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Prefatd

Intr-o seard intunecati si reavand din ianuarie 2018, imi croiam
cale prin baltile care acopereau drumul negru, indreptdndu-ma
spre un oras din centrul Irlandei. Urma sa tin o prelegere despre
imbdtranire si sindtate in fata unor localnici. In timpul cili-
toriei groaznice, deznadejdea mea s-a amplificat la gdndul cd
mi-ar fi imposibil sa fac publicul sa ma asculte cu interes intr-o
astfel de seard urdtd. Conferinta se tinea intr-un hotel rece, in
care de obicei aveau loc inmorméntari si nunti, si a fost anun-
tata drept ,,prima prelegere dintr-un turneu in intreaga Irlanda,
pentru a impartasi un nou studiu realizat de un academician de
la Trinity College®

Sala era uriasa, rece si goald; micul pupitru parea nelalo-
cul lui si singuratic, indreptat spre o multime de scaune aurii
goale, ce erau folosite la nunti. Proiectorul de deasupra era prea
vechi pentru a fi compatibil cu sistemul nostru PowerPoint, asa
ca asistentul meu a plecat in toiul noptii ca sa gaseasca o sursd
alternativa de tehnologie. Murmurand in sinea mea ,Cred cd
am luat-o razna®, m-am intélnit cu managerul timid al hotelului,
care mi-a sporit teama scuzandu-se din cauza unui eveniment
rival care avea loc peste drum, ,,Misiunea“. Nu mai auzisem ter-
menul de foarte mult timp. ,,Misiunea“ este o traditie irlandeza
veche, un eveniment anual organizat de biserica catolica locala
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si care gazduieste predicatori din ordinele religioase vizitatoare.
Mi-a stat inima: in partea rurald a Irlandei, ,Misiunea“ ar fi o
competitie nedreapta.

Insa, incet-incet, sala a inceput sa se umple. Oameni de
toate varstele au dat buzna induntru: mame de 30 de ani cu
copii, bédrbati si femei de 50, 60, 70 de ani. Doua autobuze
s-au oprit afara si din ele au iesit o multime de oameni din
satele si localitatile din jur, care sporovaiau. Apoi au intrat
rezidentii unui centru de ingrijire, transportati de un amabil
politist local voluntar, in uniforma. Spatiul a inceput sa frea-
mate de discutiile soptite, rasetele din ce in ce mai puter-
nice si clinchetul portelanului. Clubul de fotbal local GAA
servea ceai, cafea §i préjituri, iar pe ecran erau afisate doua
dintre cele mai pretuite trofee sportive ale Irlandei: cupele
Sam Maguire si Liam MacCarthy, lucru care starnea discutii
aprinse si se faceau o multime de fotografii. O trupa locala
formata din copii si-a asezat instrumentele; publicul si-a
ocupat locurile si, in ritmul acordurilor vioaie, m-am prega-
tit sd incep prima dintre multe astfel de prelegeri.

Dupd aceea am interactionat cu publicul care deborda de
intrebari si comentarii. Am fost surprinsa cand unii dintre par-
ticipanti au recunoscut ca nu mai participaserd niciodatd la o
prelegere, ,,cu exceptia predicii de duminica dimineata® (ironic,
avand in vedere ,,Misiunea“ care avea loc peste drum si pe care
o rataserd). Mare pacat. Multi au intrebat dacd am scris continu-
tul prelegerii si daca existd vreo carte in care se discutd informa-
tiile pe care le impaértasisem, astfel plantandu-se simanta acestei
carti. Cartea reprezintd continutul prelegerilor, acum rafinat, si
un tribut adus bucuriei pe care am trdit-o impartasind cunos-
tintele si experienta in acea caldtorie de neuitat.

