Descifrarea misterului legat de cauza imbatranirii
si modul in care putem opri acest proces

Daci veti afla cum se nasc radicalii liberi si cum sa-i controlati partial,
veti intelege regulile jocului imbatranirii §i miscarile simple pe care si
le faceti pentru a vi salva de la o imbitranire prematura si devastatoare.

Imbarranigi, asa cum se intAmpli cu orice fiingi vie. Face parte din pla-
nul cosmic. Imbdtrinirea este universald, asa cum e si moartea. Dar nu
si cat de repede imbdtraniti. Si nici cat de mult dureazi viata dumnea-
voastrd individuald. Atat ritmul de imbitranire, cat si timpul petrecut pe
pamant pot fi influentate mai mult decit ati visat vreodatd — si mai mult

decit au realizat oamenii de stiingd pana de curind.

Explozia cercetarii in domeniul imbaétranirii si al bolilor legate de aceasta
ne aduce brusc niste perspective uluitoare. Descoperirile recente sunt
suficiente pentru a lasa fira grai oamenii de stiintd — si pe noi, de aseme-
nea — pe masurd ce se intra pe un teritoriu neexplorat pind acum, fiind
martori tot mai apropiati ai misterelor biologice capitale privind viata
si moartea. Aceste investigatii noi promit, pentru prima datd in istoria
omenirii, cai de dilatare a mortalitdtii noastre si de evitare a blestemului
batranetii, dindu-ne posibilitatea sa trdim la capacitate maxima pana la

starsitul vietilor noastre.

Radicalii liberi provoaca imbatranirea

Deloc surprinzator, secretele imbatranirii se afld in biologia moleculara
a celulelor individuale. Exista mai multe teorii general admise privind

imbitranirea, insa una dintre ele s-a impus ca fiind cea mai convingitoare
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si mai bine sustinuta de noi dovezi impresionante. Asta nu inseamnd ci
teoria lamureste in mod necesar toate schimbirile produse de imbatra-
nire, dar multe autorititi in materie cred cd explicd o mare parte dintre
ele. A fost denumiti teoria radicalilor liberi in imbatranire si consta in
urmatoarele: imbdtrinirea apare atunci cind celulele sunt permanent
deteriorate de atacurile continue ale unor particule chimice numite radi-
cali liberi. Pur si simplu, deteriorarea celulard se acumuleazi de-a lungul
anilor, pand cind totalitatea distrugerilor ajunge intr-un punct de unde
nu mai exista intoarcere — bolile multiple de la sfarsitul vietii si, in cele
din urmd, moartea. Prin urmare, aceasta — lupta permanentd, dar zadar-
nicd a celulelor individuale de a riméne in viatd §i de a functiona nor-
mal in fata dezintegrarii chimice — este originea imbatranirii si a tuturor
consecintelor ei.

DATE FENOMENALE

* Cunoasterea ne std la indeménd acum! Puteti incetini procesul
imbadtranirii si consecingele lui intr-o anumitd masurd — indife-
rent de cit de bitrini sau tineri sunteti.

* Ganditi-va la bitrinete si la bolile legate de ea cala o ,boali ca-
uzatd de deficiente® necunoscuta si netratatd, avand proportii
incredibile. Apoi, tratati-o.

¢ Un adevir nerecunoscut este acela ci atat de multe modificiri

determinate de imbatranire sunt fara rost si reversibile!

* Credem cd un agent patogen este o bacterie sau un virus care ne
distruge sianatatea. Dar cel mai mare agent patogen este timpul.

Aceasta uriagi revelatie a avut-o un pionier al cercetdrii, dr. Denham
Harman, profesor emerit de medicind la Colegiul de Medicina al
Universititii din Nebraska, printr-o intuitie fulgeritoare, in 1954. Ins,
ca toate ideile indriznete, a fost aproape total ignoratd, pana cind, dupi
numeroasele experimente inovatoare ale dr. Harman, o serie de cercetdri
de anverguri, incepute la sfirsitul anilor ’60, au inceput s-o confirme
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in mod categoric. Astazi, este consideratd o teorie de cotitura in studiul
imbatranirii. Ideea std la baza unor cercetari de miliarde de dolari, legate
nu doar de imbitranirea in sine, ci §i de bolile batranetii, cum ar fi can-
cerul sau bolile de inimd, cele care par si-si aibd originea intr-o aceeasi

sursa — radicalii liberi.

