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Odkrivanje novih poti

Ko razmisljam o zdravju, ga nikoli ne razumem zgolj kot odsotnost
bolezni. Zame je zdravje notranji obCutek vitalnosti. Tista mirna, a
mogocCna energija, ki nas dvigne, ko bi se sicer ustavili. Je jasnost
misli, ki nam omogoca sliSati sebe sredi hrupa sveta, in odpornost, ki
nas ohranja mirne tudi takrat, ko Zivljenje ni popolno.

Skozi leta dela sem spoznala, da se resnicna dolgozivost ne zaCne v
laboratoriju ali zdravniski ordinaciji, temvec v vsakodnevnih izbirah
— v tem, kako spimo, dihamo, jemo in razmisljamo. Kako gojimo
odnose in na kaksen nacCin poskrbimo za svoj pocitek.

Longevity medicina je v tem procesu nas zaveznik. Je most med
znanostjo in Clovekom, med podatki in obcutkom. Zdruzuje
napredna znanstvena spoznanja z razumevanjem Cloveka kot
celote, da bi telo, um in okolje vzpostavili harmonic¢en odnos.

Zdravje ni koncni cilj, temveC vsakodnevna praksa. Je umetnost
uravnavanja ritmov energije, jasnosti in odpornosti, ki jih v sebi ze
nosimo. Nasa naloga je le, da jinh znova prebudimo.

Zato je ta priroCnik zasnovan kot moje povabilo vam - k razmisleku, k
spremembi, k ponovnemu stiku s seboj. V njem so zbrani preprosti, a
izjemno ucinkoviti koraki, s katerimi lanko Ze danes zaCnete krepiti
svoje notranje ravnovesje. Ne z namenom, da bi stremeli k
popolnosti, temvec k polnosti - k obCutku, da smo resnicno Zivi.

R Prispara Gredgeni

Mirjana Sredojevi¢, MD



Kaj je Longevity medicina?

Longevity medicina je sodobna veja medicine, ki presega klasicno
zdravljenje bolezni. Ne sprasuje se “Kaj je narobe?”, temvec “Zakaj
se je to zgodilo?”, in predvsem “Kaj lahko storimo, da se ne bi
ponovilo?”

Gre za proaktiven pristop, ki deluje, Se preden se simptomi sploh
pojavijo. Namesto da bi gasili pozar, iSCemo iskrico, tisti prvi
bioloski odklon, ki napoveduje neravnovesje v telesu.

Medicina dolgoZivosti temelji na analizi klju¢nih procesov, ki
dolocajo, kako hitro se staramo. To so npr. hormonsko ravnovesije,
presnova, vnetni odzivi, kakovost spanja, miSiCha masa,
mitohondrijske funkcije in psiholoska odpornost.

Z uporabo napredne diagnostike lahko danes natancno ocenimo
podrocCje, kjer telo potrebuje podporo, in oblikujemo individualni
nacrt, ki temelji na prehrani, gibanju, regeneraciji, upravljanju
stresa in prehranskinh dodatkih, prilagojenin bioloskemu profilu
posameznika.

Longevity medicina ni zgolj znanost o podaljSevanju Zivljenja. Je
filozofija, ki nas uci, kako ziveti bolje. Njeno bistvo je razumevanje,
da se vitalnost ne meri v letih, ampak v kakovosti nasih dni - v
jasnosti uma, proznosti telesa in obCutku notranjega miru.



BiolosSka starost:
notranji kompas zdravja

Ko enkrat razumemo, da se longevity medicina ukvarja z dinamiko
zdravja, se naravno pojavi vprasanje, kako vemo, v kakSnem stanju
Smo Vv resnici?

Odgovor se skriva v razliki med kronolosko in bioloSko starostjo.

Kronoloska starost preprosto Steje leta, ki so minila od nasega
rojstva. BioloSka pa razkriva, kako je ta leta doZivelo nase telo.
Pove nam, v kakSnem stanju so nasi organi, tkiva in celicni sistemi,
kako ucinkovito delujejo notranji procesi in kako dobro se telo
odziva na vsakodnevne obremenitve.

