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INTRODUCERE
HHIETH IR

Cum s-a transformat obsesia de o viata
a Tmbatranirii si sanatatii in cariera mea

JosH MITTELDORF

Frica de moarte si frica de fricd de moarte

Aveam trei ani atunci cdnd tata mi-a spus cd intr-o zi voi muri. Am fost
ingrozit. M4 obseda ideea cd, dupi cateva decenii de viatd, va urma o eternitate a
neantului, ceea ce mi ficea adeseori sa intru in panica si sd alerg in dormitorul
parintilor in miezul noptii. Acum stiu ci acest tip de fricd nu este strdin copiilor
mici, dar a-1 asocia cu ceva atat de abstract si de indepirtat pare insolit.

Am avut experiente directe, primare ale incoerentei paralizante pe care o poate
aduce spaima pura.

Nu a fost necesar sa imi spuna cineva ca teama in sine — nu moartea, ci teama
de moarte — este o plaga oribila, insuportabila. Dar cind eram copil, am fost redus
la ticere de teami si stinghereald. Am presupus ca predispozitia la frica era
punctul meu slab si ci trebuia sd md impac cu aceastd stare de unul singur. Am
invitat s imi distrag atentia, alungand gandurile despre moarte din minte. Mi-am
spus ci poate, cAndva, mi voi afla in fata mortii, dar, deocamdata, acest fapt era
prea neplicut. Intelegerea la care am ajuns cu mine insumi a fost aceea sa imi
permit luxul diversiunii, cu promisiunea ci ma voi intoarce la aceasta problema a
mortalititii §i o voi rezolva cind voi avea 35 de ani. Intr-adevar, incd de cand
eram prescolar, am avut o anumiti afinitate pentru numere si credeam cé 35 era
pus bine in viitorul indepartat, dar totusi numai la jumadtatea vérstei pe care tata
imi spunea cd as putea-o atinge.
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Dupd cum s-a intdmplat, nu am fost activ, in acest sens, timp de aproape un
deceniu. La 35 de ani, eram ocupat, din fericire, cu adoptarea primei mele fiice,
dar la 46, confluenta unei disponibilititi interioare cu anumite evenimente
exterioare m-a dus la contemplarea mortii. Am inceput cu studiul stiintific, ce a
avut drept urmare nu numai alte studii si aceasti carte, ci si un corp mai tineresc,
o vitalitate regeneratd, o sinitate mai buni si un sentiment al destinderii si al
autoritatii intr-un domeniu care odinioard mi paraliza de frica.

Problema cancerului si paranoia poludrii

Am devenit adult in anul 1960, exact atunci cAnd termenul ,,natural” si-a facut
aparitia. Pe atunci credeam, aga cum multi oameni inci mai cred, ci mentinerea
sdnatatii echivala cu imbunititirea sanselor pentru o viati lunga. Conceptia mea
despre modul de a riméne sinitos era de a-i furniza organismului tot ceea ce avea
nevoie: vitamine, minerale, proteine complete, odihni din belsug, exercitii fizice
moderate i un stil de viatd cu stres scizut. Mi-am propus si dorm 9 ore pe noapte
din acelasi motiv pentru care am optat pentru 120 de grame de proteine - egale
cu aproximativ 500 de grame de carne slaba pe zi - deoarece mai mult este mai
bine.

Imi era frici. Inainte de toate, m temeam de cancer. Orice dozi infimi de
radiatie, orice aditiv alimentar, pesticid sau poluant din aer ar fi putut provoca
mutatia cancerigend. Acum, consider cancerul drept o boala sistemica, dar pe
atunci eram incredintat ci o singurd celuld distructivi, o pauzi ghinionisti, se
poate extinde, putdnd sd ma ucidi oricand. Ideea in sine era un stimulent pentru
paranoia. Faptul de a fi otrévit de viata moderni oferea un obiectiv obsesiei mele.
Poluarea mé exaspera, iar fumul de tigara imi distrigea atentia. Toate acestea se
intdmplau in 1970, cand tigarile erau omniprezente, chiar si in California.

Am fost student de astrofizica la Universitatea Berkeley, unde studiam cos-
mosul prin intermediul modelelor computerizate. Desi eram om de stiinta atat
prin temperament, cat si prin profesie, au trecut multi ani pand sa cercetez stiinta
imbdtréanirii sau chiar si invat ce proclams stiinta medicald despre stilul de viati
corelat cu longevitatea.

Méncam granola® crocanta si spirulin, entuziasmandu-mi de fiecare nou
miracol al sanatatii si longevititii despre care citeam.

