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Adevarul despre a trai mai mult

S-ar putea sa pierzi zece ani buni din viata

E SPUNE CA ATUNCI CAND JUAN PONCE DE LEON a debarcat
pe coasta de nord-est a Floridei pe 2 aprilie 1513, cduta
Fantana Tineretii - un izvor legendar care iti oferea viata

eterna. [storicii de acum stiu ca nu era vorba numai despre asta.
Probabil ca motivul pentru care exploratorul spaniol a pornit sa
investigheze teritorii la nord de Bahamas a fost faptul ca Spania
il repusese 1n drepturi pe fiul lui Christofor Columb, Diego, ca
guvernator militar, indepartandu-1 efectiv pe Ponce de Leén din
postul sau. Cu toate astea, legenda despre calatoria lui Ponce de
Leo6n a dainuit.

Ideea ca am putea descoperi o sursa magica ce ofera o viata
indelungata este inca foarte atractiva in zilele noastre, cinci seco-
le mai tarziu, astfel ca sarlatanii si neghiobii perpetueaza aceeasi
expeditie creting, fie ca e deghizata sub forma unui medicament,
a unei diete sau a unei proceduri medicale. Intr-un efort dispe-
rat de a elimina pentru totdeauna sarlatanii, demograful S. Jay
Olshansky de la Universitatea din Illinois, Chicago, si peste 50 de



30 ZONELE ALBASTRE

experti de top ai lumii in materie de longevitate au publicat in
2002 o declaratie de pozitie cat se poate de directa.

»,Exprimarea noastra cu privire la acest subiect nu trebuie
sa fie ambigua® au scris ei. JIn prezent, nu exista schimbari ale
stilului de viata, proceduri chirurgicale, vitamine, antioxidanti,
hormoni sau tehnici de inginerie genetica accesibile despre care
sa se fi demonstrat ca au o influenta asupra procesului de imba-
tranire.”

Cruda realitate 1n privinta Imbatranirii este ca nu are decat
pedala de acceleratie. Inci nu s-a descoperit daca exist si o fra-
na pentru oameni. Ceea ce trebuie sa facem este sa nu apasam
pedala de acceleratie atat de tare, Incat sa grabim procesul de
imbatranire. Cu toate acestea, americanul obisnuit, care duce o
viata intr-un ritm alert si agitat, apasa acea pedala de acceleratie
prea tare si prea mult.

Aceasta carte este despre descoperirea celor mai bune prac-
tici din lume in materie de sanatate si longevitate si despre a le
face sa dea rezultate 1n viata noastra. Cei mai multi dintre noi
ne putem controla durata vietii mai mult decat credem. De fapt,
expertii spun ca daca am adopta stilul de viata potrivit, am putea
trai cu cel putin zece ani mai mult si ca am putea suferi doar
de o parte dintre bolile care ne omoara prematur. Asta ar putea
insemna un deceniu de viata suplimentar de calitate!

Pentru a identifica secretele longevitatii, echipa noastra for-
mata din demografi, oameni de stiinta din domeniul medicinei
si jurnalisti a mers direct la cele mai bune surse. Am calatorit
in zonele albastre - in cinci colturi ale planetei unde traiesc cei
mai sandtosi oameni - unde un procent remarcabil de mare din-
tre cei mai longevivi oameni reusesc sa evite multe dintre bolile
care sunt mortale pentru americani. Acestea sunt locurile in care
oamenii se bucura de sanse de trei ori mai mari de a ajunge la
varsta de 100 de ani.

In fiecare dintre zonele albastre am folosit un chestionar pe
care l-am creat 1n colaborare cu Institutul National pentru studiul
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imbatranirii pentru a identifica componentele stilului de viata care
ne ajutad sa explicam in ce consta longevitatea din zona - ce aleg sa

manance locuitorii, cata activi-
tate fizicd fac, cum socializeaza,
ce medicamente traditionale
folosesc si asa mai departe. Noi
am cdutat numitorii comuni -
practici care se regasesc la toa-
te cele cinci populatii - si am
obtinut ceea ce eu consider ca
este o transpunere intercultu-

PIONIERUL TN MATERIE DE LONGEVITATE

Tn 1550, italianul Luigi Cornaro a
scris una dintre primele carti ,,best-
seller“ despre longevitate. Tn cartea
sa, L’arte di vivere a lungo (Arta de
a trai indelungat), spunea ca viata
poate fi prelungita prin practicarea

moderatiei. Cartea lui a fost tradu-
sain franceza, engleza, neerlandeza
si germand. Cornaro s-ar putea sa fi
intuit ceva: sursele in privinta var-
stei sale exacte difera, dar el a trdit
binisor peste 90 de ani si posibil
chiar mai mult.

rala a celor mai bune practici in
materie de sanatate, o formula
de facto pentru longevitate.

