A HOSSZU EGESZSEG TITKA

- Gyakorlati utmutato az oregedés 12 fo jellemzojénelk

megértésehez -



BEVEZETES

A hosszu egészség 12 f6 méropontjanak megértése

Az oregedés életlink természetes része. Mindannyian keresztlulmegyunk rajta, mégis az
emberiség torténelmének nagy részében ugy tekintettiink ra, mint egy elkerulhetetlen
folyamatra, amelyet egyszerien el kell fogadnunk. Az elmult néhany évtized tudomanyos
kutatasai azonban alapjaiban valtoztattak meg ezt a szemléletet. Ma mar egyre jobban
értjiuk, milyen folyamatok allnak az oOregedés hatterében, és ami még ennél is
izgalmasabb: azt is tudjuk, hogy ezek kozil sokat életmédunkkal befolyasolni tudunk.

Ez a felismerés teljesen Uj iranyt adott az egészséges oregedés (longevity) kutatasanak. A
tudomany fékusza mar nem csupan az életkorral dsszefliggd betegségek kezelésére
irdanyul, hanem arra is, hogy megértsiik magat az oregedés folyamatat, és amennyire
tudjuk, lelassitsuk azt.

Ennek a kutatasi teriiletnek az egyik legfontosabb tudomanyos mérféldkéve az Oregedés
Fé Jellemzo6i (Hallmarks of Aging) elmélet. Az eredeti koncepciét 2013-ban mutatta be
egy vilagszerte nagy hatasu tudomanyos kozlemény, amely a rangos Cell folydiratban
jelent meg. A tanulmany szerzdi — Carlos Lépez-Otin, Maria A. Blasco, Linda Partridge,
Manuel Serrano és Guido Kroemer - korunk legelismertebb oregedéskutatoi kozé
tartoznak.

Tobb évtizednyi kutatasi eredményt elemeztek, és azonositottak azokat az alapveté
biolégiai folyamatokat, amelyek szinte minden vizsgalt él6lényben meghatarozzak
az oregedést.

Ezeket nevezték el az 6regedés 16 jellemzbinek.

Ezek a folyamatok azok, amelyek idével fokozatosan csokkentik szervezetlink
regeneracios képességét, rontjak a sejtek mikodését, és novelik a kilonb6z6 betegségek
kialakulasanak kockazatat.

Az eredeti tanulmany kilenc ilyen jellemz6t irt le. Azéta azonban a tudomany driasi
fejlddésen ment keresztul. Tobb ezer Uj kutatas szuletett, amelyek tovabbifontos bioldgiai
mechanizmusokat tartak fel. Ennek eredményeként ma mar az ldgynevezett 12 {6
oregedési jellemzorél beszéllink, amely harom Uj folyamattal egésziti ki az eredeti
modellt, még teljesebb képet adva arrdl, miért éregszunk, és hogyan kapcsolédnak
egymashoz szervezetunk kiulonb6z6 rendszerei.

Napjainkra ez a modell a modern longevity-kutatas egyik legfontosabb dokumentumava
valt. Vilagszerte tudésok ezrei -és jomagam is- hasznaljak kiindulépontként, amikor



olyan, altalaban mindenki szamara elérhetd életmddbeli szokasokat vizsgalnak, mint a
rendszeres testmozgas, a megfeleld taplalkozas, az id6szakos bojt, az alvas
optimalizalasa, a stresszkezelés, vagy taplalékkiegésztok.

A szemlélet lényege egyszerii.

Ahelyett, hogy kilon-kulon prébalnank kezelni a sziv- és érrendszeri betegségeket, a 2-es
tipusu cukorbetegséget, az Alzheimer-kért vagy a csontritkulast, a kutaték ma mar egyre
inkabb azokat a kdzos bioldgiai folyamatokat vizsgaljak, amelyek mindegyik betegség
kialakulasaban szerepet jatszanak.

Talan az egyik legizgalmasabb felismerés, hogy ez a tizenkét mérépont szorosan
Osszefligg egymassal, és emiatt a ,,kezelésikre” is hasonlo a valasz.

