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Czyz kazdy z nas nie chcialby zachowa¢ zdrowia, sprawnosci 1 mlodego wygladu
przez wiele lat? Czy nie chcielibySmy zy¢ ponad 100 lat bgdac w dobrej formie
psychicznej 1 fizyczne)?

I po raz pierwszy w dziejach ludzkosci mamy szansg spetni¢ to odwieczne
marzenie cztowieka o dtugim zyciu, by¢ moze nawet stuletnim.

Srednia dhugosé ludzkiego zycia stale si¢ zwieksza a dzieje si¢ tak dzieki poprawie
jego jakosci, profilaktyce wielu chordb 1 postgpowi medycyny. Podczas gdy 200 lat
przed Chrystusem ludzie zyli §rednio tylko 22 lata, dwadziescia wiekéw poOzZniej, w
roku 1900 zyli juz prawie dwukrotnie dtuzej, bo 47 lat za§ 100 lat pozniej w roku 2000
juz 77 lat. Srednia dtugo$é zycia prognozowana na rok 2050 wynosi 100 lat. Dzieci
urodzone w roku 2005 w Japonii maja szans¢ dozy¢ 95 lat, urodzone w Stanach
Zjednoczonych 85 lat, w Wielkiej Brytanii prawie 80 lat a w Polsce 75 lat. W niezwykle
szybkim tempie zwigksza si¢ populacja ludzi po 65 roku zycia. Liczyta ona 3 miliony w
roku 1900, 35 milionow w roku 2000 a w roku 2030 szacowana jest na 70 milionow. Obecnie
zyje na $wiecie 140000 ludzi ktorzy osiagnegli lub przekroczyli wiek stu lat, w roku
2050 ma ich by¢ milion !

Tak znaczny wzrost populacji ludzi starszych staje si¢ problemem spolecznym
naszych czasoOw. Wydluzenie sredniego czasu zycia stwarza bowiem nowe problemy
ekonomiczne, spoleczne 1 niestety zdrowotne. Bowiem dluzszy czas zycia oznacza
czgsto dluzsze chorowanie. Obserwuje si¢ obnizanie sredniego wieku wystgpowania
wielu chordob w tym uktadu krazenia a ludzie obecnie okoto 10% z czasu swego zycia
choruja.

Chcielibysmy zy¢ jak najdtuzej, lecz nie o takie dtugie zycie chodzi. Choroby
ograniczajace sprawnos¢ fizyczna 1 psychiczng, zte samopoczucie, czasami zaleznos$¢
od innych 0s6b powoduja, ze trzeba si¢ zmagac z zyciem zamiast si¢ nim cieszyc.

Rozwijajaca si¢ dynamicznie w ciagu ostatnich 25 lat medycyna
przeciwstarzeniowa zajmuje si¢ tym, by zyjac dtuzej, by¢ w dobrej formie
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fizycznej 1 psychicznej 1 méc w petni przezywac radosci wieku dojrzatego. Ojcem
medycyny przeciwstarzeniowej jest Amerykanin dr Ron Klatz. Medycyna
przeciwstarzeniowa to nowa specjalno§¢ medyczna, ktorej celem jest zapobieganie
chorobom, ich wczesne wykrywanie 1 leczenie oraz odwracanie dysfunkcji 1 zaburzen
zwigzanych z wiekiem. Zasadnicza rdéznica miedzy medycyna klasyczng a
przeciwstarzeniowa polega na tym, ze medycyna klasyczna zajmuje si¢
rozpoznawaniem juz istniejacych chorob ich leczeniem, zas przedmiotem medycyny
przeciwstarzeniowej jest optymalizacja zdrowia i dobrego samopoczucia na kazdym
etapie zycia zanim pojawia si¢ choroby. To nowa koncepcja medycyny, ktorej celem
jest wydtuzanie i poprawa jakosci ludzkiego zycia.

Zachowanie dobrego, zdrowego wygladu, zywotnosci, sily, zdolnosci, pamigci 1
dobra jakos¢ zycia pomimo uptywu lat to wlasnie zadanie medycyny
przeciwstarzeniowe;.