In asta constd premisa
zonelor albastre: daca iti poti
optimiza stilul de viata, ai
putea dobandi in schimb un
deceniu In plus de viata in
conditii bune, pe care altfel 1-ai pierde. Care e cel mai bun mod
de a-ti optimiza stilul de viata? Preia practicile pe care le-am gasit
in fiecare dintre zonele albastre.

ADEVARURI DESPRE TMBATRANIRE

Cand am pus rezultatele la un loc, am extras din zonele albastre
noud lectii remarcabile pentru a dobandi o viata mai lunga, mai
buna. Dar Tnainte de a intra in detalii, cred ca este esential sa inte-
legem cateva lucruri despre modul 1n care oamenii imbatranesc
si sa stabilim cateva principii si cateva definitii de baza. Cat de
mult ne putem astepta sa trdim fiecare dintre noi? Ce se intampla
intr-adevar cu trupul nostru cand imbatranim? De ce nu putem
pur si simplu sa luam o pastila pentru a ne prelungi viata? Cum
putem trai mai mult? Cum putem duce o viata mai buna? Si de



32 ZONELE ALBASTRE

ce faptul ca ne schimbam stilul de viata ne face sa castigdm mai
multi ani In care putem trai sanatosi?

Pentru a raspunde la acestea si la alte intrebari fundamentale,
i-am rugat pe cativa dintre expertii de talie mondiala sa prezin-
te In termeni obisnuiti rezultatele celor mai recente cercetari
ale lor. Impreuna, acesti oameni de stiinti reprezinti cele mai
luminate minti in domeniul biologiei, geriatriei si In ce priveste
stiinta longevitatii.

Prof. dr. Steven N. Austad studiaza mecanismele celulare si
moleculare ale imbatranirii la Centrul de sanatate al Universi-
tatii din Texas in San Antonio. Profesor la Centrul Sam si Ann
Barshop pentru Longevitate si Imbétranire, este autorul cartii
Why We Age: What Science Is Discovering About the Body’s Jour-
ney Through Life (De ce imbdtrdnim: ce dezvdluie stiinta despre
cdldtoria corpului prin viatd).

Dr. Robert N. Butler este presedintele si directorul executiv al
Centrului International de Longevitate din SUA, un centru de cer-
cetare pentru politici publice si educatie din New York. Profesor
in geriatrie si in dezvoltarea adultilor la Centrul Medical Muntele
Sinai, este autorul cartii Why Survive? Being Old in America (De
ce supravietuiesti? Cum e sd fii bdatrdn in America).

Prof. dr. Jack M. Guralnik este seful laboratorului de epidemi-
ologie, demografie si biometrie la Institutul National pentru stu-
diul imbatranirii in Bethesda, Maryland.

Dr. Robert Kane este directorul Centrului pentru studiul imba-
tranirii si al Centrului de Educatie Geriatrica din Minnesota la
Universitatea din Minnesota, in Minneapolis. Este profesor la
Scoala de Sanatate Publica, unde detine o catedra subventionata
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Dr. Thomas T. Perls, cu un masterat in sanatate publica, este
directorul Centrului pentru Studiul Centenarilor din New
England, profesor asociat de medicina si geriatrie la Scoala de
Medicind a Universitdtii din Boston si co-autor al cartii Living
to 100: Lessons in Living to Your Maximum Potential at Any Age
(Viata pdnd la 100 de ani: lectii pentru a trdi la potentialul tdu
maxim la orice vdrstd).

[-am intervievat separat pe fiecare dintre acesti experti, apoi
am ales cele mai bune raspunsuri la fiecare intrebare. Iata ce
mi-au spus.

CE ESTE, MAI EXACT, IMBATRANIREA?

Robert Kane: E o intrebare foarte profunda. In primul rand,
imbatranirea incepe de la nastere. Daca stam bine sa ne gandim,
existd o dezvoltare continua care apare la toate speciile. Putem
considera ci acesta este echilibrul dintre individ si mediu. in
esentd, putem considera ca imbatranirea este o pierdere a meca-
nismului care ne permite sa ne adaptam, nu mai suntem capabili
sd mentinem controlul si echilibrul intern.