Ha sikerdl javitanunk az egyik terlilet m(kodését, az gyakran tobb masik oregedési
mechanizmusra is kedvezd hatassal van.

A rendszeres testmozgas, a megfelel6 mennyiségili és minéségi alvas, az idészakos
bojt, a tdpanyagban gazdag étrend, az izomtémeg megbérzése vagy a dohanyzas
elkeriilése egyszerre tobb 6regedési Utvonalat is pozitivan befolyasol.

Ez magyarazza, hogy a viszonylag egyszer(i életmdédbeli szokasok miért képesek ilyen
jelent8s hatast gyakorolni hosszu tavu egészséglinkre.

Fontos ugyanakkor megérteni, hogy az dregedés 12 6 jellemzdje nem igér orok életet, és
nem jelenti azt, hogy az 6regedésre elkertlheté lenne.

Ehelyett egy tudomanyosan megalapozott utmutatét ad ahhoz, hogyan novelhetjuk az
ugynevezett egészségben eltoltott életéveink szamat (healthspan)- vagyis azt az
id6szakot, amikor fizikailag aktivak, szellemileg frissek, onalléak és életminéséglinket
megdrizve élhetlink.

Es pontosan ez a lényeg, hiszen a valédi cél nem lehet az, hogy 6rokké éljunk.

Az viszont annal inkabb, hogy minél késébb vagy egyaltalan ne jelenjenek meg a kréonikus
betegségek, és életink minél nagyobb részét j6 egészségben, energiaval telve és teljes
értéklden élhessltik meg.

MIERT [ROM LE EZT?2

Sokaig én is ugy gondoltam, hogy az egészséges Oregedés receptje egyszeri:
taplalkozzunk egészségesen, mozogjunk rendszeresen, aludjunk eleget, és reméljuk,
hogy j6 géneket 6rokoltunk.



Bar ezek valéban az egészség alapkovei, idével rajottem, hogy a modern tudomany ennél
sokkal PONTOSABB valaszt ad arra a kérdésre, miért oregszunk, és ami még fontosabb:
hogyan tudjuk ezt a folyamatot kedvezd iranyba befolyasolni.

Egészségligyi tanacsaddként, sportoloként €s a longevity — vagyis a hosszu, egészségben
eltoltott élet — elkotelezett hiveként évek Oota folyamatosan kdvetem a legujabb
kutatasokat. Tudomanyos publikaciokat olvasok, konferenciakat kovetek, és igyekszem a
bizonyitékokon alapuld ismereteket nemcsak megérteni, hanem a sajat életemben is
alkalmazni, azaz sajat magamon kisérletezek, miel6tt eldéntom, hogy bramilyen
allitasnak hitelt adhatok-e vagy sem.

Negyvenes éveim kozepén olyan sportoldkkal versenyzem, akik gyakran hisz évvel
fiatalabbak nalam. Sajat tapasztalatbdl tudom, milyen 6ridsi szerepe van a megfeleld
taplalkozasnak, az erénléti edzésnek, az alléképesség fejlesztésének, a regeneracionak,
az alvasnak és a stresszkezelésnek abban, hogy a testlink mire képes.

Ugyanakkor azt is megtapasztaltam, hogy a tudomanyos kutatasok vilaga sok ember
szamara nehezen érthet6. A publikaciok tele vannak bonyolult szakkifejezésekkel,
statisztikakkal és laboratériumi eredményekkel, amelyekb6l nem mindig konny( levonni
azt a legfontosabb kérdést:

Mit jelent ez a sajat életemre nézve?
Pontosan ezért gondoltam arra, hogy elkésztem ezt az értelmez6 dokumentumot.

Az oregedés 12 6 jellemzbjérél szolé tudomanyos kozlemény az egyik legmeghatarozébb
publikacié a modern longevity-kutatas torténetében. Ennek ellenére a tudomanyos
vildgon kivul még mindig nagyon kevesen ismerik, és még kevesebben értik, hogy ez a
mindennapi életiik szempontjabél miért lehet rendkivil fontos.

A célom az, hogy minél tobb emberhez eljusson az alapvetd uzenet.