Rodzi si¢ pytanie czy proces starzenia mozemy kontrolowac 1 czy mozemy unikna¢
chorob zwiazanych z wiekiem. Mozna to probowac osiagna¢ m.in. poprzez odwracanie
lub hamowanie starzenia si¢ komorek, skuteczne mechanizmy obrony
immunologicznej, remodelowanie sktadu ciala poprzez utratg tkanki tluszczowej,
popraw¢ pamigci 1 utrzymanie aktywnosci moézgowej, prawidtowy orzezwiajacy sen,
utrzymanie satysfakcjonujacej aktywnosci seksualne;.

Model postgpowania obowiazujacy w medycynie przeciwstarzeniowej mozna by
przedstawi¢ w formie piramidy, ktorej podstawe stanowi ocena stanu zdrowia i ryzyka
chorob, kolejny poziom to modyfikacja stylu zycia i1 diety, nast¢pny uzupeinianie
niedoboréw witamin, mikroelementéw i1 hormonow a ostatni - to ostateczno$¢ kiedy
musimy zastosowac leki.

Wychodzac od podstaw piramidy nalezy oceni¢ ryzyko chordb i1 aktualny stan
zdrowia pacjenta uzyskujac szczegdtowe dane dotyczace glownych dolegliwosci.
Wazne jest doktadne zebranie wywiadu medycznego poczynajac od przebiegu porodu,
wieku 1 wagi urodzeniowej, chorob w dziecinstwie 1 ewentualnych urazow. Wywiad
rodzinny powinien szczegéOlnie uwzglednia¢ choroby uktadu krazenia, cukrzyce,
otylos¢, alergie, depresjg, chorobe Alzheimera, nowotwory i osteoporozg oraz Sredni
czas zycia dziadkow i rodzicow.

Za znaczeniem czynnika rodzinnego w dlugowiecznosci przemawia fakt, ze dzieci
stulatkow maja 4-krotnie wigksza szans¢ osiagnig¢cia wieku 90 lat 1 17-krotnie wigksza
szans¢ dozycia 100 lat. Wsrdd dzieci stulatkow obserwuje o potoweg mniejsza
Smiertelnos¢ niz w grupie ich rowiesnikdbw nie pochodzacych z rodzin
dlugowiecznych. To spostrzezenie skierowato uwage na znaczenie czynnikéw
genetycznych w w dlugowiecznos$ci, Zaczeto bada¢ geny zwigzane z metabolizmem,
szlakiem dzialania hormonu wzrostu, odporno$cia na stres,



regulacja ilosci wolnych rodnikéw w komorce, odpowiedzia immunologiczng 1
zapalna, naprawa DNA, wystgpowaniem chorob krazenia. Wykazano m.in.
zalezno$¢ pomigdzy dtuzszym zyciem a zaburzeniami w sygnalizacji szlaku IGF
I, ekspresja gendéw kodujacych odpowiedZz na stres czyli na dzialanie
temperatury, wolnych rodnikow tlenowych czy gtodzenie. Wykazano tez, ze w
procesie starzenia odgrywa rol¢ mutacja w zakresie genu kodujacego enzym
regulujacy ilos¢ wolnych rodnikow w komoérce a takze mutacja genow
kodujacych budoweg blony jadrowej czy warunkujacych stabilnos¢ genomu.
Polimorfizmy genéw kodujacych cytokiny 1 inne czynniki zapalne maja takze
wplyw na dlugo$¢ zycia. Dziedziczna jest dlugos¢ telomerow. Z wiekiem
akumuluja si¢ mutacje mitochondrialnego DNA ale u r6znych ludzi proces ten
przebiega inaczej 1 znane sa juz haplotypy mitochondrialne zwiazane z dtugo
wieczno$cia. Genom jednak oznacza jedynie wigksza szans¢ na dtugie zycie lub
wigksze ryzyko chorob ale niczego nie przesadza. Okazuje si¢ bowiem, ze
czynniki genetyczne decyduja o dtugosci naszego zycia jedynie w 20 % a az w
80 % styl zycia, dieta 1 sSrodowisko w ktorym zyjemy.

Kolejny poziom piramidy dotyczy stylu zycia. Modelowanie stylu zycia to
najpotezniejsze 1 najwazniejsze narzedzie jakim dysponuje medycyna
przeciwstarzeniowa.