Intr-adevir, teoria radicalilor liberi este atit de cuprinzatoare, incit
include practic orice boala care apare pe masura inaintarii in varstd. Prin
urmare, asta face ca imbatrinirea sa fie principala si singura boala de
care ar trebui si ne temem cei mai multi dintre noi. Asa cum observa dr.
Harman, am extins durata vietii cit s-a putut de mult, fird a ataca imba-
trinirea la originea ei. ,Ne aflim in punctul in care®, spune el, ,riscul
major de a muri pentru orice persoand trecutd de 28 de ani din Statele
Unite este imbatranirea!“

In viziunea dr. Harman, bolile degenerative, cum ar fi cancerul, bolile de
inima, artrita, boala Lou Gehrig sau Alzheimer, nu sunt entititi separate si
deosebite intre ele. Sunt mai curind forme diferite de expresie, influentate
de zestrea geneticd si de mediu, ale procesului de imbitranire cauzat de
radicalii liberi, proces care fsi arati astfel efectele. Intr-adevir, unii experti
au estimat ci 80 pana la 90% dintre bolile degenerative implica activitatea
radicalilor liberi. Perceperea lor separata este ca si cum am lua o aspirind
pentru scaderea febrei provocate de o infectie, in locul administrarii unui
antibiotic care s2 omoare bacteria. E lipsit de sens. Pe scurt, practic, toate
suferintele noastre reprezinti de fapt o ,,imbatranire acceleratd®. A incetini

imbitranirea inseamna a elimina sau a améana problemele.

Pericolul pluteste in aer

Pani la urmi totul tine de oxigen. In mod ironic, ceea ce ne di viati
in cele din urma ne-o si ia. Forta de viatd se afla in minusculele fabrici
celulare de energie, numite mitocondrii, care ard aproape tot oxigenul pe
care-l inspirdam. Dar respiratia are un pret. Combustia oxigenului, care
ne tine in viaga i activi, dd nagtere si unor derivati cunoscuti sub numele
de radicali liberi ai oxigenului. Acestia au caracteristici de tip ,doctor
Jekyll si domnul Hyde®. Pe de o parte, ne garanteazd supravietuirea. De
exemplu, atunci cind corpul se mobilizeaza sa lupte impotriva agentilor

infectiosi, el genereazi o explozie de radicali liberi pentru a distruge
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invadatorii intr-un mod foarte eficient. Pe de altd parte, radicalii liberi,
inclusiv superoxizii omniprezenti creati de respiratie, scapa de sub con-
trol si navigheaza prin tot corpul, atacind celulele, rincezindu-le grasi-
mile, oxidindu-le proteinele, perforindu-le membranele si viciindu-le
codul genetic, pAni cand celulele devin disfunctionale si, uneori, renuntd
si mor. Acesti radicali de temut, inglobati vietii atit ca protectori, cit si
ca rizbundtori, sunt puternicii agenti ai imbatranirii.

Suplimentar, ne grabim sfirsitul primind in organismul nostru si alti radi-
cali liberi, care isi au originea in afara lui. Fumatul umple corpul de radicali
liberi. Tot asa fac si substantele poluante din mediul inconjuritor. La fel se
intimpli atunci cind stim in soare si suntem expusi radiatiilor. Pe scurt,
suntem bombardati tot timpul, dinduntru si din afar3, de catre acesti radi-
cali liberi care conserva viata si o distrug simultan. N-am putea supravietui
fira ei, dar, atunci cAnd ii apuca nebunia si isi desfisoara fortele, ne imba-
trAnesc inainte de vreme si ne ucid prea curdnd. Din punct de vedere chi-
mic, radicalii liberi sunt pur si simplu niste molecule cirora le lipseste un
electron si care incearca cu disperare si smulga unul din orice altd molecu-
la. Astfel devin niste teroristi moleculari. Pot fi neutralizati de antioxidanti,
compusi care cedeazd unul dintre electronii lor, aducand astfel radicalii
liberi la normal si oprindu-le actiunea de mutilare celulara.