A kovetkez6 fejezetekben egyesével megnézziik az oregedés mind a tizenkét f6
jellemzéjét. Mindegyiket egyszeri, k6zértheté nyelven mutatom be. Megnézzuk, mit
jelent valdjaban, hogyan valtozik az életkor elérehaladtaval, milyen hatassal van a
szervezetlnkre, és ami talan a legfontosabb: mit mond errél a jelenlegi tudomany, és
milyen életmoédbeli lépésekkel tAmogathatjuk a szervezetiinket.

Nem kell biolégusnak vagy orvosnak lenned ahhoz, hogy megértsd a hosszu élet
tudomanyat.

Elég, ha megérted, hogy a mindennapi dontéseid — az, hogy mit eszel, hogyan és mikor
mozogsz, mennyit alszol, hogyan kezeled a stresszt vagy mennyit regeneralédsz — minden
egyes nap Uzenetet kildenek a testednek.

Ebben a konyvben szé lesz a teljes értékl taplalkozasrol, a rendszeres testmozgasrol, az
izomtomeg megbrzésérbl, a sziv- és érrendszer edzésérél, az idészakos bojtrél, a



megfeleld alvasroél, a stressz csokkentésérél, az egészséges testosszetétel fenntartasarol
és szamos mas olyan életmaddbeli tényezérél, amelyekré6l ma mar tudjuk, hogy egyszerre
tobb 6regedési mechanizmust is kedvezéen befolyasolnak.

Fontos tudni, hogy nem hiszek a gyors megoldasokban vagy a varazspirulakban. Nincs
Ujdonsag, az egészseg megbrzéseéhez alando tudatossag kell.

Hiszek viszont abban, hogy a tudomanyos eredmények rendkivil erés eszk6zok lehetnek
az egészséglnk megbrzésében.

A ,longevity” nem egyszer(ien arrol szol, hogy tobb évet adjunk az életliinkhoz.

Hanem arroél, hogy tobb életet adjunk az éveinkhez.



1. FO JELLEMZ®: GENOMI INSTABILITAS
DNS-iink védelme
Mi ez?

Testiink minden egyes sejtje tartalmazza a DNS-t - szervezetliink ,hasznélati
Utmutatoéjat”. A DNS hordozza azokat az informacidkat, amelyek meghatarozzak, hogyan
muikodnek a sejtjeink, hogyan javitjak ki 5Gnmagukat, és hogyan szaporodnak.

Eletiink sordn DNS-linket folyamatosan karosité hatasok érik. Ilyenek példaul a
napsugarzas, a légszennyezés, a dohdanyzas, az alkoholfogyasztds, a helytelen
taplalkozas, a krénikus gyulladas, s6t még a szervezetiink normal anyagcseréje is.

Szerencsére testunk rendkivil hatékony DNS-javito rendszerekkel rendelkezik, amelyek
naponta tobb ezer apré hibat kijavitanak. Ahogy azonban oOregszink, ezek a javito
mechanizmusok fokozatosan veszitenek hatékonysagukbél. A  karosodasok
felhalmozdédnak, a sejtek pedig mar nem muikddnek olyan jol, mint korabban.

Képzeljink el egy konyvet. Ha egyetlen betl elmosddik, annak altalaban nincs
jelentésége. Ha azonban oldalak szazai vagy ezrei sériilnek meg, az utasitasok egyre
nehezebben lesznek olvashaték.

Miért fontos?

A sérult DNS noveli szamos, az oregedéssel 0Osszefliggd betegség kialakulasanak
kockazatat, tdbbek kozott a daganatos betegségekét, a sziv- és érrendszeri betegségekét,
valamint az idegrendszeri leépuléssel jaro korképekét.

Emellett a szovetek lassabban regeneralddnak, a felépullés tovabb tart, és szervezetink
ellenallé képessége is csokken.

Mit tehetsz?

Bar a DNS karosodésat teljesen nem tudjuk megakadalyozni, jelentésen csdkkenthetjik
annak mértékét, és tamogathatjuk szervezetlink természetes javitd folyamatait.

