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Adevdrul desp?"'a trdi mai mult
S-ar putea sd niqyi zey ani.luyi din vi*{d

E spuNE cARrurue t cAt'to JUAN poNce or u6rua debar-

cat pe coasta de nord-est a Floridei pe 2 aprilie 1513,

cduta FAntdna Tinerefii - un izvor legendar care igi ofe-

rea viafd eterni. Istoricii de acum gtiu ci nu era vorba numai

despre asta. Probabil ci motivul pentru care exploratorul spa-

nlol a pornitsi investigheze t$ritorii la nord de Bahamas a fost

frptul ci Spania il repusese iir drepturi pe fiul lui Christofor
Co I umb, Diego, ca guvernato{. itit",; indepirtAndu-l efectiv
pe Ponce de Le6n din postul sdU. Cu toate astea, legenda des-

pre cilitoria.lui Ponce de Le6n a ddinuit
Ideea ci am putea descoperi o sursd magici ce oferd o

vlagi indelungati este incd foarte atractivi in zilele noastre,

clnci secole mai tArziu, astfel ci garlatanii ;i neghiobii perpe-

tueazi aceeagi expedilie cretirfd, fie ci e deghizate sub forma

unui medicament, a unei dietersau a unei proceduri medicale.,
tntr-un efort disperat de a elimina pentru totdeauna garlatanii,

tlemograful S. fay Olshansky de la Universitatea din lllinois,
Chicago, ;i peste 50 de experli de top ai lumii in materie de

longevitate au publicat in 2002 o declaralie de pozilie cAt se

poate de directi.
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,,Exprimarea noastri cu prMre la acest subiect nu trebuie

si fie ambigui'i au scris ei. ,,in prezent, nu existi schimbiri
ale stilului de viafi, proceduri chirurgicale, rlitamine, antioxi-

danfi, hormoni sau tehnici de inginerie genetici accesibile

despre care si se fi demonstrat cd au o influengi asupra pro-

cesului de imbitrAnire.'
Cruda realitate in privinla imbitrAnirii este ci nu are

decAt pedala de acceleragie. inci nu s-a descoperit dacl existi
gi o frAni pentru oameni. Ceea ce trebuie si facem este si nu

apisdm pedala de acceleragie atAt de tare, incAt sd gribim
procesul de imbitrAnire. Cu toate acestea, americanul obig-

nuit, care duce o viald intr-un ritm alert 9i agitat, apasd acea

pedali de acceleralie prea tare 9i prea mult.

Aceasti carte este despre descoperirea celor mai bune

practici din lume in materie de sinitate 9i longevitate 9i des-

pre a le face sd dea rezultate in viafa noastri. Cei mai mulgi

dintre noi ne putem controla durata vie$i mai mult decAt cre-

dem. De fapt, experlii spun ci daci am adopta stilul de via!5

potrivit, am putea trii cu cel pulin zece ani mai mult 9i ci am

putea suferi doar de o parte dintre bolile care ne omoard pre-

matur. Asta ar putea insemna un deceniu de viali suplimentar

de calitate!

Pentru a identifica secretele longevitdfii, echipa noastri

formati din demografi, oameni de gtiinli din domeniul medi-

cinei gi jurnaligti a mers direct la cele mai bune surse. Am

cildtorit in zonele albastre - in cinci colguri ale planetei unde

triiesc cei mai sinitogi oameni - unde un procent remarcabil

de mare dintre cei mai longevivi oameni reugesc si evite multe

dintre bolile care sunt mortale pentru americani. Acestea sunt

locurile in care oamenii se bucuri de ;anse de trei ori mai

mari de a ajunge la vArsta de 100 de ani.

ADEVARUL DESPRE A TRAI MAI MULT

in fiecare dintre zonele albastre am folosit un chestionar
pe care l-am creat in colaborare cu Institutul Nalional pentru
studiul imbitrAnirii pentru a identifica componentele stilului
de viagi care ne ajutd si explicdm in ce consti longevitatea din
zoni - ce aleg si mdnAnce locuitorii; cAti activitate fizic6, fac,

cum socializ eazd,, ce medicamente tradilionale folosesc gi aga

mai departe. Noi am ciutat numitorii comuni - practici care se

regisesc la toate cele cinci populafii * gi am oblinut ceea ce eu

consider ci este o transpunere interculturali a celor mai bune
practici in materie de sindtate, o formuli de facto pentru
longevitate.

In asta consti premisa
zonelor albasfre: daciili pofi
optimiza stilul de viafi, ai
putea dobAndi in schimb
un deceniu in plus de viali
ln condigii bune, pe care
altfel l-ai pierde. Care e cel

mai bun mod de a-!i opti-
miza stilul de viafi? Preia
practicile pe care le-am gisit
ln fiecare dintre zonele
albastre.

