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telomery - ty tajemné koncové
části našich chromozomů. Pro
mnohé možná neznámé, ale

jejich význam pro zdraví a stárnutí na-
šich buněk je nepopiratelný. Jak fun-
gují a jak mohou ovlivnit naše zdraví
a výkonnost na hřišti? Pojďme se spo-
lečně podívat na to, co věda o telome-
rech odhaluje.
Telomery jsou jako ochranné krytky
na konci šnůry - chrání naše chromo-
zomy před ztrátou důležitého genetic-
kého materiálu během buněčného
dělení. Představte si, že hrajete zápas
a vaše buňky jsou hráči na hřišti. Te-
lomery jsou jako podpora vašich
hráčů - čím déle vydrží, tím lépe zvlá-
dají celý zápas.
Ale tady je trik - s každým dělením
naše telomery se zkracují. To je jako
když hráči na hřišti postupně ztrácejí
sílu a vydrž. Když se telomery zkrátí
až na určitou úroveň, buňky doslova
přestanou fungovat a jsou buď deak-
tivovány nebo umírají. To může
ovlivnit nejen naše zdraví, ale i naše
sportovní výkony.
Ale nezoufejte! Věda objevuje způ-
soby, jak tyto telomery prodloužit 
a udržet je v optimálním stavu.
Zdravá strava, pravidelná fyzická ak-
tivita a minimalizace stresu jsou jako
posilovna pro vaše telomery - udržují
je v kondici a pomáhají jim odolávat
stárnutí.
A co můžete udělat vy, milí čtenáři,
abyste si udrželi své telomery ve
formě? Pravidelný pohyb a zdravý ži-
votní styl jsou klíčem. Možná byste
mohli začít s krátkými běhy nebo cvi-
čením na tělo. A nezapomeňte na do-
statečný spánek a vyváženou stravu
plnou antioxidantů a vitamínů.
Takže ať už jste na hřišti nebo mimo
něj, pamatujte na své telomery. Jsou
to klíčoví hráči ve vašem týmu zdraví
a výkonu. Udržujte je v kondici a oni
vám to odvděčí dlouhým a zdravým
životem plným sportovních úspěchů.
Telomery jsou fascinující struktury na
koncích našich chromozomů, které
mají klíčovou roli v udržování stabi-
lity genomu a ovlivňují procesy stár-
nutí a nemoci. 
Pokud budete mít zájem změřit si
délku vašich telomer, tak můžete na-
vštívit HealthyLongevity.clinic () a po
konzultaci si nechat odebrat vzorek
krve. Výsledek je za 14 dní k dispo-
zici. Kromě HLC tuto službu nabízí 
v ČR i Synlab na několika svých po-
bočkách. Autor: MUDr. FrAntišek ZáMolA, ředitel Healthy longevity Clinic Praha

1. Chránění chromozomů: Telomery fun-
gují jako ochranná „krytka“ na koncích

chromozomů, chrání je před poškozením a ztrá-
tou genetického materiálu při replikaci DNA.

2. Zkracování s věkem: Během života se te-
lomery postupně zkracují s každým bu-

něčným dělením. Tento proces je spojován 
s biologickým stárnutím a stárnutím buněk.

3. Spojení s nemocemi: Zkrácené telomery
byly spojeny s rizikem vzniku různých

onemocnění, včetně kardiovaskulárních one-
mocnění, diabetu typu 2 a některých typů rako-
viny.

4. Regulace buněčného cyklu: Telomery
regulují buněčný cyklus a signalizují

buňkám, kdy mají zastavit dělení. Poruchy v této
regulaci mohou vést k nekontrolovanému bu-
něčnému dělení, což je charakteristika rakoviny.

5. Telomeráza: Telomeráza je enzym, který
obnovuje zkrácené telomery, a je aktivní

zejména v buňkách s vysokou potřebou dělení,
jako jsou kmenové buňky a nádorové buňky.

6. Vliv životního stylu: Životní styl a vnější
faktory, jako je stres, strava a cvičení,

mohou ovlivňovat délku telomerů. Zdravý ži-
votní styl může pomoci snížit ztrátu délky telo-
merů a zpomalit stárnutí buněk.

7. Dědičnost: Délka telomerů má určitou
dědičnou složku, která může ovlivnit in-

dividuální predispozici k riziku různých onemoc-
nění spojených se stárnutím.

8. Vztah s psychickým zdravím: Některé
studie naznačují, že délka telomerů

může být spojena s psychickým zdravím a stre-
sovou odezvou organismu. Lidé se zkrácenými
telomery mohou být náchylnější k úzkosti a de-
presi.

9. Možnosti terapie: Výzkum telomerů na-
bízí možnosti pro nové terapeutické pří-

stupy k léčbě  stárnutí a onemocnění spojených
se stárnutím. Blokování telomerázy může být
strategií pro léčbu nádorů.

10. Studium telomerů ve vesmíru: Telo-
mery jsou studovány i ve vesmírném

výzkumu. Dlouhodobý pobyt ve vesmíru může
mít vliv na délku telomerů a může poskytnout
další poznatky o procesech stárnutí a buněčného
zdraví.

Telomery: Tajemství 
buněčného stárnutí a zdraví

Zde je deset Zajímavých faktů o telomerech






