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Koncept zdravovjecnosti: dodati zivot godinama

Dugovjecnost (lifespan) prosjecne osobe u razvijenom svijetu iznosi oko 79 godina, ali fokus moderne
medicine je zdravovjecnost (healthspan) — broj godina provedenih u dobrom zdravlju, bez kroni¢nih bolesti.

/r Zivotni vijek

\. Period kronicnih bolesti /
Ciljno podrucje intervencije

Zdravovjecnost <
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Zapadnjacki nacin zivota i porazavajuc¢a hrvatska statistika

Sjedilacki nacin zivota je temeljni
0 o J J j
73 /0 mugkaraca 58 /0 — pokreta¢ metaboli¢kog disbalansa.

(s prekomjernom tjelesnom tezinom)

7

Hrvatska se nalazi na samom vrhu
Europske unije po udjelu odraslih osoba

'GQ s prekomjernom tjelesnom tezinom.
&
Unos energije drasticno premasuje
I svakodnevnu potrosniju.
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Zacarani krug sarkopenicne pretilosti

' Nedostatak |

tjelovjezbe
_ .,'

i losa
prehrana
Pretilost i
kronicna upala
niskog
stupnja

Gubitak
~misiche mase
\"' (sarkopenija)//

\~.

Gubitak
motivacije za
kretanjem

Inzulinska !
rezistencija i
nakupljanje
masnog tkiva



Smrtonosna cijena gubitka misicne mase

36% vecdli rizik od smrtnosti od svih uzroka.
29% vecdi rizik od kardiovaskularnih bolesti.
29% vecl rizik od respiratornih bolesti.

1 4% vedi rizik °d

pub 2023 T 1-| 20
Association of muscle wasting with mortality risk
among adults: A systematic review and meta-
*, Qi Wang 4, Wei Yang ! 2

arcinoma.

e. 2023 Aug:14(4)

PMID: 37209044 (Pracenje 878 349 sudionika kroz 32 godine).

V

analysis of prospective studies




Anatomija starenja kroz 14 kljucnih obiljezja

Genomska
nestabilnost —,

Skracivanje
— telomera

Mitohondrijska /4R
disfunkcija GRSECE

& Epigenetske
promjene

Izmijenjena (@
CELCIENERIGEE

Iscrpljivanje
“ maticnih stanica

L/ 9 )
Poremecena U{ﬁ{‘?“ ijene u

-
autofagija ‘O @ ’,34\"),’\.)

Disbioza crijevne Upala niskog stupnja
mikrobiote (inflammaging)

medustanicnoj
komunikaciji

Razumijevanje stanicne osnove starenja preduvjet je za svaku ozbiljnu klinicku i nutritivhu intervenciju.



Mitohondrijska disfunkcija kao sredisnje obiljezje starenja

= =l =——34
Gubitak energije (ATP): Oksidativni stres: |
Smanjena sposobnost proizvodnje energije. | ‘Povecana osijetljivost organizma na stres.

| ‘ﬁﬁﬁ ¥ ; :
[ - 5 Ii = }ﬁi
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= e
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Genetska ostecenja:
Povecane mutacije mtDNA
| narusena dinamika.

& : : '
Upalni procesi (Inflammasome):
Aktivacija makrofaga i
imunoloskog odgovora.

= ¥l =

‘ — - PMID: 40500258
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Kronicna upala i starenje:
pogled ispod povrsine

' (3 5
_. Neurodegeneracija:

\_4 | Kognitivni pad i ubrzano
starenje mozga.

Metabolicki disbalans:

Inzulinska rezistencija i
NAFLD (masna jetra).

v \1

N A
Kardiovaskularni rizik: Sistemski rast:
Poviseni krvni tlak i I Povecan rizik od
vaskularna krutost. onkoloskih bolesti.

/

L (S
|

Prekomjerna tjelesna tezina nije samo estetski problem;
ona je akcelerator kronicne upale niskog stupnja.




Arhitektura dugovjecnosti:
moderna piramida nutritivnih prioriteta

| Vrh predstavlja
~ optimizaciju, ne rjesenje.

_Suplementacija_

Temelj rjesava 90%
metabolickog
disbalansa.