* * *

De nenumarate ori, pacienti, colegi si prieteni mi-au spus cat
de mult urasc gindul cd imbétranesc. Oamenii de 40 si 50 de
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ani spun cd incearcd sd nu se gandeasca la asta, deoarece pen-
tru ei imbatranirea are niste conotatii negative. Si totusi, sti-
inta in acest domeniu este vasta si avanseaza foarte repede. La
inceputul carierei mele de medic, aproape ca nici nu exista, dar
in ultimii 20 de ani a prins teren. Domeniul evolueaza cu viteza,
oferindu-ne dovezi bune cd ,,ultima tura®, asa cum ii spune unul
dintre pacientii mei, poate sa fie de fapt cea mai relaxata, valo-
roasa si placuta perioada a vietilor noastre - in special daca ne
pregdtim pentru ea.

O parte din aceastd pregatire este sa intelegem ce factori
controleaza imbatrénirea si ce putem face in legatura cu asta in
timp util. Te-ai intrebat vreodatd de ce traim mai mult? O fetita
ndscutd azi va trai in medie trei luni mai mult decat sora ei nas-
cutd anul trecut. In 1800, te-ai fi asteptat sa triiesti pana la 40
de ani; 200 de ani mai tArziu, nu numai ca s-a dublat durata, ci
a si depdsit acea limitd, si ne asteptam sa trdim péana la 85 de
ani si chiar mai mult. Cdnd mi-am inceput cariera medicald, era
un eveniment neobisnuit sa ai un pacient in spital care are 100
de ani sau mai mult si toti ne adunam sd vedem aceastd rari-
tate — in prezent, nu este neobisnuit.

Prima data am fost atrasa de studiul imbétranirii clinice pe
cand eram o tindra stagiard in domeniul medical, iar fascina-
tia fatd de cauzele acestui proces imi alimenteaza in continu-
are curiozitatea si cercetdrile. Sa te implici fata de pacienti si sa
inveti din povestile lor de viata sunt lucruri care te ghideaza sa
obtii raspunsuri si sa gasesti solutii, sa-ti pui intrebarea fireasca
de ce unii oameni par rezistenti in fata imbdtranirii, pe cand
altii ,imbatranesc prematur®.

Zonele albastre detin multe dintre secretele care ne ajuta
sd raspundem la aceste intrebéri. Sunt cinci locuri in lume:
Sardinia, Italia; Okinawa, Japonia; California, SUA; Nicoya,
Costa Rica si Icaria, Grecia, toate pe malul marii, care au cele
mai mari procente de centenari din lume. Oamenii din Zonele
albastre nu numai ca trdiesc mai mult, ci au si o conditie fizica
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mai buna, sunt mai puternici si au sanse mai mici sa se imbol-
naveasca la o varstd inaintatd. Au mai multe sanse sd trdiasca
vieti sdndtoase si active din punct de vedere fizic, chiar si dupa
ce implinesc 100 de ani.

Aceastd carte are la baza cunostintele pe care le-am obti-
nut din analiza Zonelor albastre. Imi doresc sa impartasesc sti-
inta modernd care std la baza unei imbatraniri de succes. La
temelia longevitdtii de succes din Zonele albastre stau cateva
lucruri distractive: sd ai un scop in viatd, sd fii curios, sa ai
parte de varietate, rés, prietenie si sd te bucuri de sentimentul
de apartenentd si de legaturi puternice, apropiate cu prietenii
si familia, inclusiv mese impreuna, un pahar de vin §i multe
altele. De cand s-au descoperit zonele si factorii care influen-
teaza longevitatea sdnitoasa a celor care locuiesc acolo, s-au
facut multe cercetari cu privire la motivele pentru care aceste
lucruri influenteaza imbatranirea si la considerentele biologice
care stau la baza faptului cd oamenii din Zonele albastre tra-
iesc atat de mult si atat de bine. Cum poate ceva precum sd
avem un scop in fiecare zi sa ne afecteze biologic, astfel incat
imbdtréanirea celulard sd incetineascd? Si de ce am evoluat ca
sa avem nevoie de un scop pentru a supravietui? Stiind acest
lucru, cum ne asiguram cd ne mentinem un scop in viata in
fiecare zi? Acestea sunt unele dintre intrebérile care vor fi
explorate in aceste pagini.