ADEVARURI DESPRE
lrv eArnAN rRE

CAnd am pus rezultatele la un loc, am extras din zonele albas-
tre noud lecfii remarcabile pentru a dobAndi o viali mai lungd,

mai buni. Dar inainte de a intra in detalii, cred ci este esenfial
sA infelegem cAteva lucruri despre modul in care oamenii
lmbitrAnesc gi sI stabilim cAteva principii gi cAteva definilii
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d,ebazd.CAt de mult ne putem agtepta si trdim fiecare dintre

noi? Ce se intAmpld intr-adevir cu trupul nostru cAnd imbi-

trAnim? De ce nu putem pur;i simplu sd luim o pastil5 pentru

a ne prelungi viafa? Cum putem trii mai mult? Cum putem

duce o viald mai buni? $i de ce faptul cd ne schimbdm stilul

de viald ne face si cAqtigim mai mul.ti ani in care putem trii
sindtogi?

Pentru a rispunde la acestea 9i la alte intrebiri funda-

mentale, i-am rugat pe cA.tiva dintre exper,tii de talie mondiali

sd prezinte in termeni obi;nuifi rezultatele celor mai recente

cercetdri ale lor. impreuni, acegti oameni de gtiinli reprezinti

cele mai luminate minli in domeniul biologiei, geriatriei 9i in

ce prive;te ;tiinla longevitilii

Prof. dr. Steven N. Austad studiazi mecanismele celulare 9i

moleculare ale imbltranirii la centrul de sinState al univer-

sitifii din Texas in San Antonio. Profesor la Centrul Sam 9i Ann

Barshop pentru Longevitate 9i imbitrAnire, este autorul cdrlii

Wy We Age: What Science Is Discovering About the Body's

Journey Through Ltfe (De ce tmbdtrdnim: ce dezvdluie ;tiinfa
despre cdldtoria corpului prin via[d)'

Dr. Robert N. Butler este pregedintele 9i directorul executiv

al Centrului Internalional de Longevitate din SUA, un centru

de cercetare pentru politici publice 9i educafie din New York'

Profesor in geriatrie ;i in dezvoltarea adulgilor la Centrul

Medical Muntele Sinai, este autorul c\rliiWhy Survive? Being

OId tn America (De ce supraviefuie;ti? Cum e sd fii bdffAn fn

America).

ADEVARUL DESPRE A TRAI MAI MULT

Prof. dr. fack M. Guralnik este;eful laboratorului de epide-
miologie, demografie gi biometrie la Institutul Nalionalpentru
studiul imbitrAnirii in Bethesda, Maryland.

Dr. Robert Kane este directorul Centrului pentru studiul
tmbitrAnirii gi al Centrului de Educalie Geriatrici din Minne-
sota la Universitatea din Minnesota, in Minneapolis. Este pro-
fesor la $coala de Sinitate Publici, unde define o catedrd
,rubvenfionati pentru studiul imbitrAnirii gi ingrijirii pe ter-
men lung.

Dr. Thomas T. Perls, cu un masterat in sinitate publici, este

dlrectorul Centrului pentru Studiul Centenarilor din New
England, profesor asociat de medicind gi geriatrie la $coala de

Medicini a Universitdlii din Boston ;i co-autor al cirlii Living
to 100: Lessons in Living to Your Maximum Potential atAny Age

(Vlaga pdnd Ia 700 de ani: Iecgii ptentru a trdi Ia potengialul tdu
maxim la orice vdrstd).

I-am intervievat separat pe fiecare dintre ace;ti experfi,
lpoi am ales cele mai bune rispunsuri la fiecare intrebare.
lrt[ ce mi-au spus.

CE ESTE, MAI EXACT, iIVAATNANIREA?

Robert Kane: E o intrebare foarte profundi. in primul rind,
lmbdtrAnirea incepe de la nagtere. Daci stim bine sd ne gAn-

dlm, existd o dezvoltare continui care apare la toate speciile.
lfutem considera ci acesta este echilibrul dintre individ gi

htodiu. in esengi, putem considera ci imbitrAnirea este o pier-
dere a mecanismului care ne permite si ne adaptim, nu mai
tuntem capabili si menfinem controlul gi echilibrul intern.
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tni;ial suntem copii gi treptat acumulilm diferite schim'

biri in caracteristicile noastre. Copiii sunt sensibili la mediu

gi au nevoie de prote4ie. in cazul oamenilo[ probabil ci aiun=

gem la apogeu pe la doulzeci 9i ceva de ani. Ne menlinern

pentru o perioadi, dupi care Ia un moment dat, poate la

patruzeci gi ceva, incepem si intrim in declin. Unii oameni ar

spune ci de fapt incepem si intrim in declin Ia virsta de 30

de ani. Depinde de sistemul pe care il ai ca referinfi.

