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INTRODUCERE
tfr rufi EHttEEEfi *iiil!E;il8f; IBltXElli

a imbdtranirii canera mea

fosH MrtrrLDoRF

Frica de moorte;i frica de fricq de moorte

Aveam trei ani atunci cAnd tata mi-a spus ci intr-o zi voi muri. Am fost

ingrozit. Ml obseda ideea ci, dupi cAteva decenii de via{i, va urma o eternitate a

neantului, ceea ce mi fhcea adeseori si intru in panici gi si alerg in dormitorul

pirin{ilor in miezul nop}ii. Acum gtiu ci acest tip de frici nu este str[in copiilor

mici, dar a-l asocia cu ceva atAt de abstract Ei de indepirtat pare insolit.

Am avut experienle directe, primare ale incoeren\eiparalizante pe care o poate

aduce spaima pur[.
Nu a fost necesar si imi spuni cineva ci teama in sine - nu moartea, ci teama

de moarte - este o plagl oribili, insuportabill. Dar cdnd eram copil, am fost redus

la ticere de team[ qi stinghereali. Am Presupus cd predispozllia la frici era

punctul meu slab gi c[ trebuia sl m[ impac cu aceasti stare de unul singur. Am

invi(at sl imi distrag atenlia, alungAnd gindurile despre moarte din minte. Mi-am

spus ci poate, cAndva, mi voi afla in fala morlii, dar, deocamdat[, acest fapt era

prea neplicut. inlelegerea Ia care am ajuns cu mine insumi a fost aceea si imi

permit luxul diversiunii, cu promisiunea ci mi voi lntoarce la aceastl problemd a

mortaItefli qi o voi rezolva cAnd voi avea 35 de ani. intr-adevlr, inci de cind

eram pre$colar, am avut o anumiti afinitate pentru numere 9i credeam cd 35 era

pus bine in viitorul indepirtat, dar totugi numai la jumitatea vArstei pe care tata

imi spunea c[ aE putea-o atinge.

Cum s-a transformat obsesia de o viatd

5i sanata!ii in
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Dupi cum s-a intimplat, nu am fost activ, in acest sens, timp de aproape un
deceniu. La 35 de ani, eram ocupat, din fericire, cu adoptarea primei mele fiice,
dar la 46, confluenla unei disponibilitili interioare cu anumite evenimente
exterioare m-a dus la contemplarea morfii. Am inceput cu studiul qtiinlific, ce a
avut drept urmare nu numai alte studii qi aceasti, carte, ci qi un corp mai tineresc,
o vitalitate regenerati, o sinitate mai buni gi un sentiment al destinderii gi al
autoritilii intr-un domeniu care odinioard mi paralizade frici.

Problema cancerului ;i paranoia poludrii

Am devenit adult in anul 1960, exact atunci cand termenul ,,natural" gi-a flcut
aparilia. Pe atunci credeam, a$a cum mu\i oameni inci mai cred, c[ menlinerea
sinitl{ii echivala cu imbunit[firea qanselor pentru o viali lungi. Concepfia mea
despre modul de a rimdne sinitos era de a-ifurnizaorganismului tot ceea ce avea
nevoie: vitamine, minerale, proteine complete, odihni din belgug, exerci(ii fizice
moderate gi un stil de viafi cu stres sclzut. Mi-am propus si dorm 9 ore pe noapte
din acelagi motiv pentru care am optat pentru r20 degrame de proteine - egale
cu aproximativ 500 de grame de carne slabi pe zi - deoarece mai mult este mai
bine.

imi era frici. inainte de toate, mi temeam de cancer. orice dozi infirnl de
radialie, orice aditiv alimentar, pesticid sau poluant din aer ar fi putut provoca
mutafia cancerigeni. Acum, consider cancerul drept o boali sistemici, dar pe
atunci eram incredin{at ci o singuri celuli distructivl, o pa:uzd. ghinionisti, se
poate extinde, putAnd si mi ucidi oricind. Ideea ln sine era un stimulent pentru
paranoia. Faptul de a fi otrivit de via{a moderni oferea un obiectiv obsesiei mele.
Poluarea mi exaspera, iar fumul de ligari imi.distrigea atenfia. Toate acestea se
intimplau in 1970, cand fig[rile erau omniprezente, chiar gi in california.

Am fost student de astrofizici la Universitatea Berkeley, unde studiam cos-
mosul prin intermediul modelelor computerizate. Deqi eram om de gtiinli atit
prin temperament, cit gi prin profesie, au trecut mulli ani pani si cercetezqtiinfa
imbitrinirii sau chiar si invi{ ce proclami gtiinfa medicali despre stilul de via!6
corelat cu longevitatea.

Mincam granolas crocantl qi spirulind, entuziasmdndu-mr de fiecare nou
miracol al sinit[fii gi longevitifii despre care citeam.