Secretele expertilor contra imbatranirii

Dr. Denham Harman: Primul pionier
Profesor emerit de medicind

Colegiul de Medicind al Universitatii din Nebraska

Dr. Harman a fost primul care a propus teoria radicalilor liberi in
ceea ce priveste procesul imbatranirii in 1954. Timp de decenii,
putini au fost aceia care i-au acordat atentie. Dar el si-a continuat
cruciada, ficAnd numeroase studii pe animale la Universitatea
din Nebraska, unde este astazi*, la 78 de ani, profesor emerit de
medicina.

Este vorba de mijlocul anilor 90 ai secolului trecut. (V. #rad.)
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Tatd ce ia zilnic dr. Harman pentru a amina imbatranirea:

* Vitamina E — 150 pani la 300 UI (unititi internationale).

* Vitamina C — 2000 mg, luate in doze de 500 mg de patru
ori pe zi.

* Betacaroten — 25000 UI (15 mg) o data la doua zile.

* Coenzima Q10 — 30 mg, luate in doze de 10 mg de trei ori
pe zi.

* Seleniu — 100 micrograme, luate in doze de cate 50 micro-
grame de doua ori pe zi.

* Zinc — 30 mg o data la doua zile.

* Magneziu — 250 mg.

* O tabletd de multivitamine de concentratie mica fara fier.

Rispunsul antioxidant

Din fericire, corpul nu cedeazi cu usurinta atacurilor acestor radicali
liberi. El da nagtere unui arsenal de aparare, compus din enzime si alte
produse chimice numite antioxidanti. Daca radicalii liberi sunt riufica-
torii care actioneaza impotriva corpului, antioxidantii reprezinta forta sa
politieneasca. Ei sunt proiectati din punct de vedere chimic sa anihileze
radicalii liberi distructivi; ei actioneazd impiedicAnd formarea acesto-
ra, nimicindu-i §i reparind striciciunile, ceea ce reprezintd un proces
formidabil si omniprezent in organism. De exemplu, aproximativ un
trilion de molecule de oxigen trec printr-o celuld in fiecare zi, provo-
cind cam 100000 de lovituri sau rini produse de radicalii liberi gene-
lor ori ADN-ului celulelor, estimeazi geneticianul Bruce Ames de la
Universitatea California din Berkeley. Vestea buni e ca enzimele antioxi-
dante, functionand pe post de patrule, se grabesc sd intervind si s repare
genele, indepartind intre 99 si 99,9% din striciciune, a ardtat Ames.
Vestea proasta e cd zilnic raim4n 100 000 de noi rani nevindecate, iar
deteriorarea se acumuleazi implacabil. ,Asa ci, atunci cind se produce
imbdtrinirea, descoperim cateva milioane de leziuni [rini] provocate de
oxigen fiecirei celule®, spune Ames. Aceastd acumulare la nivel celular

de striciciuni sau de resturi ale unei reparatii incomplete este cea care
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alimenteaza procesul de imbatranire, mirind pericolul de boald sau de
moarte.

Se estimeazd cd, la varsta de 50 de ani, aproximativ 30% din proteina
celulara a fost transformatd in deseuri oxidate prin atacurile radicalilor
liberi. De asemenea, sunt extrem de vulnerabile si moleculele de grasimi,
care abundéd in membranele cu structuri delicate ale celulelor, precum
si in singe. Atacurile radicalilor liberi oxideazi astfel de grasimi stricAn-
du-le, tot asa cum untul care nu e tinut la frigider rincezeste. Intr-un
fel, s-a spus cd, pe masurd ce inaintdm in varstd, ne asemanam din punct
de vedere chimic cu o bucati de carne care a fost lisata prea mult timp
afara si la soare.

Prin reactiile radicalilor liberi din corpul nostru, este ca si cum am fi
iradiati la un nivel scizut tot timpul. Ne macind pind ne doboara.