Cartea mea face o trecere rapidd in revistd a celor mai
importante invataturi pe care le-am acumulat pand in prezent
din experientele in calitate de cliniciana si de cercetédtoare in
acest domeniu. Ce face ca aceasta carte sa fie unica este faptul ca
am rafinat o cercetare de pionierat preluata din unul dintre cele
mai cuprinzatoare studii multidisciplinare din intreaga lume
(pe care l-am condus), pe care am imbinat-o cu peste 35 de ani
de experienta clinica in medicina longevitdtii si am ilustrat-o cu
povestile pline de viata ale pacientilor pe care le-am adunat de-a
lungul anilor.
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Am fost privilegiata sd stabilesc si sa conduc un studiu
revolutionar despre imbdtranire, care a urmarit aproape 9000
de adulti cu varste de cel putin 50 de ani. Din 2009, Irish
Longitudinal Study on Ageing — TILDA - a generat peste 400
de articole de cercetare. Studiul acopera toate aspectele vietii, de
la activitatea sexuald la alimentatie, la sdnatatea fizica si psihica,
genetica, experiente din copilérie, asteptdri, prietenii, finante si
multe altele, pentru a dezvalui imaginea complexd care explicd
de ce si cum imbatrdnim. Nu doar un singur aspect duce la
imbatranire; este vorba despre o combinatie de factori - iar pe
multi dintre acestia ii putem influenta.

Bazdndu-ma pe TILDA si pe o multime de alte studii ase-
mandtoare, m-am asigurat ca informatiile cuprinse in aceasta
carte sunt sustinute in mod riguros de dovezi - fira ,,stiri false.
Sunt cat se poate de clard in privinta dovezilor solide care stau
la baza informatiilor si mé indepartez de orice supozitie nein-
temeiata. Subliniez acest lucru pentru ca o prietend bund din
State m-a indrumat recent spre o carte ,,geniald“ (un bestseller)
despre sandtate si stare de bine. A ficut-o cu intentii bune, cre-
zand ca voi fi ,,inspiratd” de acea lucrare. Am inceput si o citesc,
dar nu am terminat-o, deoarece multe dintre afirmatiile defi-
nitive ficute de autor se bazau pe niste presupuneri, si nu pe
dovezi concrete. Am fost surprinsa de faptul céd prietena mea,
foarte citit3, a fost atat de credula.

Mai existd si un alt motiv pentru care am vrut sa scriu
aceasta carte. In decursul anilor in care am fost medic si cerce-
tatoare, am fost martora unei tranzitii binevenite in asteptarile
si curiozitatea pacientilor. Oamenii sunt mult mai bine infor-
mati si, in consecintd, mai implicati in procesul de diagnos-
ticare si tratament, in care atit pacientii, cat si specialistii se
misca incet, dar sigur, spre luarea unei decizii comune si spre
o constientizare mai profundd a abordarii holistice in sdnatate
si imbatranire. Profesia medicala incorporeaza din ce in ce mai
mult ,,calitatea vietii“ si factorii determinanti ai stérii de bine
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generale in discutiile cu pacientii. Profesia a depasit treptat bari-
erele clinice traditionale si am invétat sd chestiondim mai mult
experientele de viata care contribuie la boli si la procesele legate
de imbatranire. La inceputul carierei mele de medic, medicina
era mult mai didactica: doctorul ,ti-a spus ce sd faci. O parte
din schimbarea care a avut loc in culturd se datoreaza imparta-
sirii unor cunostinte mai ample despre toate componentele care
duc la raspunsuri favorabile la tratament, inclusiv stilul de viata,
relatii si comportamente.

