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Riscurile latente ale imbatranirii

»~Nimic in viata nu este de temut, ci doar de inteles.
Acum este momentul sa intelegem mai mulit,
pentru a ne putea teme mai putin.”

- MARIE CURIE

»Obisnuicste-te cu asta! E de la bicranete!”

»LEi bine, asta face parte din procesul de imbitranire.”

Aud de la oameni in fiecare zi ci acesta este modul in care doctorii —
prietenii si cunoscutii lor, de asemenea! — reactioneazi atunci cind vorbesc
despre schimbirile pe care le experimenteazd pe masuri ce imbitrinesc. Este
ca i cum toatd lumea ar ridica mainile si ar capitula in fata imbatranirii.
Acesta este exact sentimentul pe care l-a exprimat Eva cAnd am inceput si lu-
crim impreuna. ,Ei bine, cred ca imbatrinesc”, a spus ea. O resemnare in-
vitatd, inlocuind viata ei odati efervescenti. Undeva internalizase ideea ci
imbatranirea normali inseamni suferinti.

Poate ci si tu ai ficut-o. Daci te-as intreba ce inscamni si imbitranesti
si cum te simti cAnd imbatrinesti, rispunsul tiu ar putea depinde de varsta
pe care o ai acum si de felul in care vezi imbatranirea descrisd in jurul tiu.
Imi amintesc ci in primii ani de facultate eram atit de gribita si devin un
adult realizat incét le spuneam in mod repetat colegilor mei de cameri si
»se maturizeze!“. lar acum, In mod ironic, mi intreb ce era cu graba asta.
Modul in care ne simtim in fata trecerii timpului este, de asemenea, determi-
nat de ceea ce am vizut in propriile familii sau de mesajele pe care le primim
din mass-media. Perspectiva ta va fi foarte diferitd daci i vezi pe varstnicii

din familia ta triind o viata plini de energie zeci de ani dupi pensionare,
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calitorind prin lume si avind timp si se bucure de roadele muncii lor, sau
daci iti vezi bunica sau marusile fragile si cocosate sau cizind i rupandu-si
soldul, ceea ce va cauza nu doar un stres personal imens, ci si schimbiri in
dinamica familiei si decizii familiale dificile.

Si genul conteazi. Daci urmaresti media sau reprezentirile de marketing
despre cum si triaiesti mai mult, vei observa un decalaj. Pentru bérbati, tim-
pul in plus este deseori descris ca longevitate, noi aventuri §i o trecere demna
citre tAmplele cirunte i incredere care poate fi sustinutd de Viagra (sau de
alte douizeci si noud de optiuni care existd pentru vitalitatea masculina).
Pentru femei, mai mult timp in viata este descris, in cel mai riu caz, ca in-
vizibilitate si fragilitate si, in cel mai bun caz, prin mesajul necesititii unor
proceduri cosmetice anti-imbatrinire pentru a reveni la aspectul din tinerete.

Asadar, cu totii avem aceste concepte despre imbatranire din experien-
tele noastre si din apele culturale in care inotim. Dar ce este imbitrinirea
si de ce imbatrinim la viteze aparent diferite? Din punct de vedere biologic,
ce este acest proces de imbitranire pe tot parcursul vietii si ce il accelercaza

sau il incetineste?

Semnele distinctive ale imbatranirii

Sistemele si procesele care ne mentin in viatd — metabolismul, sistemul
imunitar si mecanismele de reparare celulara - sunt concepute pentru a ne
proteja si pentru a ne sustine. Acestea sunt piloni ai sindratii, lucrAnd neo-
bosit pentru a echilibra energia, a repara daunele si a respinge bolile. Insa,
cu trecerea timpului, aceste sisteme pot deveni suprasolicitate sau mai putin
eficiente, transformandu-se din forte protectoare in ceea ce eu consider a fi
bombe cu ceas moleculare, care ameninti sa ne distruga.