Lester Packer,
biochimist la Universitatea Berkeley din California,
care studiazi radicalii liberi din anii 70

De ce nu putem trai vesnic

Nu putem scipa de imbatranire pentru ci planul naturii ne-a intiparit-o
in gene, spun unii, pentru cd naturii ii pasa prea putin de noi dupa varsta
de 40 sau 50 de ani, atunci cAnd ne-am indeplinit datoria de reproducere,
asigurind rezerve de gene proaspete pentru evolutie. Devine tot mai
greu, odatd cu trecerea timpului, sd respingem radicalii liberi care ne
rdpesc tineretea.

In ordinea naturali, universali, a lucrurilor, pe misurd ce inaintdm in
varstd, doud lucruri critice se petrec la nivel biologic si ne grabesc imba-
trinirea. Rata cresterii reactiilor de deteriorare a celulelor de citre radica-
lii liberi se accelereaza in mod dramatic. Mai riu decit atét, capacitatea
inndscutid de anihilare §i reparare a striciciunilor produse de radicalii
liberi — sistemele de detoxifiere — isi pierde din aplomb pe masuri ce
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imbdcrinigi. Asta inseamna cd, odatd cu inaintarea in varstd, se acumu-

leaza deteriordri mai mari in celule, iar procesul de imbitrinire ia viteza.

Astfel, imbatrinirea va pune in inevitabila pozitie de a trebui sa ridicati un
zid de apdrare si mai inalt impotriva radicalilor liberi, in incercarea zadar-
nicd de a invinge ceva ce nu poate fi invins. In cele din urms, desigur, cu
totii pierdem batilia, intr-un fel sau altul. Care anume boala va raneste
cel mai profund si, in cele din urmd, mortal depinde in mare masuri de
zarurile aruncate de zestrea genetica si de vulnerabilitatile individuale.

Asa cum spunea dr. Harman: ,E aproape o chestiune de sansi cum
anume se termina viata. Dacd un organism nu moare, de exemplu, de
cancer, va muri de o altd boali cu evolutie rapida, cum ar fi una a siste-

mului cardiovascular.

Imbatrinirea este o boald. Durata de viati reflectd pur si simplu
nivelul deteriordrii oxidante produse de radicalii liberi, care se acu-
muleazd in celule. In momentul in care deteriorarea a atins un anu-
mit grad, celulele nu mai pot supravietui normal si se dau bitute.

Earl R. Stadtman,
cercetitor in domeniul imbatranirii,

Institutul National al Sanacitii

Intr-un final, vom fi capabili si facem in asa fel incit oamenii si
trdiascd mult mai mult decit isi poate inchipui cineva.
Dr. Bruce N. Ames,

cercetdtor si genetician

la Universitatea din California

Cum si oprim dansul distrugerii

In mod evident, de vreme ce antioxidantii pot bloca, intrerupe sau repa-
ra raidurile nebunesti ale radicalilor liberi care conduc la imbitranire,

ni s-ar pérea firesc si avem cit mai multi in celulele noastre. Cu cat
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sunt prezenti mai multi pentru a proteja membranele fragile ale celu-
lelor, proteinele si ADN-ul genetic, in limitele toxicitatii, cu atit mai
putini radicali liberi pot s loveasci si si-si impuni deteriorarea. Si cu
cit striciciunea ficuta e mai redusi, cu atit sunt mai putin probabile
semnele care anuntd imbdtranirea §i pribusirea definitiva a organismu-
lui. Ceea ce ne trebuie este un echilibru delicat — suficienti antioxidanti,
care sd tina sub un control sever radicalii liberi, astfel incat si nu poatd
nipadi corpul, devastindu-l. Atunci cind aveti in organism mult mai
multi radicali liberi decit antioxidanti, apar problemele si suferiti de
ceea ce oamenii de stiintd numesc supraincircare cu oxidanti — un alt
cuvant pentru radicalii liberi — sau stres. Acest dezechilibru se insinueaza
in celule, pregatind terenul pentru acumularea striciciunii, care, in cele
din urma, devine atit de severa, incit o resimtim sub forma simptomelor
unei boli sau alteia si a bitranetii.