Initial suntem copii si treptat acumulam diferite schimbari in
caracteristicile noastre. Copiii sunt sensibili la mediu si au nevoie
de protectie. In cazul oamenilor, probabil ci ajungem la apogeu
pe la douadzeci si ceva de ani. Ne mentinem pentru o perioada,
dupa care la un moment dat, poate la patruzeci si ceva, incepem
sa intram in declin. Unii oameni ar spune ca de fapt incepem sa
intram In declin la varsta de 30 de ani. Depinde de sistemul pe
care il ai ca referinta.

Varsta a treia e alta perioada in care balanta se Inclina in
favoarea mediului; oamenii mai in varsta au nevoie de ajutor
pentru a se proteja. Fragilitatea pe care o asociem cu varsta a
treia consta esentialmente In pierderea autonomiei, in inabilita-
tea de a rezista la presiuni si la perturbari externe.
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Adesea, primele semne exterioare ale procesului de imbdtrdanire
pe care le observdm sunt la nivelul pielii

Pe masura ce Tnaintam in varsta au loc schimbari atat pozitive,
cat si negative. Un gerontolog ar defini imbatranirea ca riscul de a
muri. Indiferent de prezenta bolilor, data fiind aceasta finitudine
a duratei de viata, exista un risc continuu de a muri. in majorita-
tea cazurilor, acesta creste pe masura ce Tnaintam in varsta. Sunt
si alti factori care ne pot influenta riscul de a muri, in afara de
imbatranire, asa ca nu doar imbatranirea este factorul determi-
nant, dar este o schimbare de amploare. Oamenii au tot cautat
markeri biologici ai Imbatranirii, dar pAnd acum nimeni nu a gasit
vreunul care sa fie absolut constant si separat de debutul bolilor.
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Oamenii observa, de pilda, diminuarea puterii de acomodare a
cristalinului. De obicei, majoritatea oamenilor incep sa sufere de
presbiopie? in jurul varstei de 40 de ani. Nu li se Intampla tuturor,
deci nu putem spune ca este un semn universal de imbatranire.
Albirea parului, pierderea colagenului din piele, toate acestea
sunt schimbari care au fost descrise cu privire la imbatranire.
Exista o schimbare in compozitia corpului pe masura ce oamenii
ifmbatranesc. Evident ca poate fi influentata de activitatea fizica
si de dieta, dar, In general, noi pierdem masa musculara si acu-
mulam grasime corporala. Sistemul imunitar se schimba odata
cu varsta si devine mai putin competent, dar, din nou, nu putem
spune la modul general cd este o caracteristica a imbatranirii.

Steven Austad: As defini Imbatranirea drept pierderea graduala
a capacitatilor fizice, fie ca vorbim despre abilitatea de a alerga
sau de a gandi, toate aceste lucruri. Are loc o pierdere graduala
si progresiva a abilitatilor fizice si mentale, a abilitatii de a face
lucruri pe care le puteai face fnainte. Acest lucru inseamna c3,
in esentd, nu suntem meniti sa ne mentinem integritatea fizica
pentru totdeauna.

Robert Kane: Exista mai multe teorii cu privire la imbatranire.
Una dintre ele este ca in sistemul tau existd gene care se activeaza
si altele care devin inactive, fie pentru a ameliora, fie pentru a
grabi Imbatranirea. O alta teorie este ,Sindromul Gropii de Gunoi“
conform careia acumuldam toxine pe masura ce inaintam in varsta
si se intampla anumite lucruri.

Dar, din nou, trebuie sa ne intrebam de ce corpul acumuleaza
toxine? Ei bine, probabil ca acumulam toxine pentru ca unele
dintre mecanismele intercelulare care functionau la un moment
dat nu mai functioneaza. Deci sunt toxinele cu adevarat un semn
de imbatranire sau doar se suprapun cu un alt proces biologic

2 Defect de vedere, constand in micsorarea capacitatii de acomodare a
cristalinului, ceea ce face ca cel afectat sa nu vada de aproape. (n.red.)
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care s-a schimbat, stimulat probabil de un anumit ceas genetic

existent 1n interiorul corpului? Sincer, pur si simplu nu stim.

UN ZAMBET ALB-PERLAT

Parte esentiala a sistemului diges-
tiv, zambetul stralucitor poate dura
o viata intreaga. Dintii sanatosi ne
permit sa mancam o varietate lar-
ga de mancaruri pe care le regasim
Tntr-o dieta echilibrata, insa cariile,
protezele dentare puse incorect si
alte probleme ale cavitatii bucale
pot face ca mestecatul sa devina
dureros si, uneori, pot duce chiar si
la tulburari alimentare. Asigura-te
ca dai prioritate vizitelor regulate
la dentist, periajului si curatatului
cu ata dentara pentru a-ti mentine
zambetul sanatos.