Exista mai multe motive pentru aceastd degradare. De-a lungul deceni-
ilor, corpul nostru se confrunti cu o uzuri necrutitoare. Celulele noastre
se divid, ciile noastre metabolice, cindva sanitoase, produc proteine diu-
natoare, iar deseurile se acumuleazi in celulele noastre. Un organism té-
nar poate gestiona si repara aceste daune cu uguringa, dar, in timp, daunele

se acumuleaza mai repede decét pot fi reparate. lar metabolismul nostru
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se modifici. In timp ce metabolismul alimenteazi ficcare functie din or-
ganism, rezultatele secundare ale productiei de energic — cum ar fi stresul
oxidativ si inflamatia — pot incepe si provoace daune. Initial, aceste pro-
cese sunt echilibrate, dar, pe misura ce produsele derivate inflamatorii se
acumuleaza, ele incep si perturbe functionarea sinitoasi. Celulele au un
numir limirat de diviziuni inainte de a suferi moartea celulard programati
sau de a intra intr-o stare de senescentd, cind nu se mai divid si secreti in
schimb semnale inflamatorii diunitoare. Pe scurt, ele devin epuizate, astfel
incat acest proces, cindva util, de imbitranire celulard duce la inflamatie
cronica si la deteriorarea gesuturilor. Sistemele menite si ne protejeze, pre-
cum sistemul imunitar, pot deveni hiperactive sau dereglate, ducind la boli
cronice precum tulburirile autoimune sau sindromul metabolic. Cu alte cu-
vinte, homeostazia noastri, cAndva adaptivi, devine maladaptivi. Sau, mai
simplu: Sistemele care odati ne protejau devin acum bombe cu ceas pentru
sanatatea noastra.

Desi nu putem opri trecerea timpului, nu suntem victime ale imbatrini-
rii. Adevirara putere constd in a recunoaste din timp aceste bombe cu ceas si
a lua masuri proactive pentru a le neutraliza. Protejindu-ne, putem mentine
controlul §i ne putem construi un viitor sinitos si o rezilienti sustinuta.

Este adevirat ci, in timp ce unii oameni de stiintd cred c¢d imbitrinirea
este o boali care trebuie vindecata, altii, ca mine, cred ci imbatrinirea este o
superputere. Ne ajutd si ne dezvoltim prin ceea ce trdim, pentru a ajunge la
plenitudinea vietii i pentru a ne manifesta intreaga noastri capacitate de a
trai din plin. Problema nu este imbatranirea, ci sinitatea noastri pe masuri
ce imbatrinim. Trebuie si luim misuri pentru a construi o viati indestruc-
tibila, in care sinitatea noastri si fie egali cu durata de viati pe care o avem.

Pentru a avansa in crearea de scuturi pentru sandtate si longevitate,
trebuie mai intéi si intelegem mai bine bombele cu ceas ale imbatranirii.
Modul in care imbitrinim poate fi schimbat de stilul nostru de viati, si este
sincer o nedreptate cat de putin suntem invitati despre biologia imbitréini-
rii sindtoase. Este mult mai usor si internalizezi obiceiurile §i comporta-
mentele de imbitrinire sinitoasi (precum cele pe care le vei gisi in aceasta

carte) atunci cand stii exact cum iti schimba acestea biologia.
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Prin urmare, mi-am ficut timp si le detaliez aici pe cele mai importante.
Avem citeva indicii clare ale proceselor biologice care diuncazi celulelor
noastre si care, in cele din urmi, deschid calea tulburarilor si bolilor cronice.
Avem, de asemenca, indicatii clare cu privire la ceea ce ne poate ajuta sa ne
protejim si si ne mentinem indestructibili de-a lungul timpului.

Din motive de claritate, voi distila cele doudsprezece (numirul este in
crestere) semne cunoscute ale imbitranirii in ceea ce eu consider a fi prin-
cipalele sase bombe cu ceas moleculare si apoi voi explica principalele mo-
dalititi prin care te poti proteja impotriva lor, astfel incit si iti prelungesti

durata de viatd si s iti mentii sindtatea pentru cit mai mult timp.

Bomba cu ceas nr. 1: Modificarile si deteriorarea ADN-ului

ADN-ul nostru nu este destinul nostru si putem inceta si mai dim vina pe
pirinti pentru sinitatea noastrd. De fiecare datd cind spun asta in public,
stiu ca mama mea zAmbeste. Desi ne mostenim codul genetic, sau ADN-ul,
de la parintii nostri, acesta nu ne predetermina sinitatea si durata de viata.
Doar 30% din sinitate si imbatranire sunt rezultatul geneticii. Celelalte
70% sunt cauzate de stilul nostru de viatd, care influenteazi in mod direct
modul in care este exprimat ADN-ul nostru.