- e Sloj 2: Energija
4 =i (Kalorusk: balans) —
(1 =~

e "
e —

T o : Temelj: Punaéanje
~~~— (Dosljednost i navike) -~




Ocuvanje mase: proteini

kao najdeficitarniji
makronutrijent

Preporuke: Za aktivne pojedince cilj je 1.6 do 2.4
g/kg tjelesne mase za sintezu i ocuvanje misica.

Preporuceni dnevni unos proteina za aktivne pojedince

Tjelesna masa (kg) Dnevna kolic¢ina (g)
50 kg 80-120¢g
60 kg 96-144¢
70 kg 112-168 g
80 kg 128-192¢
90 kg 144-216¢

Prevencija sarkopenije:

2wl -

Kaskada gubitka misica

Gubitak misicne mase kaskadno vodi do pada brzine
hoda, slabljenja snage stiska i konacno teske sarkopenije.
Ocuvanje mase je ultimativni anti-aging alat.

=\ Zdravo misicno tkivo

Smanjena Oslabljena SINERERE!
brzina hoda snaga stiska misicna masa

- b -
[ " Teska sarkopenija ]

=




Fizioloski okidaci: leucin i misicha sinteza

Potrebno je ~3 g leucina po obroku kako bi se maksimizirala sinteza misi¢nih proteina (MPS).

Sinteza | razgradnja proteina su u stalnom fluktuiranju. Pulsni, ravnomjerni unos kvalitetnih
proteina tijekom dana osigurava odrzavanje pozitivhe ravnoteze dusika.

Relative rates of MPS and MPB

QY Positive §

protein

balance ¥

| Negatiu;e
protein balance

Time (hours)

Kolicina hrane za 3g leucina

J

5 Jaja 299¢ Psenica 876¢g Mlijeko,
Skoro 1L

il
A

o




Arhitektura suplementacije: evaluacijski slojevi
(Buck institut)

Ll
O
=
Ll
=
o Obecavajuca putanja (Rani podaci obecavaju, ali nedostaju dugorocne studije).
| Tier 3
Intrigantno, ali nejasno (Uglavnom animalni modeli).
' . —— I . - — o Y
Tier 4

Nema signala (Rigorozno testirano bez ikakvog benefita).

Tier 5
Kontradiktorno / pobijeno (Ometa korisne procese ili povecava rizik).

e ———— e ————— e &




Referentna matrica suplementacije za
dugovjecnost

Kategorija

Primjeri

Tier 1 (bazicna fiziologija)

Vitamin D3, Magnezij,
Omega-3, Kreatin

Mehanizam djelovanja

Razina dokaza

Ispravljanje stanicnih
deficita

Cvrsto tlo (snazni dokazi
kod ljudi).

Tier 2/3 (napredni
longevity putevi)

NAD+ prekursori,
Urolitin A, Senolitici

Modulacija autofagije |
mitofagije

Obecavajuce, ali
zahtljeva oprez.

Tier 4/5 (mitovi | hype)

NAD+
Mega doze antioksidansa

Resveratrol

Neselektivno blokiranje
oksidativnog stresa

Kontradiktorno (blokira
hormezu).




Temelj suplementacijske arhitekture: Tier 1 molekule

Vitamin D3 Omega-3 (EPA/DHA) Magnezij Kreatin monohidrat
Hormonalni temelj, SnaZan protuupalni agens, Sudjeluje u vise od 300 Energetika stanice,
imunoloska modulacija, neuroprotekcija, enzimatskih reakcija, prevencija sarkopenije,
oéuvanje kostane mase. kardiovaskularni §tit. kljucan za ATP sintezu | dokazani kognitivni benefiti.

oporavak zivcanog sustava.

-

L Ovi nutrijenti ispravljaju populacijske deficite i grade bazu za zdravu dugovjecnost.




Kreatin: most izmedu performansi i zdravovjecnosti

Daleko vise od sportskog ergogenog sredstva — univerzalni temelj za stanicnu energiju mozga i tijela.

s3]

a1 et r;: > L _ H: ¥ i
‘ Kognitivna zas == & <= Misicna robusnost: \
Znanost snazno potvrduje neuroprotektivne™. ~~ Maksimizira brzinu obnove ATP-a u uvjetima

ucinke, smanjenje mentalnog umora i ocuvanje | ~ stresa, povecéava apsolutnu snagu i izravno
funkcije mozga tijekom starenja. usporava progresiju sarkopenije.




Napredna longevity suplementacija:
ciljanje stanicnih mehanizama

e . » <z Energetski senzor stanice.
®- AMPK Aktivacija [---><------- ""D e ;.{’“ ~ 7~~~ Oponasa uginke kalorijske
W s o restrikcije i tielovjezbe.
I _| . S 5 F
| Sh— tm 4
: o _'-__:I.'__ H::E::i .
| [t £ e R I N W WY
o 1 (o ol “x“’\ AW
= - o 4 \”: \‘,’,’ - Stani¢no recikliranje.