Na tym etapie nalezy ustali¢ jak wyglada dieta danej osoby, czy nie
wystepuja zaburzenia pracy przewodu pokarmowego typu wzdg¢, zapard,
biegunek lub bdle brzucha, nietolerancje pokarmowe czy niedobory zywieniowe
Prawidlowa dieta ma dla medycyny przeciwstarzeniowej fundamentalne
znaczenie. Optymalna dieta to dieta z ograniczeniem o 30 % dowozu kalorii,
zawierajaca wystarczajaco duzo owocoéw 1 warzyw, nienasyconych kwasow
thuszczowych oraz biatka przygotowywanego w niskiej temperaturze. Dieta
powinna by¢ pozbawiona wszelkich szkodliwych produktow jak cukier, alkohol,
kofeina, produkty przetworzone, spalony ttuszcz lub migso. Powinno sig¢ tez
ogranicza¢ spozywanie nabiatu.

Odkad w roku 1934 Clive McCay zaobserwowal, ze szczury laboratoryjne
otrzymujace diet¢ niskokaloryczna zy; a dwukrotnie dluze; niz szczury
karmione bez ograniczen, coraz wigksze nadzieje wiaze si¢ z ograniczeniem
dowozu kalorii w przedtuzaniu zycia ludzi.

Podobne zjawisko obserwowano u wielu zwierzat a u tych u ktorych dieta
niskokaloryczna stosowana byla przez dlugi okres znacznie mniejsze bylo
ryzyko choroby Alzheimera 1 miazdzycy. Obserwacja dlugowiecznych populacji
dowodzi, ze czas zycia zalezy w znacznej mierze od kalorycznosci 1 jakosci



pozywienia.

Dieta niskokalorycznag to dieta o 20 - 40 % ubozsza w kalorie w pordwnaniu
do ilosci kalorii przyymowanych z pokarmem do woli. Ograniczenie kalorii
poprawia tolerancje glukozy, zmniejsza zawartos¢ tkanki thuszczowej, obniza
poziom LDL i zwigksza HDL cholesterolu.

Najlepiej udokumentowane wydaj asie badania Davida Sinclair z Uniwersytetu w
Harvardzie, ktory wiaze restrykcyjna diet¢ z aktywacja biatek Sir (Silent
information regulator) zwanych sirtuinami czy enzymami dlugowiecznosci.
Biatka te to NAD+ zalezne deacetylazy czyli enzymy katalizujace reakcje
odszczepienia reszty kwasu octowego od biatek. Sirtuiny sa produkowane przez
wszystkie organizmy i maja podobna, zachowana w toku ewolucji strukturg
chemiczna podobna u odleglych gatunkowo organizmow. Wydaje sig, ze
sirtuiny sa odpowiedzialne za genetyczne mechanizmy starzenia regulujac jego
szybkos¢ a tym samym dlugos¢ naszego zycia. Wykazano, ze drozdze z
nadekspresjagenu sirtuiny zyja 30% dtuzej a drozdze z mutacja znoszaca ich
aktywno$¢ o potowe krocej. Substratami dla sirtuin sa m.in. bialka histonowe
odpowiadajace za strukture chromatyny, czynniki regulujace ekspresje genow,
biatko pS3 hamujace rozwo6j nowotwordw, syntetaza acetylo-CoA, czynnik
transkrypcyjny bioracy udziat w procesach zapalnych - NF-icB, czynniki
regulujace  ekspresje gendw zwigzanych z metabolizmem glukozy,
transkrypcyjny koaktywator kontrolujacy szlak glukoneogenezy 1 glikolizy w
watrobie. Deacetylacja histondw powoduje zmiang struktury chromatyny, ktora
staje si¢ bardziej zwarta 1 mniej dost¢pna dla czynnikow transkrypcyjnych.

To wylaczenie aktywnoSci transkrypcyjnej odgrywa rolg¢ w regulacji
ekspresji wielu genow kluczowych w procesie starzenia si¢ organizmow.
Ograniczenie zatem kalorii dostarczanych organizmowi wydaje sig
najprostszym sposobem znalezienia si¢ w grupie osob dtugowiecznych.