Modul in care codul nostru genetic este citit pentru a dicta functionarea
celulelor, a tesuturilor si a organismului in ansamblu depinde de mai multi
factori. Acest lucru nu inseamni ci ADN-ul nostru in sine se schimbi,
ci modul in care corpurile noastre il ,citesc®, datoritd unui fenomen numit
schimbare epigeneticd. Alegerile noastre privind stilul de viatd — cat de mule
facem miscare si ce tip de activitate desfasurim, ce mancim, cum dormim si
alte obiceiuri si comportamente — pot modifica modul in care genele noastre
se comporti fard a rescrie codul ADN propriu-zis.

Tngclegerea acestui fapt ne poate da sperante reale pentru viitor, deoarece
aratd ci expresia noastrd genetica este in mare masurd in miinile noastre.
De fapt, gindeste-te ci o singurd sesiune de exercitii aerobice modificd mai
mult de 9 800 de molecule, inclusiv proteine, lipide, gene si markeri imu-
nitari care influenteazi sinitatea; asta iti va da numai o idee despre cat de

important poate fi programul adecvat de exercitii. Promisiunea si blestemul
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epigeneticii este cd stilul nostru de viati poate intr-adevir si ne protejeze
sinitatea, dar poate, de asemenca, si afecteze expresia sinatoasi a genelor
si sa duci la cresterea daunelor celulare, la imbitranire mai rapidi, la cancer
si la scurtarea sinatitii si a duratei de viati.

Eu vid influenta profundi a alegerilor ficute in viatd asupra sinatitii si
longevititii in propria familie. Parintii tatilui meu, Oren si Velma Wright,
crau fermieri in Kansas. Supravietuiau muncind din greu si mincind ali-
mente prijite, bogate in grisimi, ca in Midwesternul de atunci. Fumatul era
la ordinea zilei. Rezultatul? Sinitatea lor a fost afectaci. Pani la varsta de
saizeci de ani au dezvoltat afectiuni cardiovasculare si pulmonare, si amén-
doi au murit de accident vascular cerebral si bronhopneumopatic obstruc-
tivd cronici inainte de varsta de saptezeci de ani. Tatal meu, Gene, pe de alea
parte, a fost un alergator de anduranta toati viata mea si, desi a crescut cu
alimentele grase prijite pe care le giteau parintii sii, angajamentul fatd de
propria sinatate l-a protejat, iar la 85 de ani continui si duci o viatd activi,
indemnandu-ne pe toti si tinem pasul cu el. Desi a mostenit genele pirin-
tilor sii, alegerile lui de viatd au modificat expresia epigenetici a acestora
si i-au addugar cincisprezece ani (cel putin) duratei sale de viata.

In categoria daunelor aduse ADN-ului este inclusi si scurtarea telomeri-
lor. Telomerii sunt capacele protectoare care se infisoara in jurul cromozomi-
lor, siruri lungi de ADN ce transportid informatii genetice. Te poti gindi la
ei ca la capacele de plastic de pe sircturile de la pantofi, care le impiedici si se
rupd sau, in cazul cromozomilor, sa se degradeze sau si fuzioneze unul cu celi-
lalt, ceea ce poate provoca boli. Telomerii se scurteazi in timp si, pe misuri ce
se scurteazd, celulele isi pierd capacitatea de a se diviza si de a functiona corect.

Aceastd epuizare a telomerilor contribuie la procesul de imbatranire si
este asociatd cu aparitia bolilor legate de varstd i cu imbacrinirea accelerata.
Atunci cind telomerii devin critic de scurti sau disfunctionali, acestia pot
declansa senescenta celulard sau apoptoza (moartea celulari programati),
contribuind i mai mult la imbatrinire si la patologiile legate de varsta.
De fapt, persoancle in varstd cu telomeri mai scurti prezintd un risc de trei
ori mai mare de deces din cauza bolilor de inimi si un risc de opt ori mai

mare de deces din cauza bolilor infectioase.
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Vestea buni este ci putem incetini drastic scurtarea telomerilor si, cu un
plan adecvat (a§a cum vei gési in paginile urmétoare), putem chiar inversa
acest proces. Activitatea acrobici constanta poate imbunitati semnificativ
lungimea telomerilor si markerii de imbatranire celulari. De fapr, cercetirile
arati ci adoptarea unui stil de viatd sinatos, care include exercitii aerobice,
imbunititeste pozitiv lungimea telomerilor dupi doar sase luni, iar femeile
in vArsti care participi la un program structurat de exercitii acrobice pot
observa imbunitatiri ale lungimii telomerilor in comparatie cu persoancle
sedentare. Mai multe meta-analize ale datelor arati cd, in timp ce antrena-
mentele aerobice si de intensitate ridicatd mentin sau alungesc telomerii,
efectul este mai redus in cazul antrenamentelor de rezistenta.

