxidantov a ochoreniami
slvisiacimi s vekom. Vznik danych
ochoreni je zrejme komplexného
charakteru, kde oxidac¢ny stres moze
byt len jednym z faktorov vzniku
ochorenia, alebo jeho dosledkom. Aj
ked niektoré epidemiologické studie
naznaduju, ze suplementécia anti-
oxidantmi moéze znizit riziko vzniku
niektorych ochoreni, tieto pozorovania
zvy&ajne nie su univerzalne. Navyse
stéle nie je jasné, ¢i zdravotné prinosy
konzumécie dostatoéného mnozstva
ovocia a zeleniny mézu byt nahradené
antioxida¢nymi doplnkami.

Podl'a sti¢asnych vyskumov sa da
vaésine chronickych ochoreni pred-
chéadzat zmenou Zivotného Stylu (ako
su stravovacie navyky, fajéenie, kon-
zumdcia alkoholu a cviéenie). Stidia
s viac ako 23 000 dospelymi zistila,

Ze zdravy zivotny Styl zniZil riziko
vzniku chronickych ochoreni, ako su
kardiovaskularne ochorenia, cukrovka
2. typu, rakovina a mozgova prihoda,
o 78%. Epidemiologické $tudie nazna-
éuju, ze ludia, ktori jedia vela ovocia

a zeleniny, ktoré st bohaté na vitami-
ny a antioxidanty, maju tendenciu zit
dihsie. Prijimat vitaminové doplnky je
vhodné len vtedy, ak ma lovek vita-
minov nedostatok. Neodportéa sa ich
bezdbvodné uzivanie. Netreba vSak
zabudat ani na pravidelné pohybové
aktivity, nakol'ko cvi¢enie sa povaZuje
za ,fyzicky antioxidant® (5x tyzdenne,
minimalne 30 min).
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Clanok bol pripraveny v ramci pro-
jektu EU z programu Cezhrani¢nej
spoluprace SR-AT - Interreg, Nutria-
ging V-014 (Vyziva a zdravé starnutie)
(www.nutriaging.eu), ktory sa rieSi na
Ustave lekarskej chémie, biochémie
a klinickej biochémie Lekarskej fakulty
Univerzity Komenského v Bratislave
(zodpovedna riesSitelka doc. RNDr.
Jana Muchova, PhD.) v spolupraci

s Univerzitou vo Viedni (zodpovedny
riesitel' prof. Dr. Karl-Heinz Wagner)

doc. Ing. Ingrid Zitrianové, PhD.