@ Autofagija -------- » %B- - 9 ; i-'r TT7[77r "~ 7~© Mehanizam uklanjanja
IIII"-. o T

ostecenih organela i proteina.

Ciscéenje zombi stanica.

o Molekule koje selektivho
Induciraju apoptozu u starim,
pro-upalnim stanicama.

3% Senolitici
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Longevity suplementi

i

T 2 - EE—
X /|| & & /
NAD+ putevi SIRT1/2 aktivacija AMPK / {mTOR / T Autofagija
PQQ, NMN, NR, CoQ10, Astaxanthin, Resveratrol, Rapamycin, Metformin,
Niacinamide Pterostilbene, Taurine Dihydroberberine, Spermidine,

Glycine, ALA

T,
/|| &
Senolitici Mito / Redox podrska

Fisetin, Quercetin, Dasatinib (Rx),
Piperlongumine

Creatine, Acetyl-L-carnitine,
L-carnosine, Urolithin A




Tamna strana
dugovjecnosti: kada -

‘l‘

op Harvard

marketing prestigne ____professor Dr David _ 2
Znanost ' Sinclair accused of : %
Kontekst: Industrija ‘fontane mladosti’ — ‘selllng snake oil’ .':.
prepuna je pseudoznanosti. Komercijalni .:,after pushing _ h-_:

interesi redovito promoviraju molekule Ciji
in vivo podaci na ljudima ne opravdavaju -
hiperbolicne tvrdnje. L esw e,

Poruka: Znanstveni rigorozitet pada kada se
molekule prodaju kao zamjena za san,
prehranu i tjelovjezbu.




Vazno: Tier 4 i Tier 5 (mitovi, hype i bacen novac)

Molekula / Suplement

Marketinski mit

Znanstvena realnost (Tier 4 & 5)

Oralni/IV NAD+

Cudotvorne anti-aging
molekule

Snazno guran, ali in vivo podaci
na ljudima su duboko
razocaravajuci.

Komercijalni ‘detox’
| suplementi i Cajevi

Ciste tijelo od toksina

Apsolutni marketinski mit (jetra i
bubrezi rade detoksikaciju).

Resveratrol

Aktivator dugovjecnosti

Snazno guran, ali in vivo podaci
na ljudima su duboko
razocaravajuci.

Longevity peptidi (epitalon,
MOTS-c)

Precica do stanicne obnove

Intrigantni u teoriji, ali nedovoljno
klinickih dokaza i visok rizik kod
nekontrolirane upotrebe.




Zdravstveni benefit / Adaptacija

Dekonstrukcija mita o antioksidansima
| koncept hormeze

o Optimalna zona
(Adaptacija i jatanje)

I

—

' Doza Cini otrov:

~ Optimalan stres (poput
treninga snage) stvara

' nuzne pro-upalne signale |

| koji izazivaju adaptaciju. |
= ]

! Zamka antioksidansa:
Prekomjerna suplementacija
snaznim antioksidansima
odmah nakon treninga ‘gasi’
ovaj signal i blokira misic¢ni rast

| prilagodbu.

Pretreniranost
/_Q i ostecenje

Razina stresa (Trening / Okolidni faktori)

’L_



Baza piramide: ponasanje, san, stres i aktivnost

| §l Aktivnost |
4 TIT] 1 .
: ] Trening snage Mutritivno ! Minimalno 7 sati Hormetika . i
- (Jx tjedne) | =t nepreradena T neprekinutog kantrola = F
" H ¥ona 2 kardio hrana kao E sna za obuvanje opteracenja
' ! (150+ min) za energetski | arhitekture zivcanog sustava - s
stimulaciju temel| |bez - nocne | sprjecavanje
mitohondrija; procesiranih ‘ | restauracije sistemske upale |
zona 5 za namimica). mozga i sustava. niskog stupnja.
Il | [ I

T

......

} Ne mozemo suplementirati preko loSeg nacina iivota.]-
i T .
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Zakljucak: temelj prije nadogradnje

1. Ocuvanje misicne mase je
starenja | mortaliteta.
2. Ne preskacite stepenice: Tier 1

suplementacija i proteini moraju biti
optimizirani prije NAD+ | senolitika.

3. Dugovjecnost nije izbjegavanje
stresa, ve€ optimizacija stanicne
adaptacije (hormeze).
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Zagreb

o/ \o
re HRVATSKA UDRUGA

| ZA MEDICINU
S KVALITETA ZIVOTA ZIVOTNOG STILA
SEBASTIJAN ORLIC

www kvaliteta-zivota.nr

m https://www.linkedin.com/in/sebastijan-orlic-phd

€ Fitnes uciliste y 4

n Sebastijan Orlic Les

2X Roches

X @SebastijanOrlic "
ﬁ BIOGENA

KALIPER

@‘ MIKROBIOM
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