Bioloska starost ni zgolj Stevilka - je zgodba, ki jo piSemo vsak dan
in ki nam posreduje informacije o tem, kako spimo, kaj jemo, kako
se gibamo, kako dozivljamo stres in kako negujemo svoje misli.

Ko razumemo, kje se nahajamo na tej poti, dobimo moznost izbire,
da podpremo procese obnove in okrepimo odpornost ter telesu
povrnemo vitalnost.

Longevity pristop nas uci, da se biolosko staranje lahko
upocasni, morda celo delno obrne. Z modrostjo, potrpezljivostjo
in doslednostjo, s tihimi, a odlocCilnimi koraki, ki jin iz dneva v dan
namenjamo sebi.






Zakaj je to pomembno?

ResniCna investicija v dolgozivost ni slepo usmerjena v prinodnost, temvec v kakovost
sedanjega trenutka. Ko razumemo lastno biologijo, ne Zivimo ve€ v nasprotju s seboj,
temvec v sodelovanju z naravnimi ritmi telesa. In prav v tej usklajenosti se rodi obCutek
lahkotnosti — vecC energije, vec jasnosti in ve€ notranjega miru.

Ne nekoc, temvec danes.
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1. Prehrana; inteligenca telesa™
2. Gibanje: inteligenca gibanja \——"—A—:—h

3. Regeneracija in spanec: inteligenca tiSine
4. Stres in dusevna stabilnost: inteligenca uma

5. Povezanost in odnosi: inteligenca srca
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Od razumevanja k praksi

Ko enkrat razumemo, da dolgozivost ni rezultat ene same formule,
temvecC preplet mnogih ritmov, se zacne resnicno delo - ziveti v
skladu z njimi. Gre za umetnost uravnavanja bioloskih procesov, ki
skrbijo za obnovo, odpornost in stabilnost telesa.

Ti procesi se ne odvijajo v laboratorijih, temvec¢ v nasih vsakdanjih
izbirah - v tem, kako zacnemo dan, kaj polozimo na kroznik, kako
dihamo, kdaj in koliko pocCivamo. Ko se ti gradniki povezejo v
ravnovesje, se telo ne le zdravi, temvec zacne uspevati.

V naslednijih poglavjin so zbrana prakticna priporocila, ki vam lahko
pomagajo to znanje prevesti v zivljenje. Majhni, izvedljivi koraki, ki
niso namenjeni popolnosti, temve¢ zavestni prisotnosti vsak dan
Znova in znova.




Zakaj so temelji pomembni?

Napredna diagnostika, genetske analize in najsodobnejSe tehnologije imajo vrednost
Sele, ko so temelji postavljeni. Longevity medicina na teh osnovnih gradnikih vzpostavlja
pogoje, v katerih telo lahko nemoteno deluje ¢im bolj optimalno.

Ko so osnovni stebri - prehrana, gibanje, regeneracija, umirjenost in povezanost -
postavljeni, tennologija nastopi kot orodje razumevanja naravninh procesoyv, jin podpira
in osmislja. V tem prepletu znanosti in vsakdanjega Zivljenja se skriva bistvo preventivne
medicine - ravnovesje. Ko se ta svetova povezeta, se medicina ponovno pribliza
svojemu pravemu namenu: skrbi za Cloveka kot celoto.



1. Prehrana

Hrana ni zgolj gorivo, temvec informacija. Vsak obrok je sporocilo, ki
telesu pove, ali naj gradi, obnavlja ali shranjuje. Zato prehrana, ki
podpira dolgozivost, ni stroga dieta, ampak zavestna izbira, ki
vkljuCuje manj industrijsko predelanih izdelkov in veC polnovrednih
hranil, ki jih telo prepozna kot zazelene.

Prehrana, bogata z beljakovinami, vlakninami, zdravimi mascobami in
mikrohranili, uravnava hormonsko ravnovesje, zmanjsuje vnetja in
ohranja oziroma celo izboljSuje miSicno maso.

Namen tega procesa ni popolnost, temvec da na to, s ¢im se hranimo,
postanemo pozorni, da torej vemo, kaj hranimo, ko hranimo sebe.