La fel ca in multe alte cazuri din viata, doza poate reprezenta antidotul,
dar si otrava. Este important de retinut ci, desi lungimea telomerilor este
asociata pozitiv cu conditia cardio-respiratorie, cu nivelul de activitate fizici
(sedentar, activ, moderat sau de elitd) si cu intensitatea antrenamentului, te-
lomerii se pot scurta la sportivii suprasolicitati. Acesta este motivul pentru
care recuperarea adecvata este esentiala.

Pani la jumitatea varstei de 50 de ani, femeile tind sa aibi telomeri mai
lungi si o ratd mai micd de uzuri a acestora decit barbatii. Cercetirile care
evalueazi rata de scurtare si soarta lungimii telomerilor odata cu imbatra-
nirea si schimbirile hormonale la mijlocul vietii sunt inci in curs de des-
fisurare, cu dovezi contradictorii in literatura de specialitate. Acest lucru
evidentiazi necesitatea unor cercetiri mai specifice asupra femeilor. $tim cd
estrogenul joacd un rol-cheie in acest sens, motiv pentru care este impor-
tant si ne mentinem sinitatea hormonala. Terapia de substitutie hormonala
poate contribui la mentinerea lungimii telomerilor si la imbunititirea rezul-
tatelor generale asupra sinatatii.

Alimentatia este, de asemenea, esentiald in influentarea lungimii telo-
merilor si in promovarea sinititii epigenetice generale. Dietele bogate in
antioxidanti, in special cei care se gisesc in fructe, legume, nuci si cereale
integrale, pot combate stresul oxidativ, care este un factor cunoscut ce con-
tribuie la scurtarea telomerilor. Cercetarile arata ci o dietd in stil medite-

raneean, caracterizati prin aportul ridicat de acizi grasi omega-3, fibre si
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alimente pe bazi de plante, este asociati cu telomeri mai lungi si cu imbuna-
tatirea starii de sinitate a femeilor in varsta.

In cele din urmi, un somn de calitate si 0 mai buni gestionare a stre-
sului sunt esentiale nu numai pentru mentinerea sinatitii generale, ci si
pentru sustinerea lungimii telomerilor. Perturbirile in tiparele de somn
au fost legate de cregterea stresului si a inflamatiei, ambele putand accelera
scurtarea acestora. Oamenii de stiintd au descoperit ci o calitate si o durata
mai slaba a somnului se coreleazi cu telomerii mai scurti. Cercetarile au
aratat, de asemenea, ci participantii care s-au angajat in reducerea stresului
pe bazi de mindfulness au prezentat telomeri mai lungi decat cei care nu au
practicat astfel de tehnici.

In capitolele urmitoare te voi invita in mod specific cum si valorifici
puterea stilului riu de viata pentru a promova sinitatea epigenetici si pen-
tru a preveni scurtarea telomerilor, folosind activitatea fizici, alimentatia,

somnul si pentru a gestiona stresul mai bine.

Bomba cu ceas nr. 2: Inflammaging (inflamatie si imbatranire)

Ca femeie aflati la varsta a doua, esti probabil foarte familiarizati cu senza-
tia de cilduri. Odati ce incepe tranzitia citre menopauzi, cildura brusci,
anxietatea si rogeata data de bufeuri pot apirea in viara noastri. Cu toate
acestea, tipul de ,,calduri® despre care vorbesc aici are loc la nivel celular, sub
forma inflamatiei cronice (care este adesea ridicati si la menopauza, dupi
cum vom discuta in curand).