CARE ESTE DURATA
MEDIE DE VIATA

IN AMERICA?

Robert Kane: Cred ca o per-
soana care azi are 30 de ani
are sanse rezonabile de a trai
pana la aproape 80 de ani si
chiar peste - In functie de gen.
Daca am elimina factorii majori
de risc precum bolile cardiace,
cancerul si infarctul, cred ca am
putea adauga 5 sau poate 10
ani la speranta de viata initiala.

Tom Perls: Pentru majoritatea
dintre noi, corpurile noastre
sunt asemenea unor masini
care au fost construite sa mear-

gd 150 000 de km. Unele dintre ele pot parcurge o distanta de
200 000 km sau mai mare, daca au constitutia genetica potrivita.
Dar ele se deterioreaza in timp, chiar si atunci cand sunt foarte
bine Intretinute. Acea deteriorare aduce cu ea fragilitatea. Atunci
cand te lovesti de un obstacol pe drum, esti mai putin capabil sa iti
revii. Cu un declin continuu, se ajunge la un punct in care nu mai
e posibil sa 1ti revii si atunci mori.

CARE SUNT SANSELE SA TRAIM PANA LA 100 DE ANI?

Jack Guralnik: Sansele sunt mici, desigur, probabil ca mai putin
de unu la sutd. Din nou, pentru a ne da seama de asta depinde
de varsta pe care o ai In prezent. Daca ne referim la cineva care
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tocmai s-a ndscut, estimarea este diferitad fata de cazul cuiva care
a ajuns deja la 80 de ani. De asemenea, daca vrei sa iei In con-
siderare starea de sanatate, asta joaca un rol major. Privind in
trecutul lor, majoritatea oamenilor care ajung sa fie centenari
erau pe deplin sanatosi la varsta de 80 de ani.

Tom Perls: Obisnuiam sa spun ca a trai pana la 100 de ani este
echivalent cu a ghici toate cele sase numere la loterie: sansele
sunt destul de mici. Daca ai cazuri de longevitate 1n familia ta si
adaugi obiceiuri bune in materie de sanatate, ai sanse mai mari.

In prezent, centenarii reprezinti segmentul populatiei cu cea
mai rapida crestere, iar acest lucru se datoreaza partial faptului
ca am devenit mai eficienti In depistarea tensiunii arteriale ridi-
cate. Acesta este un loz important pe care nu trebuie sa il lasam
la voia intamplarii. Acum, in loc de sase numere, mai sunt cinci.

Legenda despre Ponce de Ledn care cduta Fantdna Tineretii este una dintre
multele povesti care ilustreazd dorinta de a gdsi un leac impotriva imbdtranirii.
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Un altlucru de care am scapat In mare parte este mortalitatea
infantila considerabila. Cu masuri de sanatate publica mult mai
bune, precum sursele de apa mai curate, mai multi ani de edu-
catie, statutul socio-economic Imbunatatit, toate aceste lucruri
reduc numarul bilelor de loterie.

Cel mai bun mod daca te gandesti sa atingi varsta de 100 de ani
este: ,,Cu cat imbatranesti mai mult, cu atat ai fost mai sanatos.”

Steven Austad: Intrebarea este - si aici cred eu ci cele mai bune
practici de sanatate sunt cu adevarat importante - daca ajungi
sa ai 100 de ani, ce fel de viata vei duce la varsta aceea? O sa fii
tintuit la pat si incapabil sa ai grija de tine insuti? Sau vei fi destul
de independent si de energic? Pentru mine, acesta e lucrul asupra
caruia pot avea cu adevarat un impact cele mai bune practici in
materie de sanatate.

EXISTA O PASTILA CARE POATE PRELUNGI VIATA?

Robert Kane: Exista o multime de panacee in lume. Niciunul
dintre ele nu prezinta credibilitate. Niciunul dintre ele nu a fost
vreodata testat riguros, si cand spun asta ma refer la tot, de la
hormonii de crestere umana pana la antioxidanti. De fiecare data

cand cineva le-a studiat

e Boli cardiace: Atat pentru femeile, cat de cat riguros, ele nu

cat si pentru barbatii americani,
cauza principala a mortii

au dat rezultatele scon-
tate. Asta nu inseamna
e Cancer: Al doilea cel mai raspandit  ¢3 vreo noud descoperi-

factor de mortalitate al barbatilor e ny ar putea fi chiar la

si al femeilor din SUA orizont, dar la momen-

e Preventie: Centrele pentru Contro- tul actual, probabil ca nu
lul si Preventia Bolilor pledeaza  4ceasta este calea.
pentru practicarea unui stil de via- Numai gandeste-te:
ta sdndtos si pentru controale si  j5c5 antioxidantii ar fi

examinari medicale regulate. atat de sinitosi, atunci
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intreaga generatie care a crescut mancand Twinkies, Wonder
Bread si altele asemenea (genul de alimente care sunt pline de
antioxidanti pentru a le garanta un termen lung de valabilitate si
a nu se altera) ar trebui sa nu Iimbatraneasca niciodata.