Egészséges szokasok:
¢ Nedohanyozz.
e Csokkentsd az alkoholfogyasztast.
e Mozogjrendszeresen, de kerlld a tartds tuledzést megfelelé regeneracid nélkul.

o Fogyassz sok szines zoldséget és gyumolcsot, amelyek természetes
antioxidansokban gazdagok.



o Fogyassz elegendd fehérjét a sejtek regeneracidéjanak tamogatasara.
e Aludj minden éjszaka 7-9 6rat.

o Védd a bérodet a tulzott UV-sugarzastol.

o Tartsd fenn az egészséges testsulyodat.

e Csokkentsd a tartds stresszt.

A mindennapi aprd szokasok egész életlink soran jelentésen csdkkenthetik a DNS-t éré
karosodasok mennyiségét.

2. FO JELLEMZO: A TELOMEREK ROVIDULESE
A kromoszomak végeinek védelme
Mi ez?

Képzeld el a cip6flizéd végén lévd milanyag kupakokat. Ezek akadalyozzak meg, hogy a
cip6fizé vége kibomoljon.

A kromoszémaink végén hasonlé véddsapkak talalhatdk, amelyeket telomereknek
nevezunk. Minden alkalommal, amikor egy sejt osztddik, ezek a telomerek egy kicsit
rovidebbé valnak. Egy idé utan olyan rovidek lesznek, hogy a sejt mar nem képes
megfeleléen tovabb osztodni.

Ez az oregedés természetes része.
Miért fontos?
A roévidebb telomerek 0sszefuggésbe hozhatdk:
e alassabb szoveti regeneracidval,
e agyengébbimmunrendszerrel,
o alassabb felépliléssel,
o valamint szamos krénikus betegség nagyobb kockazataval.

A telomerek hossza nem hatarozza meg pontosan, meddig fogunk élni, de fontos
betekintést nyujt bioldgiai életkorunkba.

Mit tehetsz?
A kutatasok szerint a kovetkez6 szokasok segithetnek megdérizni a telomerek egészségét:
e Mozogjrendszeresen.

o \égezzrendszeresen erénléti edzést azizomtdmeg megdrzése erdekében.



e Aludjeleget.

o Kezeld vagy csokkentsd a krénikus stresszt.

o Kovess mediterran vagy teljes értéki élelmiszereken alapulo étrendet.
o Orizd meg az egészséges testsulyodat.

¢ Ne dohanyozz.

o Apolj aktiv tarsas kapcsolatokat.

Erdekes mddon a tartds lelki stressz felgyorsithatja a telomerek rovidiilését, ami jol
mutatja, hogy lelki egészséglink legalabb olyan fontos, mint a fizikai.

3. FO JELLEMZO: EPIGENETIKAI VALTOZASOK

A génjeid nem jelentik a sorsodat

Mi ez?

Az egyik legnagyobb tévhit, hogy a génjeink teljes mértékben meghatarozzak a jovénket.
Ez nemigaz.

A génjeink olyanok, mint egy zongora billentyli. Az epigenetika hatarozza meg, hogy
melyik billentyl szélal meg, mikor és milyen erésen.

Eletmoédunk, taplalkozasunk, alvasunk, mozgasunk, kdrnyezeti hatasaink és a stressz
egyarant befolyasoljak, hogy mely gének kapcsolédnak be vagy ki.

Az életkor el6rehaladtaval ezek a szabalyozé6 mechanizmusok egyre pontatlanabba
valnak.

Miért fontos?
Az epigenetikai valtozasok hatassal vannak:
o agyulladdsos folyamatokra,
e azanyagcserére,
e azimmunrendszer mikodésére,
e amemoboriara,
e azizomépitésre,
¢ valamint szamos életkorral 6sszefliggd betegség kialakulasara.

Ez egyben biztatd hir is, hiszen ezek kozul sok folyamat kedvezden reagal az egészséges
életmddra.