5 Granola - gustare din cereale integrale, oviz, nuci, miere etc. (n. trad.)
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Vegetarianismul era inci asociat cu extremismul unor fanatici ai sinitifii,
respectiv al unor adventiqti deZiua a $aptea. Cind am inceput si practic yoga in

1972, cred ci Berkeley se numlra printre rarele locuri din lari unde se linea un

curs siptiminal de yoga. De-a lungul anilor, yoga mi-a antrenat atenlia fali de

propriul corp, ceea ce mi-a asigurat un flux de cunoaqtere experimental[, pe care

actualmente o socot complementarl datelor clinice.

intr-o sear6, la circa gase luni dupi ce am descoperit yoga, stiteam lntins pe

podea in pozifia savasana (relaxare profundi - literal, ,,postura cadavrului"),

cind vocea venerati qi indrigiti a maestrei mele a sugerat clasei ci am putea sl
progresim daci am renunla la carne. Am fost uimit 9i m-am ridicat in capul

oaselor. in slptimdnile anterioare, ea ne recomandase reducerea cafelei, alcoolului,

TV-ului, a marijuanei (populari la Berkeley) 9i a ligirilor. Mi-a fost ugor, deoarece

niciodati nu m-a tentat niciunul dintre aceste lucruri. Dar care era legltura dintre

carne, substanle intoxicante gi drogurile cu efect de alterare a minlii? Niciodatl

nu m-am indoit ci o dieti cu procent proteic ridicat ar putea si nu mi menlini
puternic gi sdnltos. Expresia ,,scamatoria Noii Ere" nu fusese inci inventati, dar

exact acestea erau cuvintele pe care mintea mea le tatona.

$dse siptlmAni mai tdrzia, devenisem vegetarian 9i nu am regretat decizia

niciodatl. Sugestia hipnoticl a maestrei mele mi-a trezit disconfortul latent

privind uciderea animalelor. Nu avea nimic de-a face cu qtiinfa. Acum exist[

dovezi pentru faptul ci un consum scizut de carne favorizeazilongevitatea, dar

cu certitudinb nu cunogteam acest lucru pe atunci.

in 1982,m-am imprietenit cu Howie Frumkin (actualmente decanul $colii de

Slndtate Publici de la Universitatea din Washington). Chiar 9i atunci, ca proaspit

absolvent de medicini, cildura gi ochii sli sclipitori coexistau in mod natural cu

un intelect impunltor. M-am intdlnit cu el in biroul siu de la Spitalul Universitllii

Pennsylvania gi i-am m[rturisit c6, de cind mi qtiu, mi-am pierdut somnul fh-

cindu-mi griji din cauzacancerului. ,Cancerul este o boali cauzatdde bitrineld',

mi-a spus el. M-a invitat si iau loc gi mi-a arltat diagramele. Cu exceplia leucemiei

infantile, marea majoritate a formelor de cancer reprezentau un risc scizut pentru

tineret, aplrAnd gi dezvoltAndu-se intre 70 9i 90 de ani. Acest fapt imi era complet

nou gi foarte imbucur[tor. M-am eliberat de o obsesie.

Lucerna;i aflatoxino

Pe la mijlocul anilor 1980, Bruce Ames a operat o alti schimbare seismicl in
programul meu de longevitate, printr-o serie de articole despre pesticide, din
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revista science. Ames a studiat cancerigenii din diet6 gi s-a evidenfiat prin
inventarea Testului Ames, un mod ugor pentru a verifica potenfialul .ur..rig..,
al aditivilor alimentari, ceea ce s-a soldat cu economii de miliarde de dolari peniru
industrie gi a prevenit masacrul a mii de iepuri nevinovafi.

Eu eram stereotipicul Domn Natural, care crede cd pesticidele gi conservanfii
erau cele mai mari ameninfiri pentru viafa gi slnitatea mea. Atunci a apirut Ames
cu o noui perspectivi. Se pare ci nu oamenii au inventat insecticidele. De weme ce
pe planeti au existat gandaci gi licuste, plantele gi-au fabricat arme chimice pentru
propria protecfie. Unele dintre aceste pesticide s-au dovedit a fi cancerigene in teste
efectuate asupra goarecilor gi a gobolanilor. ins[ potrivit Administra{iei pentru
Alimente gi Medicamente, nu pot fi interzise, restricfionate gi nici micar indicate.
Ele fac parte din categoria GRAS - ,general recunoscut ca sigur'l

Ani de-a rdndul dupi Bomba Ames, mi-am supirat qi pus in dificultate familia,
refuzend si consum (so{ia mea a fost cea mai ribditoare) piper negru, sfecl6,
germeni de lucerni, unt de arahide (aflatoxini), plstirnac, cartofi (solanini),
busuioc, lelini, mugtar qi spanac (acid oxalic). pentru Ames, aceste alimente se
aflau in topul clasamentului de pericole din alimentafia americani, potrivit unei
combinalii intre teste de laborator pentru depistarea cancerului gi prevalen{a lor
in hrana noastri.

chiar gi broccoli se afla pe aceasti listi... dar cum puteam si mi pfivez de
broccoli?