Imi stiruie in minte o amintire dezolantd a primelor mele
zile de pregatire. Era dimineata unei lungi vizite obisnuite in
saloanele pacientilor, aldturi de un medic senior, o asistenta, trei
doctori incepatori si doi studenti la medicind. Ne aflam in jurul
patului unei paciente dintr-un salon deschis cu 16 paturi - o
priveliste descurajantd pentru orice pacient. Medicul specialist
statea la capdtul patului, cu spatele la pacienta in cauzd, care
facuse un atac cerebral, atragind atentia si vorbind entuziast
in timp ce explica faptul cd ,aceasta pacientd“ era paralizatd pe
partea stanga (brat si picior); céd era putin probabil sa se recu-
pereze vreodata si ca, de asemenea, capacitatile ei mintale erau
afectate din cauza traumatismelor grave, lucruri pe care le inter-
pretase din tomografia ei. A continuat spunand ci nu va putea
sd trdiascd independent si ca cel mai probabil va ajunge la un
centru de ingrijire. Pacienta s-a ridicat atunci, 1-a mustrat pen-
tru cd vorbeste in numele ei, spunand: ,,Sunt aici sub nasul tau,
ascultand tot ce spui, asa ca te rog sd-ti indrepti afirmatiile catre
mine. Ieri, am inceput sa-mi misc mana si bratul sting si am
facut patru pasi cu ajutorul asistentei. Am o familie foarte mare
care ma sustine si planuiesc sd ma intorc acasa, unde deja au
inceput sd facd schimbari. Sunt o artista de succes si voi picta
din nou.”

Imi vine si aplaud cand imi amintesc spiritul si energia ei;
incd ma face sa ma bucur mult. In prezent, implicarea oamenilor
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sprijinit de accesibilitatea informatiilor de pe internet. Medicii
sunt mult mai bine pregatiti in ceea ce priveste comunicarea.
Cénd prezentdm alegeri si oferim informatii complete, obtinem
o intelegere mai profunda a omului respectiv, a lucrurilor care
conteaza pentru el, dar si de ce conteaza, a asteptdrilor si a expe-
rientelor de viata care i-au modelat deciziile si, prin urmare,
abordarea noastra comund. Din ce in ce mai multi pacienti isi
doresc sa afle de ce survine o boala sau o tulburare, sa inteleaga
contextul stiintific a ceea ce ar fi putut sd mearga prost in anato-
mia lor si sa foloseascd aceste informatii ca sa isi adapteze deci-
ziile. Asadar, aici am imbinat felul in care se prezinta tulburarile
clinice pe masura ce imbétranim cu fondul biologic care pro-
duce aceste schimbari.

Nu intreb niciodata un pacient ce vérsta are, ci mai degraba
imi bazez decizia pe o evaluare a vérstei biologice derivate din
examinarea fizica traditionala si in functie de istoricul pacientu-
lui respectiv. Nu existd doi oameni de 83 de ani care sa fie la fel:
unul poate sa alerge la maraton si celdlalt poate sa fie un rezi-
dent firav intr-un azil. Luarea unei decizii cu privire la un tra-
tament clinic este foarte diferitd pentru fiecare si nu este legata
doar de un numdr. Experientele si circumstantele din copilarie
contribuie la biologia varstei mijlocii si a celei mai inaintate.

De fapt, imbdtranirea biologica incepe foarte devreme - pana
la virsta de 30 de ani, se stabileste in celule. Citind aceasti carte,
vei descoperi amploarea imbatréanirii biologice si cat de mult
difera de varsta cronologica. Varsta biologica poate fi méasurata
in ,,ceasuri biologice” interne. Un studiu dovedeste o diferentd
de 20 de ani intre ceasurile biologice de imbatranire la adultii
de 38 de ani. Prin urmare, varsta nu este un numar: schimbarile
noastre biologice sunt ceea ce conteazd si vestea buna este ca
avem puterea de a modifica si a imbunatati majoritatea factori-
lor care ne schimba ceasurile biologice — noi controlam 80% din
biologia imbétranirii. Am inclus cateva dintre testele pe care le
folosim in TILDA impreuna cu rezultate normale, de asteptat
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pentru varsta si sexul tau, la sfarsitul cartii, astfel incat sd te tes-
tezi si sd vezi cum te descurci in actiunile despre care stim ca
influenteaza ritmul imbétranirii.