Inflamatia este echipa de raspuns de urgenti a organismului, care in-
tervine ori de céte ori ne confruntim cu o leziune, o infectie sau cu stres.
Aceasta trimite celule imunitare si citokine (mesageri ai organismului) pen-
tru a repara daunele. Acest proces incepe imediat, cu leucocitele din sange,
precum neutrofilele, care se gribesc la fata locului, urmare de macrofage,
care curata resturile si invadatorii.

Daca leziunea, infectia sau stresul persista, mai multe celule imunitare,
precum limfocitele si plasmocitele, se alituri luptei. Acestea elibereazi sub-
stante chimice precum prostaglandinele si histaminele pentru a deschide va-

sele de singe, permitind accesul mai multor celule imunitare. Toate acestea,
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la randul lor, amplifici sensibilitatea la durere. Aceastd luptd activeaza, de ase-
menea, anumite gene care produc mai multe semnale inflamatorii. Actori im-
portanti precum NF-kB sau inflamasolul, un complex proteic care activeaza
o citokini-cheie numiti IL-1, contribuie la controlul genelor inflamatiei.

Aceastd luptd inflamatorie acuta este ginutd sub control de mediatori
moleculari speciali si de alti mediatori, cum ar fi rezolvinele, care fac cinste
denumirii lor. Estrogenul joaci, de asemenea, un rol important in calmarea
inflamatiei.

Intr-o situatie perfectd, odati ce ameningarea imediati si reactia infla-
matorie acuta s-au incheiat, aceastd cascadi celularid §i chimica s-ar linisti
pur si simplu si ar reveni la normal. Adesea, insi, acest lucru nu se intAmpli
si ajungem si traim intr-o stare de inflamatie cronici. Pe scurt, inflamatia
cronici este literalmente prea mule dintr-un lucru bun. Corpul tiu continui
si lupte atunci c¢ind nu existd niciun dusman. Este in alertd maxima, desi
nu existi o amenintare iminenti. Atunci apare inflamatia cronici, ce ajunge
s deterioreze tesuturile sinitoase si si duca la boli cronice, un proces nu-
mit inflammaging (termen format din inflammation si aging — inflamatie si
imbitrinire).

Aceasta este una dintre cele mai mari bombe cu ceas cu care ne confrun-
tam, daci nu chiar cea mai mare. intreaga noastri cultura, societate, sistem
alimentar si mediu in general nu numai ci declangeazi inflamatii in corpu-
rile noastre, dar si alimenteazi flacira cu un ventilator de dimensiuni in-
dustriale. Daci ar trebui s numesc o bombi cu ceas care mi-a distrus viata,
aceasta ar fi. In calitate de chirurg ocupat, am triit intr-o stare de stres ridi-
cat, si nimic nu stirneste flacira inflamatiei mai mult decit stresul cronic.
In timpul reactiei inflamatorii acute pe care tocmai am descris-o, organis-
mul elibereazi cortizol prin intermediul axei hipotalamo-hipofizo-supra-
renale (proces cunoscut si sub denumirea de ,rispuns de lupti sau fugi®).
Acest lucru permite organismului sa rimana in stare de alerta maxima si sa
continue si caute alte ,,pericole®.

Lucrurile se complici atunci cind aceastd eliberare acutd de cortizol
continui dupi ce problema nu mai este o amenintare. Eliberarea continua

poate duce la riscuri grave pentru sindtate, inclusiv hipertensiune arteriala,
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boli de inim3, atrofie cerebrali, boli musculo-scheletale si chiar cancer.
Acesti factori de stres cronic pot fi de mediu, fizici si psihologici. Abordarea
stimulilor de stres cronic i luarea de masuri pentru a riméne in zona hor-
metici (cu alte cuvinte, a face fata stresului mai bine, despre care vom vorbi
in profunzime in Capitolul 2) sunt componente esentiale pentru a ne pro-
teja. Eu am luat acest lucru in serios prin sfaturile privind modul de gindire
pe care le vei vedea in Capitolul 3.

Am facut, de asemenca, greseala de a-mi alimenta viata triicd la capaci-
rate maximi cu orice mincare era mai ugoara i mai rapidd, si m-am bazat
pe un flux constant de zahir pentru energie. Stiam ci acest lucru nu este
sanitos, dar am lasar lipsa timpului i comoditatea si-mi ghideze actiunile.
Am reusit sd trijesc asa pAni cind estrogenul meu (care, am mentionat mai
devreme, este antiinflamator) m-a pirisit in timpul perimenopauzei. In acel
moment, mi prijeam din interior spre exterior si simteam ci am imbitranit
cu un deceniu peste noapte.