Vffrsta a treia e alti perioadi in care balanla se inclini in
favoarea mediului; oamenii mai in vArsti au nevoie de ajutor

pentru a se proteja. Fragilitatea pe care o asociem cu vArsta a

treia consti esenlialmente in pierderea autonomiei, in inabi-

litatea de a rezista la presiuni gi la perturbiri externe.

Pe misurd ce inaintdm in vArsti au loc schimbiri atit
pozitive, cAt gi negative. Un gerontolog ar defini imbdtrAnirea

ca riscul de a muri. Indiferent de prezenfa bolilor, dati fiind

aceasti finitudine a duratei de viafi, existi un risc continuu

de a muri. in majoritatea cazurilo4 acesta cregte pe misurd

ce inaintim in vArsti. Sunt gi alfi factori care ne pot influenla

riscul de a muri, in afari de imbitrAnire, aga ci nu doar imbi-
trAnirea este factorul determinant, dar este o schimbare de

amploare. Oamenii au tot ciutat markeri biologici ai imbitrA-

nirii, dar pAni acum nimeni nu a gdsit vreunul care si fie
absolut constant gi separat de debutul bolilor'

Oamenii observd, de pildi, diminuarea puterii de acomo-

dare a cristalinului. De obicei, majoritatea oamenilor incep

sI sufere de presbiopie2 in iurul vArstei de 40 de ani' Nu li se

intAmpli tuturo4, deci nu putem spune cd este un semn uni'

versal de imbitrAnire. Albirea pirului, pierderea colagenului

2 Defect de vedere, constAnd in micgorarea capacitilii de acomodare a

cristalinului, ceea ce face ca cel afectat sd nu vadi de aproape' (n'red')

ADEVARUL DESPRE A TRAI MAI MULT

dln piele, toate acestea sunt schimbiri care au fost descrise
cu privire la imbitrAnire. Existi o schimbare in compozifia
corpului pe mlsuri ce oamenii imbitrAnesc. Evident ci poate
fl influenlati de activitatea fizicd;i de diet5, dat in general,
noi pierdem masd musculari;i acumulim grdsime corpora-
Itr. Sistemul imunitar se schimbi odatd cu vArsta gi devine
mai pufin competent da4, din nou, nu putem spune la modul
general cd este o caracteristich a imbitrAnirii.

Adesea, primele semne exterioare ale pr,gcesului de tmbdtrdnire
pe care Ie observdm sunt la nivelul pielii

Steven Austad: Ag defini imbitrAnirea drept pierderea gra-
duali a capacitililor fizice, fie ci vorbim despre abilitatea de
t alerga sau de a gAndi, toate aceste lucruri. Are loc o pierdere
jraduali gi progresivi a abilitigilor fizice gi mentale, a
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abiliteliideafacelucruripecareleputeaifaceinainte.Acest
lucru inseamnd cd, in esenfi, nu suntem menili si ne menfi-

nem integritatea fizicd pentru totdeauna'

RobertKane: Existi mai multe teorii cu privire la imbltrani-

re. Una dintre ele este ci in sistemul tdu existi gene care se

activeaz|;i altele care devin inactive, fie pentru a ameliora'

fie pentru a gribi imbitrAnirea, O alti teorie este "sindromul
Gropii de Gunoi" conform cireia acumulim toxine pe misuri

ce inaintim in vArsti gi se intAmpli anumite lucruri'

Dat din nou, trebuie si ne intrebdm de ce corpul acumu-

leazi toxine? Ei bine, probabil cl acumulim toxine pentru ci
unele dintre mecanismele intercelulare care func-tionau la un

moment dat nu mai funcfioneazt.' Deci sunt toxinele cu ade-

vdrat un semn de imbitrAnire sau doar se suprapun cu un alt

proces biologic care s-a schimbat, stimulat probabil de un

anumitceasgeneticexistentininteriorulcorpului?Since6,pur
gi simplu nu gtim'

CARE ESTE DURATA MEDIE DE VIATA
iII RV ERICA?

RobertKane: Cred ci o persoani careazi are 30 de ani are

ganse rezonabile de a trii pAnd la aproape B0 de ani 9i chiar

p"r," - in funclie de gen' Daci am elimina factorii majori de

.ir. pru..r- bolile cardiace, cancerul 9i infarctul' cred ci am

putea adiuga 5 sau poate 10 ani la speranla de viali inifiali'

Tom Perls: Pentru maioritatea dintre noi, corpurile noastre

sunt asemenea unor maqini care au fost construite sd meargi

150 000 de km' Unele dintre ele pot parcurge o distangi de

200 000 km sau mai mare, dac5 au constitulia geneticl

ADEVARUL DESPRE A TRAI MAI MULT

potrivite. Dar ele se deterioreazi in timp, chiar ;i atunci cAnd
sunt foarte bine intrefinute. Acea deteriorare aduce cu ea fra-
gilitatea. Atunci cAnd te love;ti de un obstacol pe drum, e;ti
mai pulin capabil si ili revii. Cu un declin continuu, se ajunge
la un punct in care nu mai e posibil sd igi revii gi atunci mori.