Aceasta carte exploreazd si detaliaza felul in care omenirea
cautd de secole intregi elixirul tineretii si al vietii. Sunt incan-
tata sa impartasesc dovezi stiintifice solide pentru a te convinge
cd esti pe atat de tnar pe cét te simti, cd existd o multime de
lucruri care pot fi ficute pentru a spori bucuria ,,ultimei ture® si
a-ti asigura satisfactia, curiozitatea si placerea de-a lungul vietii.



CAPITOLUL 1

Esti pe atat de tanar
pe cdt te simti. Varsta
nu este un numar

Pe tot parcursul vietii mele profesionale am fost fascinatd de
felul in care atitudinile oamenilor influenteaza nu doar imba-
tranirea, ci si sdndtatea. Recent, am avut o pacienta de 85 de ani
cu o infectie respiratorie minora care era foarte nerabdatoare
sa isi revina cat mai repede deoarece, dupa spusele ei, isi ajuta
zilnic ,vecina mai in varstd“. Am aflat cd vecina ei avea 74 de
ani, dar era firava si dependentd de pacienta mea, care era mai
mult decat fericitd sd ajute la ingrijirea ei. M-a amuzat sd aud
cum pacienta descria pe cineva cu 11 ani mai mic decét ea ca
fiind mai in varsta, in timp ce era evident cd nu se percepea pe
sine ca fiind in etate. Avea reactia tipica a oamenilor care nu
»isi simt varsta‘, care se considera mai tineri decat anii pe care ii
au, decat ,,numarul lor cronologic®. Pentru ei, mantra populara
conform careia vérsta de 70 de ani de azi este cea de 60 de ani
de ieri este un truism, iar aceasta atitudine corespunde stiintei
din ziua de azi.

Eileen Ash este un alt exemplu bun. La momentul scrie-
rii acestei carti, ea este una dintre cele mai bétrane femei din
Marea Britanie si conduce la varsta de 105 ani, cu permisul de
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conducere obtinut in urma cu 80 de ani. Cand am citit despre
Eileen, am fost uimitd de atitudinea ei pozitiva si de faptul cd
intotdeauna a dus, si duce in continuare*, o viatd activa si vari-
atd. In ciuda faptului ci are peste un secol, Eileen continua si
faca plimbari energice zilnic si yoga — o activitate pe care a ince-
put-o la 90 de ani, o varsta la care majoritatea aleg sd o ia mai
usor. Ea spune: ,,In unele zile imi place s fac pozitia pisicii. In
alte zile fac si pisica si cainele. Pozitiile astea imi fac trupul sé se
simtd mult mai bine. Imi tin muschii in miscare.“ Da dovada de
o atitudine pozitiva, optimista, cu foarte mult curaj si incredere
in sine, ceea ce i-a oferit putere sd accepte noi provocari in fie-
care etapd a vietii, fard ca vérsta ei reald s-o impiedice in vreun
fel. Nu ,,se comporta conform vérstei, ci se bucura de viata cu
entuziasm; varsta ei cronologicd nu intervine in ambitiile si in
atitudinea ei fatd de viatd si de modul de a trai.

Eileen este intruchiparea vie a felului in care atitudinea fata
de varsta afecteaza viteza la care are loc imbatréanirea biologica.
Stiinta arata ca atitudinea ei ajutd la incetinirea imbatranirii
fizice si a celei cognitive. Grupul meu de cercetare a realizat
cateva investigatii interesante in acest domeniu si a aratat ca
gradul de rapiditate cu care imbatranim este influentat de cat
de tineri sau de batrani ne simtim. Cu alte cuvinte, procesele
celulare care caracterizeazd imbatranirea pot fi controlate de ati-
tudine si de perceptie.