In capitolele urmitoare, voi impartisi modul in care o diet antiinfla-
matoare si un program de exercitii cardio si de rezistentd programat cores-
punzator trag alarma de incendiu si sting arsura inflamatiei cronice. Dar,
pentru moment, trebuie sa stii ca cercetarile aratd ci implicarea in activi-
tati fizice scade in mod constant citokinele inflamatorii la femeile aflate in
postmenopauzd. De asemenea, iti ajuta microbiomul intestinal. Miliardele
de bacterii care traiesc impreuni in intestin iti afecteaza sinatatea si bunis-
tarea. Modificirile diversititii bacteriene odatd cu inaintarea in varsti pot
duce la inflamatii si pot cauza o absorbtie deficitard a nutrientilor, slibirea
imunititii si deteriorarea celulara. Cercetdrile demonstreazi ci prebioticele
si probioticele pot imbunititi semnificativ diversitatea microbiotei intesti-
nale, asociati cu sciderea inflamatiei si imbunitatirea functiei imunitare.

Nu uita cel mai important aspect $i anume ca stresul cronic contribuie
in mod semnificativ la inflamare. Eliberarea continui de cortizol cauzata
de stresul constant poate exacerba rispunsurile inflamatorii. Prin urmare,
punerea in aplicare a tehnicilor de mindfulness si de reducere a stresului este
esentiald. Cercetdrile aratd ca practicile de mindfulness pot reduce semnifi-

cativ nivelurile de stres §i inflamatia la femei. In plus, somnul intrerupe sau
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insuficient a fost asociat cu cresterea markerilor inflamatori. Cercetirile re-
cente subliniazi, de asemenea, ci o calitate mai buni a somnului se afla in co-

relatie puternici cu niveluri mai scizute de citokine inflamatorii circulante.

Bomba cu ceas nr. 3: Disfunctia mitocondriala

(,defectiunea motorului®)

Si vorbim despre una dintre pirtile mele preferate ale corpului. Desi iubesc
muschii, oasele §i creierul, niciuna dintre acestea nu ar functiona fira ener-
gia pe care o primesc de la mitocondrii, centralele energetice ale celulelor
noastre. Mitocondriile primesc combustibil din proteinele, carbohidratii
si grasimile pe care le consumim i, in schimb, produc adenozin trifosfat
(ATP), moneda energeticd a vietii. Mitocondriile contribuie, de asemenea,
la reglarea cresterii si mortii celulare §i la functionarea calciului in organism,
ceea ce Je face esentiale pentru a rimane in viata.

Sandtatea mitocondriilor noastre depinde de stilul nostru de viata.
Exercitiile acrobice regulate (cum ar fi alergatul, inotul si ciclismul) ajutd
la crearea de noi mitocondrii, ceca ce ne stimuleazi productia de energie
(ATP), rezistenta si metabolismul. O alimentatie corectd, cu nutrienti pre-
cum omega-3, antioxidanti si vitamine B, ajutd, de asemenea, la mentinerea
mitocondriilor in formi i le protejeaza de deteriorare.

Pe de alta parte, un stil de viata de tip couch potato reduce formarea de
noi mitocondrii, ducind la aparitia unora mai slabe si mai putine. Aceasta
progresie iti corupe metabolismul, te lipseste de energie si creste riscul de
obezitate si rezistenti la insulini. In timp, sinatatea mitocondriala pre-
cara poate duce la probleme metabolice timpurii si la boli precum diabetul
de tip 2. Daci nu te misti suficient in timp ce cresti, capacitatea mitocondri-
ald poate fi afectatd permanent, iar aceastd conditie poate fi greu — desi nu
imposibil — de remediat mai tirziu in viatd. (Spun asta nu pentru a te face
sa te simti ,condamnati® dacd nu te-ai migcat mult in prima parte a vietii —
din nou, putem face mari imbunatatiri - ci pentru a te impulsiona si actio-
nezi daca ai copii sedentari.)

Atunci cind mitocondriile se deterioreazd si devin disfunctionale din

cauza sedentarismului, a unei alimentatii deficitare si a trecerii timpului,