5 Granola - gustare din cereale integrale, oviz, nuci, miere etc. (. trad.)
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Vegetarianismul era inca asociat cu extremismul unor fanatici ai sanatatii,
respectiv al unor adventisti de Ziua a $aptea. Cand am inceput sd practic yoga in
1972, cred ca Berkeley se numdra printre rarele locuri din tard unde se tinea un
curs siptimanal de yoga. De-a lungul anilor, yoga mi-a antrenat atentia fatd de
propriul corp, ceea ce mi-a asigurat un flux de cunoastere experimentald, pe care
actualmente o socot complementara datelor clinice.

Intr-o sear3, la circa sase luni dupé ce am descoperit yoga, staiteam intins pe
podea in pozitia savasana (relaxare profunda - literal, ,postura cadavrului’),
cand vocea venerata si indrigita a maestrei mele a sugerat clasei cd am putea sa
progresim daci am renunta la carne. Am fost uimit i m-am ridicat in capul
oaselor. In saptamanile anterioare, ea ne recomandase reducerea cafelei, alcoolului,
TV-ului, a marijuanei (populara la Berkeley) si a tigarilor. Mi-a fost usor, deoarece
niciodati nu m-a tentat niciunul dintre aceste lucruri. Dar care era legatura dintre
carne, substante intoxicante i drogurile cu efect de alterare a mintii? Niciodata
nu m-am indoit ci o dietd cu procent proteic ridicat ar putea s nu md mentina
puternic si sinatos. Expresia ,scamatoria Noii Ere” nu fusese incd inventatd, dar
exact acestea erau cuvintele pe care mintea mea le tatona.

Sase siptimani mai tarziu, devenisem vegetarian si nu am regretat decizia
niciodatd. Sugestia hipnoticd a maestrei mele mi-a trezit disconfortul latent
privind uciderea animalelor. Nu avea nimic de-a face cu stiinta. Acum existd
dovezi pentru faptul ci un consum scizut de carne favorizeazd longevitatea, dar
cu certitudine nu cunogteam acest lucru pe atunci.

fn 1982, m-am imprietenit cu Howie Frumkin (actualmente decanul Scolii de
Sanitate Publicd de la Universitatea din Washington). Chiar si atunci, ca proaspat
absolvent de medicina, caldura si ochii sai sclipitori coexistau in mod natural cu
un intelect impunitor. M-am intalnit cu el in biroul sdu de la Spitalul Universitétii
Pennsylvania si i-am mdrturisit ¢, de cind ma stiu, mi-am pierdut somnul fa-
candu-mi griji din cauza cancerului. ,Cancerul este o boald cauzatd de batranete’,
mi-a spus el. M-a invitat si iau loc si mi-a aratat diagramele. Cu exceptia leucemiei
infantile, marea majoritate a formelor de cancer reprezentau un risc scazut pentru
tineret, aparand si dezvoltandu-se intre 70 si 90 de ani. Acest fapt imi era complet
nou si foarte imbucurétor. M-am eliberat de o obsesie.

Lucerna si aflatoxina

Pe la mijlocul anilor 1980, Bruce Ames a operat o altd schimbare seismica in
programul meu de longevitate, printr-o serie de articole despre pesticide, din
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revista Science. Ames a studiat cancerigenii din dieta si s-a evidentiat prin
inventarea Testului Ames, un mod usor pentru a verifica potentialul cancerigen
al aditivilor alimentari, ceea ce s-a soldat cu economii de miliarde de dolari pentru
industrie si a prevenit masacrul a mii de iepuri nevinovati.

Eu eram stereotipicul Domn Natural, care crede ci pesticidele si conservantii
erau cele mai mari amenintiri pentru viata i sdnatatea mea. Atunci a aparut Ames
Cu 0 noud perspectiva. Se pare ci nu oamenii au inventat insecticidele. De vreme ce
pe planetd au existat gindaci si licuste, plantele si-au fabricat arme chimice pentru
propria protectie. Unele dintre aceste pesticide s-au dovedit a fi cancerigene in teste
efectuate asupra soarecilor si a sobolanilor. Tnsi potrivit Administratiei pentru
Alimente si Medicamente, nu pot fi interzise, restrictionate $i nici mécar indicate.
Ele fac parte din categoria GRAS - ,,general recunoscut ca sigur”.

Ani de-aréndul dupa Bomba Ames, mi-am supirat si pus in dificultate familia,
refuzand s consum (sotia mea a fost cea mai ribditoare) piper negru, sfecls,
germeni de lucernd, unt de arahide (aflatoxina), pistarnac, cartofi (solanind),
busuioc, telind, mustar si spanac (acid oxalic). Pentru Ames, aceste alimente se
aflau in topul clasamentului de pericole din alimentatia americana, potrivit unei
combinatii intre teste de laborator pentru depistarea cancerului si prevalenta lor
in hrana noastra.