In primlvarah)i2014,o rud6 indepirtati a apirut ca din senin, qi mi-a trimis
prin e-mail un arbore genealogic de pe linia bunicii paterne. Am aflat ci Bruce
Ames imi este vir secundar. Am fost incintat. La 85 de ani, Bruce inci mai
conduce un laborator activ la Universitatea Berkeley, privirea sa strilucegte mai
mult ca niciodati gi continui si publice articole de cercetare inovatoare.

voi avea intotdeauna cel mai adinc respect pentru Ames gi munca sa, insl nu
mai acord atit de multi importanli teoriei sale despre toxinele din dieti. O
cantitate modesti de toxine ne este, de fapt, beneficd gi avem ganse de a trii mai
mult cu toxine, decAt fbri. Vom reveni la aceasti idee contraintuitivi - legati de
unul dintre cele mai contraintuitive mesaje ale acestei cirli - in Capitolul 6.

Epifonie

in ianuarie 1996, am citit in American Scientific un articol despre restricfia
calorici 9i prelungirea viefii. profesorul Richard weindruch, un biolog de la
Universitatea din Wisconsin, expunea cercetarea sa asupra animalelor, caretr6iesc
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cu atat mai mult, cu c6t sunt mai pulin hrinite. Nu era vorba numai despre un

capriciu al metabolismului unui Eobolan de laborator. Experimentele au inclus

ciini, plianjeni, celule de drojdie gi gopArle, iar acum Weindruch hcreazd cu

maimule rhesus. Toate aceste animale au trlit mai mult fiind supuse unei diete de

infometare.

Aceast[ revelalie a inaugurat schimbarea de gAndire ce a determinat concepfia

mea actuali despre imbitrAnire, originea ei evolulionistl gi relalia sa esenfiald cu

sinitatea. La cAteva zile dupl lectura acestui articol, am fbcut plimblri lungi in
parc, mi-am frimAntat mintea gi mi-am dat seama ci m-am luptat cu inamicul

gregit. imb[trinire a reprezintl o acfiune interni, un proces autodistructiv. Am

dedus acestrezultat din faptul ci organismul este capabil slimpiedice imbitrdnirea

atunci cind se afli in starea de lipsi extreml, reducdnd la maxim bugetul energetic,

pentru a conserva fiecare calorie. Agadar, atunci c6nd hrana este abundenti,

imbitrinirea este evitabil[, dar corpul nu incearci s[ o evite. Se pare ci imbi-
trAnirea este programatl in genele noastre.

O po{i numi incercare norocoasi ori poate este o perspectivl de ansamblu pe

care numai un striin din domeniu o poate avea. Ideea ci imbitrAnirea este

programati genetic a constituit centrul cercetirilor mele de atunci gi reprezinti,

totodati, tema principal[ a acestei cirfi. Chiar qi in 1996, existau dovezi pentru

aceasti idee intuitivd, care imi erau necunoscute. in acest sens, existi mult mai

multe argumente in zilele noastre. S-au descoperit unele Sene care regleazd'

imbitrinirea gi incep si apari qi rezultate despre unele mecanisme epigenetice.

(Epigenetica este gtiin[a care studiazi funclionarea genelor.)

Aceasti teorie a venit cu un bonus, constind in implicalii practice pentru grija

de sine. Apiruseri pe piali pAinea integrali Ei tofu-ul organic, astfel c[ am flcut
burti, pentru prima datl in via![.

Am avut mereu norocul unui metabolism care imi permite s[ minAnc mult

flri consecinfe, dar acum greutatea mea era aproape cu 10 kilograme mai mare

fali de cea de la 20 sau 30 de ani. Am inceput s[ imi impun restriclii, pentru a

pierde in greutate prin forfa bruti a voinfei. A fost mult mai greu decat ag fi crezut

si sl[besc, dar mi sim[eam minunat. Aveam atita energie, incdt m-am apucat de

alergat, astfel ci am participat la primul maraton din via{a mea, in toamna acelui

an. De asemenea, am triit, in sfdrgit, o diminuare a presiunii exercitate de teama

de moarte, care m[ marcase inci din copilirie'
Descopeream ci am ciutat longevitatea in toate locurile nepotrivite. Accentul

pe care l-am pus pe maximizarea nutriliei gi pe reducerea toxinelor era eronat.

Am omis un mare adevlr in privin[a menlinerii slnlti]ii qi, mai mult decAt atdt,

am inleles greEit natura adversarului. Concepfia mea fusese inr[dlcinati in idei
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