In mare masura, imbatrinirea poate fi catalogati ca o deficientd globald
de antioxidanti — pe fondul unui mediu, atat intern, cit si extern, bogat
in radicali liberi.

Cred ca intelegeti. Trebuie sa alergati, nu si mergeti la pas, in
cautarea mai multor antioxidanti, daca vreti si combateti acei
distrugatori radicali liberi care va fura tineretea.

Exista trei modalitaiti majore de a vd reface arsenalul de antioxidanti
antiimbitranire.

* Prima metodd evidentd de apdrare este si mancati mulgi
antioxidanti, sd vd alimentati fluxul sangvin si, prin el, celulele
cu neutralizatori ai radicalilor liberi. In categoria aceasta sunt
inclusi cei trei antioxidanti puternici — vitamina E, betacaro-
tenul si vitamina C —, precum si alti antioxidanti exotici din
suplimentele alimentare, plante si alimente, precum usturoiul,
broccoli, ceaiul si rosiile.

e 1In al doilea rand, puteti evita alimentele usor oxidabile — al-
terate chimic de oxigenul omniprezent, care determina gene-
rarea radicalilor liberi in interiorul celulelor, distrugandu-le.
Principalele exemple sunt uleiul de porumb sau sofran, mar-
garina si praful de oud, care se pune in multe produse alimen-
tare.
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* O a treia strategie este aceea de a ingera suplimente alimentare,
plante medicinale, vitamine si alti constituenti alimentari care
stimuleazd indirect enzimele sd revitalizeze sistemele de detoxifi-
ere a organismului ce ucid radicalii liberi. De notat este aportul
dat de broccoli, care contine sulforafan, un compus chimic care,
asa cum au demonstrat recent cercetatorii de la Johns Hopkins,

stimuleazd mecanisme ce vaporizeaza anumiti radicali liberi.

Hranindu-vi celulele cu antioxidanti, le furnizati un puternic elixir al

tineretii.

Drama chimica din interiorul celulelor

Ce este un radical liber? Este o moleculd care a pierdut un element
vital al propriei structuri — unul dintre electronii cu sarcini elec-
tricd ce se invartesc in perechi pe orbita. Pentru a reface echilibrul,
radicalul furd innebunit un electron de la moleculele din vecinatate
sau renunta la electronul rimas singur. Astfel di nastere unei muti-
lari celulare, invadand proteina, grasimile si ADN-ul genetic al
celulelor, desfigurindu-le si oxidandu-le. Daci tinta este grisimea,
radicalul poate lansa cumplite reactii distructive in lant, care rup
membranele, lisind celulele pradi dezintegririi. Intalnind protei-
na, radicalul poate smulge buciti din ea, distrugandu-i capacitatea
de a functiona. Loviturile date ADN-ului, in special in interio-
rul minusculelor uzine de energie numite mitocondrii, determind
mutatii care incitd celulele la un comportament aberant. In timp,
striciciunea provocatd de radicalul liber ,culege roadele®, lasind
organismul imbatrénit si bolnav.

Intra in scend salvatorii — antioxidantii. Un antioxidant este o
substantd chimici ce poate dona un electron unui radical liber,
fira ca ea insisi sa devina periculoasi. Astfel, un antioxidant care
intilneste un radical pune capit raidului turbat al acestuia de
distrugere la nivel de celuld sau chiar de organism — degenerarea
lentd, cunoscuti sub numele de imbitranire.
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Neastimpairatele musculite de otet
De unde stiu oamenii de stiintd cd antioxidantii pot opri imbatranirea?

Dovada nu este completd, deoarece teoria nu a fost, si probabil nici nu va
putea fi, testati pe mai multe generaii de fiinte umane. Insi numeroase
experimente cu celule umane, precum si ale altor specii, aratd ci teoria
este valabild din punct de vedere biologic. Sa luam in considerare, de
exemplu, un recent si senzational experiment ficut asupra musculitelor
de otet, care, spun unii, ofera dovada absoluta a teoriei radicalilor liberi

asupra imbatranirii.