Mit tehetsz?
Tamogasd a kedvezd génmiikodést az alabbiakkal:
e Mozogjlehetbleg a hét legtobb napjan.
o Fogyassz minimalisan feldolgozott élelmiszereket.
o Fordits kiemelt figyelmet a megfelelé6 minéség(i alvasra.
o Stresszkezelés vagy annak csdokkentése.
o Tartsd egyensulyban a vércukorszintedet.
¢ Ne dohanyozz.
e (Csokkentsd az alkoholfogyasztast.
o Tolts minél tobb id6t a szabadban és maradj fizikailag aktiv.
o Apoljrendszeres tarsas kapcsolatokat.

A mindennapi dontéseid folyamatos Uizeneteket kiildenek a génjeidnek.

4. FO JELLEMZO: A PROTEOSZTAZIS ELVESZTESE
Fehérjéink egészségének megorzése
Mi ez?

Afehérjék szervezetiink szinte minden fontos feladatat ellatjak. Ezek épitik fel az izmokat,
az enzimeket, a hormonokat, az ellenanyagokat, a bdrt, a hajat és a belsd szerveket.

Ahogy oregszink, egyre tobb sérult vagy hibasan feltekeredett (rosszul 6sszehajtogatott)
fehérje halmozddik fel, mert a szervezet mindség-ellen6rzé rendszerei fokozatosan
veszitenek hatékonysagukbol.

Képzelj el egy gyarat, ahol a hibas termékeket mar nem sz(rik ki a gyartdsorrol. Egy id6
utan az egész gyartasi folyamat egyre kevésbé lesz hatékony.

Pontosan ez torténik az 6regedd sejtjeinkben is.

Miért fontos?

A rossz min6ségl fehérjék felhalmozédasa hozzajarul:
e azizomtomeg csokkenéséhez,
o alassabb sebgyégyulashoz,

e azimmunrendszer gyengliléséhez,
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¢ valamint olyan betegségek kialakulasahoz, mint az Alzheimer-kér vagy a
Parkinson-kor.

Az egészséges fehérjék elengedhetetlenek az egészséges oregedéshez.
Mit tehetsz?
Tamogasd a fehérjék megfelelé miikodését az alabbiakkal:

¢ Fogyassz minden nap elegendd, j6 min6ségUi fehérjét.

o Végezz heti 2-4 alkalommal erésté edzést.

e Aludjeleget.

¢ Mozogjrendszeresen.

o Keruld a tartds tulevést.

o Tartsd fenn az egészséges testsllyodat.

Az id6szakos bojt (intermittent fasting) szintén tamogathatja azokat a sejtszint(
»,hagytakarité” folyamatokat, amelyek segitenek meg6rizni a fehérjék megfeleld
minéségét.

Minél hatékonyabban képes szervezeted fenntartani fehérjéi épségét, annal jobban
mikodnek a sejtjeid.

5. FO JELLEMZO: A MAKROAUTOFAGIA KAROSODASA
Szervezetiink Ujrahasznosité rendszere
Mi ez?

Az autofagia sz6 szerint azt jelenti: ,,0nmagat elfogyaszto”. A név els6re talan ijesztéen
hangzik, valéjaban azonban egy rendkivul fontos és hasznos folyamatrél van szé.

Gondolj ra ugy, mint szervezeted sajat Ujrahasznosité és takaritd szolgalatara.

Sejtjeink nap mint nap elhasznalédott fehérjéket, sérilt mitokondriumokat és egyéb
sejttormelékeket halmoznak fel. Az autofagia felismeri ezeket az eloregedett
alkotéelemeket, lebontja 6ket, majd a felhasznalhatd épitékoveket Ujrahasznositja uj,
egészséges sejtszerkezetek létrehozasahoz.

Fiatal korban ez a rendszer rendkivil hatékonyan mkodik.

Az életkor elérehaladtaval azonban fokozatosan lelassul, igy egyre tobb sérilt anyag
halmozodik fel a sejtjeinkben.
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Miért fontos?

A csokkent autofagiat szamos életkorral 0sszefliggd betegséghez kapcsoljak, tobbek
kozott:

o idegrendszeri degenerativ betegségekhez,
e anyagcsere-betegségekhez,
¢ valamint azimmunrendszer mikodésének romlasahoz.