Kolejny element istotny dla zdrowia w kontekScie medycyny
przeciwstarzeniowe] to prawidlowa jakos¢ 1 dlugos¢ snu. Podczas snu
wydzielane sa hormony anaboliczne jak hormon wzrostu 1 nasila si¢ ich
troficzne dziatanie. RoOwnoczes$nie obniza si¢ wydzielanie hormonow
katabolicznych jak korty zol czy adrenalina. Zaburzenia snu powoduja
zaklocenie tej prawidtowosci co skutkuje m.in. niekorzystnymi zmianami
metabolicznymi, otyloscia 1 wigkszym ryzykiem cukrzycy. Dlugowieczni
sypiaja srednio 7- 8 godzin dziennie zgodnie z cyklem dzien - noc.

Bardzo wazna z punktu widzenia medycyny przeciwstarzeniowej jest
aktywnos¢ fizyczna, jej czgstoSC 1 czas trwania, oraz umiejetnos¢ radzenia sobie



ze stresem. U osOb u ktorych poziom stresu jest wyzszy obserwuje si¢
zwigkszony katabolizm, nasilenie procesoOw zapalnych, wigksze stezenie
wolnych rodnikdéw 1 zaburzenia stgzen hormonéw. Taki przewlekle utrzymujacy
si¢ stan powoduje przedwczesne starzenie. Prawidlowe reagowanie na stres i
prawidtowy relaks to podstawowe umiejgtnosci osob dtugowiecznych. Roéwnie
istotna jest osobowos¢ 1 wigzi z bliskimi 1 przyjaciolmi. Udowodniono, ze osoby
samotne zyja znacznie krocej. Statystyki pokazuja, ze ludzie dlugowieczni to
osoby dla ktorych wazne sa fundamentalne wartosci, jak religia, to osoby
niezalezne, optymistyczne, kochajace 1 kochane.

Organizm ludzki osiaga swoje maksymalne mozliwosci w 25 roku zycia a w
pozniejszych etapach zycia jego wydolnos¢ stopniowo si¢ obniza. Zmniejsza si¢
przewodnictwo nerwowe, indeks sercowy, stuch w zakresie wysokich czgstosci,
maksymalna pojemnos$¢ oddechowa, przeplyw nerkowy i zdolno$¢ adaptacji.
Tempo obnizania si¢ wydolnos$ci organizmu jest indywidualnie bardzo zmienne,
zatem wiek kalendarzowy cztowieka nie moze by¢ miernikiem jego sprawnosci.
Z medycyna przeciwstarzeniowa nierozerwalnie zwiazane jest pojecie wieku
biologicznego, ktory ocenia stan funkcjonalny osobnika w odniesieniu do jego
rowiesnikOw na podstawie okreslenia, jak dobrze funkcjonuje on w poréwnaniu
Z nimi.

By to oceni¢ wykonuje si¢ szereg badan fizykalnych jak badanie widzenia,
stuchu, pamigci, rozumienia, kojarzenia, koordynacji, rownowagi, wydolnosci
uktadu krazenia 1 ptuc, sity fizycznej i grubosci skory. Okresla si¢ takze ggstos¢
kosci, stan zgbow, oraz wykonuje si¢ badania prewencyjne jak mammografia,
cytologia, kolonoskopia czy badanie prostaty.

Dla pelnego obrazu stanu zdrowia 1 wieku biologicznego nalezy takze
okresli¢ poziom hormondow, mikroelementow 1 witamin, stgzenie wolnych
rodnikéw, kwasow omega 3, 6, 9 oraz markery nowotworowe 1 zapalne. W
przypadkach alergii 1 nietolerancji pokarmowych nalezy wykonaé testy
zywieniowe. Coraz czgsciej w ocenie ryzyka wielu chorob opieramy si¢ na
badaniach genetycznych, ktére daja nam réwniez wiadomosci o odmiennos$ci
reakcji na leki czy pokarmy u réznych osob.

Posiadajac tak bogate dane mozemy, przechodzac do trzeciego poziomu
piramidy  zdrowia, zleci¢  suplementacj¢  brakujacych  hormondw,
mikroelementéw 1 witamin a na ostatnim szczeblu piramidy leki, jesli jest to
konieczne.