Daca li se intimpla musculitelor de otet, vi se poate intimpla si

dumneavoastra.

S presupunem ci modificam genetic o fiinta vie, astfel incat sd producd
mai multe enzime antioxidante, cu scopul de a scipa de radicalii liberi. Sa
mai presupunem ca aceste creaturi trdiesc mai mult i rimin mai tinere
decat alte fiinte identice, netratate cu o gena ajutatoare antioxidantd. Ar
fi 0 dovada destul de buna ca radicalii liberi alimenteaza imbatranirea si
ca mijloacele de aparare antioxidantd mai puternice o incetinesc, spune
Earl Stadtman, seful laboratorului de biochimie de la Institutul National

al Inimii, Plimanilor si SAngelui si o autoritate in domeniul imbatranirii.

Este exact ce s-a intAmplat cu musculitele de otet in experimentele
revolutionare din 1994 ale geneticienilor William Orr i Rajindar Sohal
de la Southern Methodist University din Dallas. Musculitele de otet modi-
ficate genetic pentru a li se intensifica sistemele antioxidante si-au depasit
durata normala de viagd cu o treime! Unele au triit, fapt fird precedent,
93 de zile, stabilind un record de longevitate pentru musculitele de otet.

Si mai entuziasmant, ele si-au pastrat vigoarea tineretii si la batranete.
Oamenii de stiingd care au urmarit minusculele musculite prin lentila
microscopului au identificat instantaneu care dintre ele au primit gene-
le producitoare de antioxidanti, deoarece acestea au devenit ,mult mai
pline de vigoare®. Se deplasau mai repede cu 10 pina la 20 de procente
fatd de musculitele normale de aceeasi varstd. La jumatatea vietii, cele mai
multe se deplasau cu un centimetru pe secunda — adici pasul sprinten al
unei musculite tinere. ,,Cu alte cuvinte, calitatea vietii musculitelor era mai
buni. Erau mai puternice din punct de vedere fiziologic®, spune dr. Sohal.



32 CUM SA OPRIM IMBATRANIREA

Aceasta nu vrea si sugereze cd e momentul s introducem asemenea gene
in fiintele umane, insd experimentul demonstreazi in mod spectaculos
principiul potrivit ciruia un adaos de mijloace de apirare antioxidante
in organism mareste durata de viatd i vigoarea. Deocamdatd trebuie
sa introduceti antioxidanti in organism prin dieta dumneavoastra. Dar,
indiferent cum patrund in celule, ei sunt capabili sd impiedice imbatra-
nirea si sa prelungeasca durata de viatd. Tot ce inseamna viatd, spune dr.
Harman, functioneazi pe aceleasi principii de baza. Daci antioxidantii
salveazd musculitele de otet de la decrepitudine si moarte timpurie, totul

ne indreptateste sa credem ci pot face acelasi lucru si pentru noi.

Apropo, nu puteti lua efectiv medicamentul geriatric al musculitelor de
otet. Experimentul a stimulat superoxidul dismutazi (SOD) si catalaza
din musculite, enzimele majore care alimenteazi masiniria antioxidanta.
Atat SOD, cat si catalaza se gisesc in magazinele cu hrani sanitoasa.
Dar, spre deosebire de antioxidantii din alimente, ele nu au niciun efect
daci sunt consumate ca atare; sunt pur si simplu distruse de sucul gastric

din stomac si nu se absorb.

O nouid memorie pentru gerbilii in varsta

Un alt experiment revelator ficut de John Carney de la Universitatea
din Kentucky si de Robert Floyd de la Fundatia de Cercetari Medicale
din Oklahoma a arirat ci antioxidantii pot face reversibild deteriorarea
creierului in cazul gerbililor in vArstd, si chiar sd refaci memoria pe ter-
men scurt, consideratd pind atunci una dintre pierderile irecuperabile
ale imbatranirii. La inceput, gerbilii foarte bitrani ficeau de doud ori
mai multe greseli decit cei tineri atunci cAnd treceau printr-un labirint.
Animalele tinere comiteau in medie patru greseli, iar cele bitrdne apro-
ximativ zece. Dar, dupi injectii cu un produs chimic numit fenilbutil-
nitron, sau FBN, care atrage in capcana radicalii liberi, gerbilii in vérsta
au avut o revenire spectaculoasi, comitind doar patru erori, la fel ca
aceia tineri. Mai mult decit atat, examinarea creierului gerbililor a scos la
iveald o cauzd a renagterii memoriei: deteriorarea proteinelor din creier,

determinati de radicalii liberi, se diminuase substantial!