A hatékony sejtszintl Ujrahasznositas hozzajarul a szovetek egészséges miikodéséhez és
tamogatja az egészséges Oregedést.

Mit tehetsz?
Szamos életmdédbeli tényezd tamogatja a szervezet természetes autofagias folyamatait:
e Mozogjrendszeresen, kombinalva az alldképességi és az erénléti edzéseket.
o Keruld az egész napos nassolast.
o Alkalmazz id6szakos bojtot (legalabb 17 éras bojtablak).
o Tartsd fenn az egészséges testsulyodat.
o Taplalkozz teljes értékd, tdpanyagokban gazdag ételekbdl.
e Aludj megfelel6 mennyiséget és minéségben.
o Keruld a dohanyzast és a tulzott alkoholfogyasztast.

Az autofagia szervezetunk egyik legfontosabb természetes karbantarté rendszere. Bar
mukodése az életkor elérehaladtaval lassul, az egészséges életmad segithet fenntartani
ezt a rendkivili sejttisztitd mechanizmust.

6. FO JELLEMZO: A TAPANYAGERZEKELES SZABALYOZASANAK FELBORULASA
Amikor a szervezet mar nem megfeleléen értelmezi a taplalkozasi jelzéseket
Mi ez?

Szervezetlink folyamatosan ,figyeli”, hogy mit eszunk. Minden egyes étkezés olyan
jelzéseket kild a sejtjeinknek, amelyek meghatdrozzak, hogy éppen novekednilk,
javitaniuk kell magukat, energiat kell raktarozniuk vagy inkabb a regeneraciéra kell
O0sszpontositaniuk.

Ebben tobb fontos jelatviteli utvonal vesz részt, példaul:

e azinzulin,
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e azlIGF-,
¢ azmlOR,
e azAMPK,

e valamint a szirtuinok.
Ezek egyutt alkotjak szervezetunk tapanyag-érzékeld kdzpontjat.

Ha ezek a rendszerek egyensulyban mikodnek, szervezetink rugalmasan tud valtani a
novekedés és a regeneracid kozott.

Az életkor el6rehaladtaval, illetve tartés tulevés, egész napos nassolds vagy tulzott
finomitott szénhidratfogyasztas esetén ezek a szabalyozo rendszerek felborulhatnak.

Ennek kovetkeztében a sejtek tul gyakran maradnak ,novekedési Uzemmadban”,
mikozben a regeneracids folyamatok hattérbe szorulnak.

Képzelj el egy autét, amelynek folyamatosan padléig nyomjak a gazpedaljat. Egy id6 utan
a motor sokkal gyorsabban elkopik.

Miért fontos?
Ha a tapanyagérzékelés felborul, n6 a kovetkezd betegségek kialakulasanak kockazata:
e elhizas,
e inzulinrezisztencia,
e 2-estipusu cukorbetegség,
e sziv- és érrendszeri betegségek,
o valamint a felgyorsult biolégiai 6regedés.

Emellett romlik szervezetlink azon képessége is, hogy aktivalja a sejtek természetes
karbantart6 és javité folyamatait.

Mit tehetsz?

A tapanyagérzékelé rendszerek egészségét tamogathatod az alabbi szokasokkal:
o Tartsd fenn az egészséges testsulyodat.
o Keruld a (z ultra)feldolgozott élelmiszereket.
o (Csokkentsd a hozzaadott cukor és a finomitott szénhidratok fogyasztasat.
¢ Minden étkezés tartalmazzon elegendé fehérjét.
¢ Mozogjrendszeresen.

o Keruld az egész napos allandé evést.
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o Alkalmazz id6szakos bojtot.

e Aludj eleget és kezeld a stresszt, mivel mindkettd jelent6s hatassal van az
inzulinérzékenységre.

7. FO JELLEMZ®O: MITOKONDRIALIS DISZFUNKCIO
Sejtjeink energiakozpontjainak védelme
Mi ez?

A mitokondriumok apré sejtszervecskék, amelyek szinte minden sejtiinkben
megtalalhatdk. Feladatuk, hogy az elfogyasztott taplalékot és a belélegzett oxigént
energiava alakitsak.