De la iubitoarea de yoga de 105 ani la femeia de 40 care se
chinuie sd alerge 1 kilometru, cu totii cunoastem oameni care
par surprinzator de tineri sau de batrani pentru varsta lor.
Putem face diferenta intre doua tipuri de varsta care ne ajutd sa
explicim aceastd discrepanta: varsta cronologica este méasurata
de la nastere panad la data actuala si varsta biologicd, numita si

* Eileen Ash a murit in 2021, la varsta de 110 ani. Informatiile de aici
rezumd experiente si studii de dinainte de 2022, anul aparitiei acestei lucrari.
(N. red.)
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varstd fiziologica, o médsurdtoare a cat de bine sau de prost func-
tioneazd trupul in relatie cu varsta cronologica.

Ne nastem cu un numar fix de gene - ADN-ul -, dar unele
dintre ele pot fi activate sau dezactivate de anumiti factori pre-
cum dieta, sportul, psihicul si atitudinea. Aceastd activare sau
dezactivare se numeste epigenetici. Imbitranirea biologica este
definitd de epigeneticd, ce are loc la toate varstele, iar aceste
modificari ale functionarii genelor grabesc sau incetinesc imba-
tranirea celulara. Ea explica diferentele dintre imbaétranirea bio-
logicd si cea cronologicd si de ce, la 105 ani, Eileen pare ,,mai
tandra“ decat altii care sunt cronologic mai tineri si se comporta
ca atare. Datorita atitudinii ei pozitive si faptului ca nu s-a oprit
din a face sport intreaga viata, Eileen a activat genele protec-
toare care incetinesc ritmul imbétranirii celulare. Epigenetica
explica si de ce gemenii identici, care au aceleasi gene, dar expe-
riente de viata si comportamente fata de sanatate diferite, imba-
trdnesc in ritmuri diferite. Celulele sunt mult mai vulnerabile la
degradare sau mai bine protejate, in functie de care unele gene
sunt activate sau dezactivate.

Putem madsura epigenetica dintr-o probd de sénge si folosi
rezultatele ca sd intelegem mai bine de ce unii oameni, ca Eileen,
trajesc vieti sandtoase mai lungi.! De exemplu, cercetarea noas-
tra a ardtat ca experientele nefavorabile din copildrie, cum ar fi
alcoolismul parental sau sardcia ciminului, si problemele min-
tale, precum depresia, o dietd proastd si un nivel slab al educa-
tiei, apar in genele noastre si se leaga de probleme de sanatate
mai tarziu la maturitate. Masurarea epigeneticii inseamna cd
vedem cum sunt influentate schimbarile genelor noastre de
factori de viatd modificabili - factori pe care atat noi, ca indi-
vizi, cit si ca societate {i putem influenta pentru a ne controla
imbdtranirea biologica si, in consecintd, cat de mult trdim. Cu
alte cuvinte, epigenetica explicd legatura dintre atitudinea unui
om fatd de varsta si imbdétranirea celulard propriu-zisa. Ca sa
ne adancim si mai mult in stiinta din spatele acestui lucru si
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sa dezvaluim unele dintre secretele din spatele imbétranirii de
succes, vom examina mai intai una dintre cele mai importante
realizdri stiintifice recente din lume - studiul genomului uman.