Prehrana kot informacija

Hrana vpliva na vse: energijo, razpoloZenje, spomin, imunski sistem.
Ne gre le za kalorije, temvecC za biokemijska sporocila, ki jin telesu
posiljamo neprestano.

za ohranitev stabilnega krvnega sladkorja, obrok
zacCnite z zelenjavo, nadaljujte z beljakovinami, nato z ogljikovi hidrati.

ciljajte na vnos 1,2-1,6 g beljakovin na kg
telesne teze za moske oziroma 1,0 - 1,4 g beljakovin na kg telesne
teze za Zenske. Beljakovine gradijo miSicno maso in omogocajo
njeno regeneracijo.

polovica naj bo zelenjava, Cetrtina beljakovine,
Cetrtina pa kompleksni ogljikovi hidrati.

deset minut hoje po jedi lahko zniza krvni
sladkor za kar tretjino.




2. Gibanje

Clovesko telo je Gudovit “stroj”, ustvarjen za gibanje. Misice niso le
mehanska struktura, ki nam omogocCa premikanje, ampak izjemno
pomemben organ, ki komunicira z mozgani, hormoni in imunskim
sistemom. Z vsakim korakom, z vsakim premikom teze, z vsakim
vdihom sporo¢amo telesu: “Zelim ostati Ziv, prisoten in agilen.”

Redna vadba, zlasti vadba moci in vzdrzljivosti, je eden najmocnejsih
zaveznikov dolgozivosti, saj ohranja funkcionalnost telesa in v
sinergijskem odnosu s Stevilnimi drugimi procesi spodbuja normalno
delovanje nasega sistema.



Gibanje za telo in mozgane

Gibanje je najmocnejSi bioloski signal vitalnosti. Redna aktivnost
krepi miSice, ohranja mozgane bistre in sréno-Zilni sistem prozen.

V/sak dan vsaj neka] malega: tudi kratek sprehod ali nekaj minut
raztezanja Steje.

Mikrogibanje: vstajajte med delom, naredite nekaj poCepov ali se
razgibajte med klici.

Vaje za moc: krepijo miSicno maso, izboljSajo obcutljivost celic na
inzulin in upocasnijo staranje.




3. Regeneracijain spanec

Obnova oziroma regeneracija telesa je bioloska nujnost. Spanec je
ena najmocnejsin oblik bioloske regeneracije, je naravni proces, ki
uravnava hormone, imunski odziv in presnovo ter omogoca telesu,
da vsak dan znova vzpostavi ravnovesje.

Utrujenost zato pogosto ni posledica preobremenjenosti, ampak
pomanjkanja Casa za obnovo. Lahko bi rekli, da se dolgozivost ne
gradi v dnevih uspehov, ampak v no¢eh pocitka. V svojem ritmu se
telo zdravi, um predeluje izkusnje in energija ponovno stece.

Ko se nauc¢imo spostovati svoj cirkadni ritem (svetlobo, temo, ¢as
pocitka), se izboljSajo delovanje telesa, jasnost misli in custvena
stabilnost.



Spalni ritem in notranje ravnovesje

Nase telo je uglaseno na ritem svetlobe in teme, aktivnosti in
pocitka. Ko ta ritem spostujemo, lahko delujemo v sozvocju z naravo.

Jutranja svetloba: prvin deset minut po prebujanju prezivite na
naravni svetlobi. Telo bo prepoznalo zaCetek dneva in uravnalo
cirkadiani ritem.

Redni urnik: hodite spati in vstajajte vsak dan ob podobnem c¢asu.
Stabilnost je klju¢ do hormonskega ravnovesija.

\ecerna tisina: eno uro pred spanjem pridusite umetno svetlobo
(izogibajte se predvsem modri svetlobi ekranov) in izklopite
elektronske naprave. Dovolite telesu, da se umiri.

Za7enske: poslusajte ritem svojega mesecnega cikla. V dneh z vecjo
utrujenostjo zmanjsSajte intenzivnost vadbe in podaljSajte trajanje
regeneracije.




4. Stres in dusevna stabilnost

Stres je del zivljenja, a nas odnos do njega dolocCa, ali nas bo krepil ali

izérpal. Ce po aktivaciji znamo in zmoremo telo umiriti, mu
omogoc¢imo, da se v najkrajSem ¢asu vrne v ravnovesije.