Robert Butler: DHEA, hormonul de crestere umana si melato-
nina sunt toate trei extrem de discutabile si probabil sunt reco-
mandate in mod gresit. In cazul oamenilor, hormonul de crestere
umana ii face sa se umfle. Dar asta nu Inseamna doar mai multa
masa musculara. Acest lucru poate insemna hipertrofia inimii,
retentia de fluide si alte probleme. Si, desigur, exista o boal3,
acromegalia, care este caracterizata de un exces al hormonului
de crestere umana. DHEA a fost numit ani de zile ,hormonul
nedorit”. Daca se gaseste In corpul nostru in cantitati mari, se
transforma atat In testosteron, cat si in estrogen. Majoritatea stu-
diilor cu privire la aproape toti acesti hormoni au fost facute pe
o perioada foarte scurt3, adica de la sase luni pana la un an. Asa
ca efectele pe termen lung nu sunt bine cunoscute.

Cea mai buna sursa de informatii despre hormoni este Marc
Blackman n Washington D.C., de la Centrul Medical pentru Pro-
blemele Veteranilor sau Mitchell Harman de la Institutul Kronos
de Cercetare a Longevitdtii din Phoenix, Arizona. Ei au realizat
cele mai sofisticate si, probabil, cele mai bune studii pe care le
avem in prezent legate de tema hormonilor.

SUPLIMENTELE CU VITAMINE SUNT UTILE?

Robert Butler: Bineinteles ca ar trebui sa ai grija sa-ti acoperi
doza zilnica necesara de vitamine. Dar nu ar trebui nici sa fii
purtat de val. Vitamina E a fost studiata de Institutul National
pentru studiul imbatranirii in speranta ca se va dovedi a fi foarte
valoroasa in cazul bolii Alzheimer. Dar nu a fost.

Asadar eu cred c3, la fel ca multe lucruri din natura, este o
chestiune de cantitate, ceea ce s-ar putea numi proportie sau
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doar simpla intelepciune. Oamenii obisnuiau sa creada ca daca
niste multivitamine le faceau bine, atunci cu cat luau mai multe,
cu atat era si mai bine, dar din pacate, asta pur si simplu nu e
adevdrat.

Cea mai mare parte de vitamine poata fi asigurata consumand
de la sase la noua portii de fructe si legume pe zi. Foarte putini
oameni fac asta, deci probabil ca nu e o idee rea sa iei cele mai
ieftine si mai accesibile multivitamine pentru a-ti asigura apor-
tul zilnic. Daca esti un barbat mai in varsta, nu ar trebui sa iei
un supliment cu fier pentru ca fierul se acumuleaza in inima si
poate duce la o afectiune numita hemosideroza. Cauta pe piata
suplimente de vitamine care nu au fier si care sunt special con-
cepute pentru barbati.

CARE ESTE DIETA INTELIGENTA CARE ASIGURA
LONGEVITATEA?

Robert Kane: E foarte important sa avem o dieta rezonabila.
Din nou, asta nu inseamna ca, dupa parerea mea, ar trebui sa fim
vegetarieni. Unul dintre telurile unui stil de viata sanatos este
moderatia in toate lucrurile. Trebuie sa fim moderati, sa inge-
ram nivelul de calorii necesar si sa le luam in mod echilibrat din
carbohidrati, grasimi si proteine. S3 consumam ceea ce este cu
adevarat necesar. Exista unele lucruri despre care stim ca sunt
pur si simplu daundtoare in general. Majoritatea mancarurilor
procesate nu sunt neaparat sanatoase. Se pare ca ne plac o mul-
time de lucruri care ne fac rau: sare, zahdr, grasimi. Exista ceva
in privinta oamenilor care i face sa fie inerent autodistructivi,
cel putin cand vine vorba de mancat.

Cea mai buna dieta este in esentd una bazata pe moderatie.
Auzim despre unii oameni care consuma numai legume si plante
si probabil cd e in reguld, dar nu cred ca este necesar. Cu sigu-
rantd putem metaboliza o anumita cantitate de carne, dar, din
nou, intrebarea e daca mancam cantitati care corespund unor
portii europene sau unor portii americane. Mananci carne de