* * *

In iunie 2020, am sdrbatorit 20 de ani de cand a fost lansat
Proiectul Genomului Uman. Datoritd muncii realizate in acest
proiect, intelegem mai bine schimbarile genetice care ii influ-
enteazd longevitatea lui Eileen. Proiectul Genomului Uman a
fost descris de Tony Blair la lansare drept ,,0 revolutie in medi-
cind ale carei implicatii depasesc chiar si descoperirea antibio-
ticelor®. Presedintele de atunci al Statelor Unite, Bill Clinton, a
afirmat intr-un mod mult mai spectaculos: ,,Azi invatdm limba-
jul in care Dumnezeu a creat viata.“ A fost un demers stiintific
revolutionar, condus la scard largd si cu un scop ambitios.
Fiecare dintre noi poartd aproximativ 2 metri de ADN in fie-
care celuld si are 30 de trilioane de celule. ADN-ul constd in 23
de perechi de cromozomi, fiecare fiind alcétuita din 3 miliarde
de , litere“ cu informatii genetice. Proiectul Genomului Uman a
fost creat pentru a citi aceste litere. Nu exista indice, adnotari si
nicio manierd usor de sesizat in care sd navighezi in acest alfa-
bet obscur. A fost nevoie ca mii de oameni de stiintd din intreaga
lume sé lucreze impreund si sa impartaseasca informatii de fiecare
data cand realizau un studiu de-a lungul a sapte ani ca sa dezva-
luie mai multe dintre literele alfabetului. A fost un proces lent,
laborios si complicat. Dar, dupa aproximativ 4 miliarde de ani de
evolutie, un organism - noi - a putut sd isi spargd propriul cod de
instructiuni. Asta a ajutat foarte mult nu doar la diagnosticarea
tulburdrilor genetice, ci si la intelegerea genelor care contribuie la
longevitate. Mai mult, acum intelegem foarte multe despre activa-
rea si dezactivarea genelor? si despre cum este controlata epige-
netica de comportamentele de séndtate si de alti factori externi.
Pana in prezent, una dintre cele mai remarcabile gene
descoperite cd influenteazd procesul de imbatranire este gena
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DAF2. Activitatea acestei gene — indiferent daca este activata
sau dezactivatd — controleaza multe dintre caile importante care
guverneazd modul cum imbdtranesc celulele. Exemple ale rolu-
lui acestei gene sunt evidente si la animale. Manipularea genei
la animale — un lucru care inca nu este oportun la oameni - ne
permite sa studiem felul cum afecteaza imbatranirea celulara si
durata de viata schimbarile mici in functionarea genei si, prin
urmare, in epigeneticd.

La specii precum viermii, o mica schimbare in gena DAF2
dubleazd durata de viatd.? Deoarece impértasim un numar mare
de gene cu viermele, este posibil sa fie la fel si pentru oameni.
DAF2 controleaza si insulina si cresterea activitatii hormonale,
ambele jucind roluri-cheie in cresterea tesuturilor si a felului
in care metabolizam zahdrul si producem energie, ambele fiind
procese fundamentale pentru supravietuirea tuturor celulelor.
In plus, oamenii care traiesc mai mult de 90 de ani au o struc-
tura geneticd diferita a DAF2 decat cei care nu traiesc pana la
90 de ani. Dieta, obezitatea, sportul si restrictiile calorice influ-
enteaza gena DAF2* ceea ce ar putea explica de ce acesti factori
incetinesc ritmul imbatréanirii si extind durata de viatd. Aceasta
reprezinta o oportunitate de a folosi noile informatii pentru a
avea mai mult control asupra imbatranirii.

Ceasurile epigenetice rezultd din activitatea Proiectului
Genomului Uman si sunt o extensie a ceea ce stim despre epi-
geneticd. Cand ne referim la o gena ca activatd sau dezactivata,
descriem ,,metilarea ADN-ului“ - adica addugarea unei grupari
de metil ADN-ului (o grupare de metil este un atom de car-
bon legat de trei atomi de hidrogen). Asta se intdmpla tot timpul
in intregul corp si ajutd la mentinerea stabilitdtii ADN-ului.
Valoarea modificarilor din metilare poate fi folositd pentru a
stabili varsta tisulara. Prin cartografierea acestei modificéri pe
parcursul vietii, am creat ceasul epigenetic ca o masuratoare a
imbitranirii biologice. Inca este o stiintd in plina dezvoltare si
noi ,,ceasuri, ce folosesc o combinatie diferita de médsuratori ale
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metilarii, sunt descoperite si testate in continuare pentru preci-
zie.” Niciun ceas nu este inca suficient de precis pentru a masura
clar varsta biologica a unui individ®, dar ne apropiem de acest
nivel de acuratete. Foarte curand vom stabili vérsta biologica
exacta a unui individ.