* Mic rozétor din regiunile de stepd ale Africii. (V. #rad.)
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Aceasta indica faptul ci deteriorarea produsi de radicalii liberi a fost
responsabila de pierderea memoriei, iar antagonistii acestora au ficut
procesul reversibil. Este un semn bun pentru oameni, spune dr. Carney,
deoarece autopsiile aratd ca creierele persoanelor bétréne, la fel ca ale ger-
bililor, prezintd o deteriorare mult mai pronuntatd a proteinelor, deter-
minatd de oxidare, comparativ cu tinerii.

Earl Stadtman, de la Institutul National de Sinitate, spunea, extaziat:
»Experimentul a artat pentru prima data ci o functie fiziologicd — recu-
perarea proceselor chimice ale unui creier tAndr si revenirea memoriei pe
termen scurt — este legatd in mod clar de nivelul oxidarii proteinelor din
celula. Pierderea memoriei odatd cu inaintarea in varstd poate fi aparent
invinsd.”

Dr. Carney face si el urmitoarea deductie: FBN reintinereste un sistem
care a avut o stare normala la tinerete si care se deterioreaza progresiv, pe
misura ce are loc imbatranirea. Asta sugereaza tulburitoarea posibilitate
ca antioxidantii potriviti sa poatd nu numai preveni pierderea memoriei,
ci si revenirea ei. Dr. Carney a mai descoperit si faptul ci, in cazul
animalelor injectate cu FBN, scidea probabilitatea ca acestea si sufere o
deteriorare cerebrald in urma unui atac.

Folosind acelasi FBN la soareci, dr. Richard Cutler, un chimist din cadrul
Centrului de Cercetare Gerontologici al Institutului National pentru
Imbitranire din Baltimore, a prelungit durata de viatd a soarecilor in
varstd cu 20% — similar cu addugarea a 15 ani la viata unui om de 75 de
ani. ,Se pare ca nu e vorba doar de incetinirea imbatranirii, ci si de rever-
sibilitatea ei. Asta se pare de necrezut®, a spus Cutler.

Cu toate acestea, aga cum spune dr. Stadtman, reintinerirea creierului nu
a fost, din picate, permanenta. Atunci cand, in cazul gerbililor, au fost
intrerupte injectiile cu FBN, pierderea memoriei si slabele performante in
parcurgerea labirintului au revenit. Astfel, antioxidantii pot fi pentru cei
in varsta — si, probabil, pentru toatd lumea — ceea ce este insulina pentru
diabetici. Nu existd un remediu permanent contra imbatranirii. Celulele
trebuie alimentate continuu cu anumite cantitati de antioxidanti, pentru
a incerca mentinerea ceasului biologic la cel mai lent ritm.

Mai exact, nu poti pacili cu totul procesul de imbiétrinire pentru a
atinge nemurirea §i nici micar nu poti depasi limita de viata a speciei
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noastre, care, dupi multi experti, ar fi de 120 de ani. In plus, nici nu
e prea intelept s vrei sa triiesti mai multi ani decit cei de care te poti
bucura. Telul nu e doar sa cresti durata vietii, ci s imbunatitesti durata
vietii ,,functionale®, ori a ,,vietii sindtoase®, in care mintea este alertd, iar
trupul activ. Stiinta apropie acum de realitate aceastd promisiune mai
mult decat in oricare altd perioada din istoria omenirii.

Am putea economisi miliarde de dolari daci am fi capabili si ama-
nam debutul bolilor cronice mdacar cu zece ani.