CARE SUNT SANSELE
sA rnArnl pAruA LA 1oo
DE ANI?

fack Guralnik: gansele
sunt mici, desigu4, probabil
ctr mai pulin de unu la suti.
Din nou, pentru a ne da sea-

ma de asta depinde de vAr-
sta pe care o ai in prezent.
Dacd ne referim la cineva

care tocmai s-a niscut esti-
marea este diferitd fald de
cazul cuiva care aajuns deja
la 80 de ani. De asemenea,

dacl wei si iei in considera-
re starea de sdndtate, asta

loaci un rol majon Privind
ln trecutul lo4, majoritatea oamenilor care ajung si fie cente-
nari erau pe deplin sdnitogi la vArsta de B0 de ani.

Tom Perls: Obignuiam sd spun cd a trii pAnd la 100 de ani
oste echivalent cu a ghici toate cele sase numere la loterie:
;rtnsele sunt destul de mici. Daci ai cazuri de longevitate in
fhmilia ta gi adaugi obiceiuri bune in materie de sdnitate, ai
gunse mai mari.

35
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in prezent, centenarii reprezinti segmentul populaliei cu

cea mai rapidi cregtere, iar acest lucru se datoreazd' parlial

faptului cd am devenit mai eficienli in depistarea tensiunii

arteriale ridicate, Acesta este un loz important pe care nu tre-

buie si il ldslm la voia intAmplirii' Acum, in loc de gase numere'

mai sunt cinci'

Un alt lucru de care am sclpat in mare parte este morta-

litatea infantila considerabild. cu misuri de sinltate publici

mult mai bune, precum sursele de api mai curate' mai mulgi

ani de educafie, statutul socio-economic imbundtigit' toate

aceste lucruri reduc numirul bilelor de loterie'

Legenda despre Ponce de Le6n care cduta Fdntdna Tinerelii este una dintre

multele pove;ti care ilustreazd dorinPa d'e agdsi unleactmpotrivaimbdtrdniriL

Cel mai bun mod dacl te gAndegti sd atingi vArsta de 100

de ani este: ,,Cu cAtimbdtrAnegti mai mult, cu a€t ai fost mai;

sinitos."

ADEVARUL DESPRE A TRAI MAI MULT

Steven Austad: intrebarea este - 9i aici cred eu ci cele mai
bune practici de sinitate sunt cu adevirat importante - dacl
ajungi si ai 100 de ani, ce fel de viali vei duce la vArsta aceea?

0 si fii lintuit la pat gi incapabil si ai griji de tine insufi? Sau

vei fi destul de independent gi de energic? Pentru mine, acesta
e lucrul asupra ciruia pot avea cu adevirat un impact cele mai
bune practici in materie de sinitate.

EXISTA O PASTILA CARE POATE PRELUNGI VIATA?

Robert Kane: Existi o mulgime de panacee in lume. Niciunul
dintre ele nu prezintd credibilitate. Niciunul dintre ele nu a
fost vreodatd testat riguros, gi cAnd spun asta mi refer la tot,
dc la hormonii de cregtere umani pAnd la antioxidanfi. De
l'lecare datl cAnd cineva le-a studiat cAt de cAt riguros, ele nu
ru dat rezultatele scontate. Asta nu inseamni cd vreo noui
descoperire nu ar putea fi chiar la orizont, dar la momentul
uctual, probabil ci nu aceasta este calea.

Numai gAndegte-te: dacd antioxidanfii ar fi atAt de sindto;i,
utunci intreaga generafie care a crescut mAncAnd Twinkies,
Wonder Bread gi altele asemenea (genul de alimente care sunt
grline de antioxidanli pentru a le garanta un termen lung de
vulabilitate gi a nu se altera) ar trebui si nu imbdtrAneasci
trlciodatS.

Robert Butler: DHEA, hormonul de cregtere umani gi mela-
ionina sunt toate trei extrem de discutabile gi probabil sunt
t'ec<lmandate in mod gregit. in cazul oamenilo4, hormonul de
et'egtere umani ii face si se umfle. Dar asta nu inseamni doar
Inai multi masi muscularS. Acest lucru poate insemna hiper-
ttufia inimii, retenfia de fluide gi alte probleme. $i, desigur";

exlsti o boali, acromegalia, care este caracterizati de un exces
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