Asadar, in esenta, ceasul epigenetic permite calcularea dife-
rentei dintre varsta cronologica si cea biologica’” - ritmul imba-
tranirii. Recent a avut loc multa publicitate in jurul acestui lucru
si exista produse pe piata care pretind cd stabilesc cu acuratete
varsta biologica.® La momentul scrierii acestei cérti, acestea ar
trebui sa fie abordate cu precautie. Cercetarea noastrd arata ca,
momentan, metodele nu sunt suficient de precise sau specifice ca
sd ofere rezultate exacte ale vérstei biologice a unui individ si nu
iau in considerare toata reteaua complexa de factori care influ-
enteazd procesul de imbétranire.” Dar acesta este un domeniu de
cercetare ce evolueaza rapid si, fara indoiala, vor apdrea pe par-
curs mai multe teste precise pentru stabilirea varstei biologice.

In ultimii ani, am aflat mult mai multe despre factorii care
afecteaza ceasurile epigenetice. Acelea care ne afecteaza nefavo-
rabil ceasurile sunt bolile, comportamentele nesanétoase (fuma-
tul sau obezitatea) si experientele de viati stresante. Imbitranirea
accelerata' are loc cdnd ceasurile noastre accelereaza ca urmare
a acestor evenimente sau comportamente. O alta arie care influ-
enteazd imbdatranirea biologica este starea de spirit. Cantéretul
si compozitorul canadian Justin Bieber doarme intr-o camera
hiperbara cu oxigen, aparent pentru a-si ameliora anxietatea.
Poate ca nu e la fel de bizar pe cét pare la inceput. Stresul persis-
tent si schimbarile de dispozitie, cum ar fi depresia si anxietatea,
pot provoca daune pe termen lung din cauza supraexpunerii la
hormonii de stres si a stédrii psihice nefavorabile pe care o cre-
eaza.'" Un bine-cunoscut studiu din Noua Zeelandd, studiul
Dunedin, a urmdrit 1000 de participanti, toti nascuti intre apri-
lie 1972 si martie 1973, cu testari detaliate la intervale regulate
incd de la nastere. La 26, 32 si 38 de ani s-au realizat controale
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de sandtate detaliate si au fost méasurate analize de sange pen-
tru imbdtranirea biologica. Acestea au fost imbinate cu detalii
legate de perceptiile pacientilor cu privire la felul in care imba-
traneau - atitudinile lor fata de imbétranire.'”” David Belsky si
Terrie Moffitt, cercetatorii principali ai studiului, au raportat ca
unii dintre participantii de 38 de ani aveau varsta biologica epi-
genetica a unei persoane de 28 de ani, pe cind altii varsta biolo-
gica a uneia de 48 de ani (vezi mai departe).

Care a fost motivul pentru aceasta diversitate a imbatrani-
rii biologice, chiar si la o varstd atat de precoce ca cea de 38 de
ani? Cel mai important factor a fost starea de spirit proasta si
stresul, in special in copildrie, dar si cAnd pacientii aveau 20 sau
30 de ani.

Mai mult, Belsky si Moffitt au testat ipoteza conform
cdreia cei care erau biologic mai batrani decét varsta lor cro-
nologica de 38 de ani continuau sd imbétraneasca mai repede
decat semenii lor de aceeasi varsta cronologicd ce isi pastraserd

. Toti membrii studiului au varsta
1 cronologica de 38 de ani (linia gri)
)

Procent

35 40 45 50
Varsta biologicd a membirilor din studiul Dunedin

Participantii cu vdrsta cronologicd de 38 de ani din studiul Dunedin
aratd o marja a varstei biologice de la 28 la aproape 50 de ani.