Dr. Jeffrey Blumberg
de la Universitatea Tufts,
care sfituieste adultii si ia

suplimente de vitamine antioxidante




Elixire puternice din izvorul tineretii

latd ecuatia care permite salcuri in timp in ceea ce priveste abilitatea de

a combate imbatranirea:

* Radicalii liberi deterioreazi celulele, provocind imbatrinirea.
* Antioxidantii blocheazi riul produs de radicalii liberi.
e Prin urmare, antioxidantii blocheaza imbitranirea.

Odati ce ati inteles acest lucru, restul e clar:

* Gasigi-i.

¢ Utilizati-i.

* Opriti imbétrinirea.
* Raméneti tineri.

¢ Trditi mai mult.

In univers existi mai multi agenti contra imbatranirii decit ati putea visa
vreodatd si probabil mai multi decit poate descoperi stiinta in acest secol.
Insi multe dintre aceste bariere in calea imbitranirii sunt disponibile
aici, acum, chiar in fata noastrd, sub forma vitaminelor, mineralelor,
enzimelor si aminoacizilor naturali, ierburilor, plantelor, alimentelor si a
altor substante naturale.

Se aduni tot mai multe dovezi care demonstreazi cum toate acestea
pot lupta impotriva imbétranirii. Revistele medicale de prestigiu sunt
pline de expuneri, de neimaginat acum zece ani*, care demonstreazi
puterile extraordinare ale unor astfel de substante naturale in prevenirea,

*  Cartea a fost publicatd in 1995. Toate referirile la perioade anterioare se raporteazi

la acest an. (V. trad.)
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oprirea si reversibilitatea deteriorarii care insoteste inaintarea in varsta.
Dovezile vin din directia unor institutii de prim rang, cum ar fi Harvard,
Universitatea din California, Tufts, Johns Hopkins, Stanford, UCLA si
Yale, printre multe altele.

Capacitatea de luptd contra imbatranirii a unora dintre substantele tes-
tate acum a fost banuitd de mai multe secole, iar a altora doar de cativa
ani. Denumirile unora dintre ele sunt familiare, cum ar fi vitaminele E
si C. Altele sunt mai putin cunoscute, cum ar fi ginkgo, coenzima Q10
si glutationul, ce apar acum drept vedete in laboratoarele oamenilor de
stiinga care incearcd sd incetineasca procesul imbatranirii.

Cercetirile arata din plin cd agentii contra imbétranirii au o activitate
antioxidantd care ajutd la aménarea instaldrii unei diversitati de boli ale
varstei Inaintate printr-o modalitate comuna — evitarea deteriorarii celu-
lelor de citre radicalii liberi. In felul acesta, multe substante antioxidan-
te, precum vitaminele E si C si coenzima Q10, pot actiona individual
sau impreuna pentru a preveni aceleasi manifestari ale imbatranirii, cum
ar fi cancerul, bolile de inima §i degenerarea cerebrala.

Pe misurd ce oamenii de stiinga afld tot mai multe despre teoria radica-
lilor liberi in imbatranire §i despre cum i pot contracara antioxidantii,
devine tot mai evident faptul ci deficienta acestor substante naturale
genereazi epidemia imbatranirii inutile si premature. In aceasti carte
gasiti ce trebuie sa stiti, in esentd, despre ultimele cercetari asupra vitami-
nelor, mineralelor, plantelor medicinale, alimentelor si a altor substante
naturale, pentru a riméne tineri cAt mai mult timp posibil.

Revolutia vitaminelor in lupta contra imbatranirii

De ce aveti nevoie de vitamine si de minerale, mai ales cind imbétraniti?
Pentru a vi salva arterele de la distrugere, creierul de la dezintegrare,
celulele de cancer si sistemul imunitar de la disparitie. Acestea sunt doar
cateva dintre motive. Adevirul e ca vitaminele si mineralele pot ajuta
la minimalizarea unora dintre consecintele inaintarii in varstd. De fapt,
imbatrinirea insasi — si bolile care decurg de aici — poate fi in mare
masurd o deficientd nedescoperitd de vitamine la o scard incredibila!
Deci, a lua vitamine si minerale este cit se poate de logic. Mai mul, in
lumina dovezilor de nezdruncinat, a nu le lua pare o nesibuinga.