Dihalne tehnike, meditacija, mirni rituali so nacini aktivnega
ustvarjanja in ohranjanja nasSega notranjega miru. Slednji ni
razkosSje, temveC naSa fizioloSka potreba. Je najpomembnejsa
oblika moci, kar je telo pozna.



Stres in umirjenost

Stresni odziv ni nujno nas sovraznik, saj je njegova naloga, da nas
okrepi. Ce ga ne znamo uravnavati, lahko celo preraste v tiho obliko
kroniCnega vnetja. Zato si vsak dan privoscite trenutke miru, tiSine in
samorefleksije.

Dihanje 4-4-4-4: vdih 4 sekunde, zadrzite 4 sekunde, izdih 4
sekunde, zadrzite 4 sekunde. Ponavljajte tri minute.

Hvaleznost: vsako jutro ali/in veCer zapiSite tri stvari, za katere ste
hvalezni. Lahko so le tri besede, ki vam prve padejo na pamet.
Hvaleznost ima izredno pomirjujoC ucinek ter obenem jasni um.

Tisina: nekaj minut brez glasbe, zaslona ali pogovorov ustvari
priloznost, kjer se telo znova uravna.




Stresoriji, ki krepijo

Telo potrebuje izzive. Nadzorovani zunanji stresorji, kot so mraz,
toplota in napor, aktivirajo celicne mehanizme obnove.

zacnite s 15 sekundami hladne vode na koncu prhe,
nato s ¢asom (v naslednji dneh/tednih) postopno podaljSujte
izpostavljenost hladni vodi do najve¢ 4 minute. Zenske naj se ne
izpostavljajo hladni vodi dlje kot T minuto ter naj se izogibajo hladni
prhiv dneh pred in med mesecnim ciklom.

dvakrat tedensko po 15-20 minut dokazano podpira dobro
kardiovaskularno zdravje in regeneracijo.

najprej savna, nato hladna voda je
bioloskireset za telo in um.




5. Povezanost in odnosi

Ena najvecjih skrivnosti dolgozivih skupnosti je povezanost med
njihovimi Clani. Ljudje, ki zivijo dlje, so ljudje, ki pripadajo, so slisani,
sprejeti in vpleteni v mrezo odnosov, kjer se izmenjujejo skrb,
toplina in osebni obcutek smisla.

Socialna povezanost dokazano znizuje raven stresnih hormonov,
izboljSuje imunski odziv in krepi obCutek namena. Zdravje je torej
tudi skupna izkusnja, je tisto, kar ustvarimo skupaj, en za drugega in
ne le sami zase.



Povezanost in skupnost

Eden najzanesljivejSih napovednikov dolgozivosti ni biokemicni
marker, temvec kakovost nasih odnosov.

Obcutek pripadnosti, varnih vezi in Custvene povezanosti dokazano
vplivajo na delovanje imunskega sistema, hormonsko ravnovesje in
celo na izrazanje genov. Iskreni odnosi nas dobesedno ohranjajo
Zive: zmanjSujejo stresne odzive, spodbujajo regeneracijo in dajejo
Zivljenju obCutek smisla.

Redni stiki: vsaj en pogovor ali sreCanje tedensko z osebo, ki vas
navdinhuje ali pomirja.

Prisotnost: ni pomembno, koliko Casa prezivimo z drugimi, temvec
koliko pozornosti jim namenimo.

Skupne aktivnosti: gibanje, hrana in smeh so naravna kombinacija, ki
zdravi telo in duso.
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Zaklju€na misel ™~

Longevity medicina ni zapleten protokol, temvec povabilo k zivljenju v ravnovesju.
Gre za vraCanje k bistvu, k nacinu, kako skrbimo zase, kako se povezujemo z drugimi
in kako ustvarjamo prostor za obnovo.

Zdravje torej ni nekaj, kar “dosezemo”, temvec nekaj, kar gojimo. Ko to razumemo,
se spremeni vse: odnos do telesa, Casa, dela in smisla. Takrat dolgozivost postane
naravna posledica - ne cilj, ampak pot.
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