Chiar si broccoli se afla pe aceast lista... dar cum puteam si mi privez de
broccoli?

In primévara lui 2014, o rudi Indepartata a aparut ca din senin, si mi-a trimis
prin e-mail un arbore genealogic de pe linia bunicii paterne. Am aflat ci Bruce
Ames imi este vir secundar. Am fost incantat. La 85 de ani, Bruce inci mai
conduce un laborator activ la Universitatea Berkeley, privirea sa striluceste mai
mult ca niciodati si continud s publice articole de cercetare inovatoare.

Voi avea intotdeauna cel mai adanc respect pentru Ames si munca sa, insi nu
mai acord atdt de multd importantd teoriei sale despre toxinele din dieti. O
cantitate modestd de toxine ne este, de fapt, benefici si avem sanse de a trii mai
mult cu toxine, decat fird. Vom reveni la aceasts idee contraintuitivi — legatd de
unul dintre cele mai contraintuitive mesaje ale acestei cirti — in Capitolul 6.

Epifanie

In ianuarie 1996, am citit in American Scientific un articol despre restrictia
caloricd si prelungirea vietii. Profesorul Richard Weindruch, un biolog de la
Universitatea din Wisconsin, expunea cercetarea sa asupra animalelor, care trajesc
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cu atit mai mult, cu ct sunt mai putin hrénite. Nu era vorba numai despre un
capriciu al metabolismului unui sobolan de laborator. Experimentele au inclus
caini, paianjeni, celule de drojdie §i soparle, iar acum Weindruch lucreaza cu
maimute rhesus. Toate aceste animale au trdit mai mult fiind supuse unei diete de
infometare.

Aceasti revelatie a inaugurat schimbarea de gandire ce a determinat conceptia
mea actuali despre imbétranire, originea ei evolutionista si relatia sa esentiala cu
sinitatea. La citeva zile dupd lectura acestui articol, am ficut plimbdri lungi in
parc, mi-am framéntat mintea si mi-am dat seama cd m-am luptat cu inamicul
gresit. Imbatranirea reprezinta o actiune internd, un proces autodistructiv. Am
dedus acest rezultat din faptul cd organismul este capabil sa impiedice imbatranirea
atunci cAnd se afld in starea de lipsa extrema, reducand la maxim bugetul energetic,
pentru a conserva fiecare calorie. Asadar, atunci cind hrana este abundentd,
imbitranirea este evitabild, dar corpul nu incearca s o evite. Se pare cd imbad-
trinirea este programatd in genele noastre.

O poti numi incercare norocoasi ori poate este o perspectiva de ansamblu pe
care numai un striin din domeniu o poate avea. Ideea ca imbdtranirea este
programati genetic a constituit centrul cercetarilor mele de atunci si reprezinta,
totodati, tema principala a acestei carti. Chiar si in 1996, existau dovezi pentru
aceastd idee intuitivé, care imi erau necunoscute. In acest sens, existd mult mai
multe argumente in zilele noastre. S-au descoperit unele gene care regleaza
imbitréanirea si incep sd apard si rezultate despre unele mecanisme epigenetice.
(Epigenetica este stiinta care studiaza functionarea genelor.)

Aceasti teorie a venit cu un bonus, constand in implicatii practice pentru grija
de sine. Apiruseri pe piatd painea integrald si tofu-ul organic, astfel ca am facut
burts, pentru prima datd in viata.

Am avut mereu norocul unui metabolism care imi permite sa mdnanc mult
fara consecinte, dar acum greutatea mea era aproape cu 10 kilograme mai mare
fatd de cea de la 20 sau 30 de ani. Am inceput sd imi impun restrictii, pentru a
pierde in greutate prin forta bruti a vointei. A fost mult mai greu decat a fi crezut
sa slibesc, dar ma simteam minunat. Aveam atéta energie, incat m-am apucat de
alergat, astfel ci am participat la primul maraton din viata mea, in toamna acelui
an. De asemenea, am triit, in sfarsit, o diminuare a presiunii exercitate de teama
de moarte, care md marcase inca din copildrie.

Descopeream cd am cdutat longevitatea in toate locurile nepotrivite. Accentul
pe care l-am pus pe maximizarea nutritiei si pe reducerea toxinelor era eronat.
Am omis un mare adevir in privinta mentinerii sdnatétii si, mai mult decat atat,
am inteles gresit natura adversarului. Conceptia mea fusese inradacinatd in idei
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