Opisany powyzej model postgpowania zgodny z zatozeniami medycyny
przeciwstarzeniowe] daje mozliwo$¢ wnikliwego wgladu w aktualny stan



zdrowia badanej osoby, prawdziwy wiek biologiczny 1 ryzyko chorob, ktorym mozna
zapobiega¢ zanim si¢ ujawnia. Medycyna przeciwstarzeniowa nie czeka na
ujawnienie si¢ choroby a zapobiega jej wczes$niej, nawet juz u miodego,
zdrowego czlowieka, cho¢ nigdy nie jest za p6zno bowiem w kazdym wieku
przynosi korzystne efekty.

Istnieja na $wiecie izolowane populacje, ktore staly si¢ obiektem
zainteresowania badaczy uwarunkowan dilugowiecznos$ci, gdzie $rednia wieku
znacznie przewyzsza Srednig §wiatowa 1 wiele osob zyje 100 1 wigcej lat.

Najwigksza liczba stulatkéw moze si¢ poszczyci¢ japonska wyspa Okinawa
zwana dzigki swojemu klimatowi japonskimi Hawajami, skad pochodzi 15 %
wszystkich przypadkéw udokumentowanej dlugowiecznosci na Swiecie.
Badania wykazaly, ze ryzyko chorob uktadu krazenia 1 nowotworow jest w tej
populacji niezwykle niskie. Starzy ludzie na Okinawie pracuja, ciesza sig
dobrym zdrowiem, spozywaja jedynie 1800 kalorii dziennie 1 darza
wyjatkowym szacunkiem osoby starsze. Na terenie Kaukazu w Abchaz;ji spotkac
mozna wielu stulatkow o wyjatkowej jasnosci umystu i pogodnej naturze
wyprostowanych sylwetkach, pracujacych cigzko lecz bezstresowo w trudnym,
gorzystym terenie. W Ekwadorze lezy miasteczko Yilcabamba czyli ,,Dolina
wieczne] miodosci”, gdzie nieznane sa choroby cywilizacyjne a kondycja
tamtejszych starcoOw uznana zostala przez lekarzy za niewiarygodna.

Na te ,,wyspy diugowieczno$ci" wdziera si¢ z impetem nowoczesny Swiat,
zmieniajac ich niepowtarzalny styl zycia 1 skracajac sredni czas jego trwania.
Warto jednak zachowac przekaz madrosci 1 doSwiadczen tych wyjatkowych
spolecznosci. Warto tez zdawac¢ sobie spraw¢ w jak znacznej mierze od nas
samych zalezy jak dtugo bedziemy cieszy¢ si¢ zdrowiem 1 petnia zycia. Bowiem
w niewielkim stopniu wplywaj a na to geny a decydujace znaczenie ma
prawidlowa masa ciatla, dieta z ograniczeniem nasyconych kwasow
thuszczowych  (dieta  Okinawa, §roédziemnomorska), dostarczanie —w
odpowiedniej ilosci antyoksydantow, wczesne wykrywanie 1 leczenie
nadcisnienia, zwigkszenie aktywnosci fizycznej, nie palenie, towarzyskosc,
sprawno$¢ umystowa, aktywnos¢ seksualna 1 dobry sen. Za czynniki skracajace
zycie uznaje si¢ nadwage 1 otylos¢, hiperglikemig, hipertrojglicerydemig,
nadcis$nienie, palenie papierosOw, spozywanie 3 lub wigcej porcji alkoholu
dziennie, niskie wyksztalcenie 1 samotno§¢. Dlugos¢ naszego zycia zalezy w
duzej mierze od osobowosci 1 pozytywnego nastawienia do jego kolejnego
etapu, jakim jest starzenie. Dluzej zyja ludzie aktywni umystowo i fizycznie,
majacy plany 1 ciekawi Swiata, co pigknie ilustruje wiersz Mac Arthura:



Jestes miody tak dtugo, jak dlugo jestes wrazliwy.
Wrazliwy na to co pigkne, dobre 1 wielkie.
Wrazliwy na przestania przyrody, czlowieka i1 nieskonczonosci.
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Rys. 1. Schemat postgpowania w medycynie przeciwstarzeniowe;j