Egészséges mitokondriumok nélkul szervezetlink egyetlen része sem tud megfeleléen
mukodni - sem az izmaink, sem az agyunk, sem a szivink, sem az immunrendszerunk.

Ahogy oregszlink, a mitokondriumok mudkodése fokozatosan romlik. Kevesebb energiat
termelnek, mikdozben egyre tobb karos melléktermék, ugynevezett reaktiv oxigéngyok
keletkezik. A sérult mitokondriumok emellett fokozhatjak a szervezetben kialakuld
gyulladasos folyamatokat is.

Képzelj el egy régi erbmluvet, amely egyre kevesebb aramot termel, mikdzben egyre tobb
szennyezd anyagot bocsat ki. Hasonlo torténik 6regedé sejtjeinkben is.

Miért fontos?
A mitokondriumok mikodésének romlasa hozzajarul:
o afaradékonysaghoz,
e alassabbregeneraciohoz,
o afizikaiteljesitmény csdkkenéséhez,
e azizomerd hanyatlasahoz,
¢ amemoriaromlasahoz,
e valamint szamos életkorral 0sszefligg6 kronikus betegség kialakulasahoz.

Az egészséges mitokondriumok az energikus, aktiv élet egyik legfontosabb alapjat
jelentik.

Mit tehetsz?

Mitokondriumaid egészségét tamogathatod az alabbiakkal:
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¢ Mozogjrendszeresen.

o Kombinald az aerob és az er6nléti edzéseket.

e ldénként végezz magas intenzitasu (HiiT) edzéseket is.
e Aludj minden éjszaka 7-9 dorat.

o Fogyassz tapanyagokban gazdag ételeket.

¢ Ne dohanyozz.

o Tartsd fenn az egészséges testsulyodat.

o Figyelj a vércukorszinted egyensulyara.

o Keruld a hosszan tarté mozgasszegény életmaodot.

Minél aktivabb életet élsz, annal inkabb 0sztonzdod szervezetedet arra, hogy Uuj,
egészséges mitokondriumokat hozzon létre és tartson fenn.

8. FO JELLEMZO: SEJTSZENESZCENCIA
Amikor az eloregedett sejtek nem hajlanddék ,,nyugdijba vonulni”
Mi ez?

Sejtjeink feladata, hogy osztédjanak, elldassak a munkdajukat, majd amikor elérik
élettartamuk végét, uj sejtek valtsak fel 6ket.

El6fordul azonban, hogy bizonyos sérilt sejtek leallnak az osztédassal, de nem
pusztulnak el. Ehelyett a szervezetben maradnak, és olyan gyulladaskelt6 anyagokat
bocsatanak ki, amelyek a kornyez6 egészséges sejtek mikodését is karositjak.

Atudomany ezeket szeneszcens sejteknek nevezi, de gyakran zombisejteknek is hivjak
Oket, mert ugyan életben maradnak, de mar nem latjak el megfeleléen a feladatukat.

Néhany ilyen sejt bnmagaban még nem jelent problémat.
Az évek soran azonban fokozatosan felhalmozédnak.
Miért fontos?
A szeneszcens sejtek szadmanak novekedése hozzajarul:
e akrénikus gyulladasok kialakuldasahoz,
o alassabb sebgyégyulashoz,
e azizommlkodés romlasahoz,

o azelesettséghez,
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e azizuleti kopasokhoz,
¢ valamint szamos életkorral 6sszefliggd betegséghez.

Ezek a sejtek nemcsak leallnak a munkaval, hanem a korulottik lévd egészséges sejtek
mukodését is zavarjak.

Mit tehetsz?

A jelenlegi kutatasok alapjan az alabbi életmddbeli szokasok segithetnek csdkkenteni a
szeneszcens sejtek felhalmozédasat vagy mérsékelni azok karos hatasait:

e Mozogjrendszeresen.

o Tartsd fenn az egészséges testsulyodat.

o Fogyassz sok szines zoldséget, gylimolcsot, fliszernovényt és fliszert.
e Ne dohanyozz.

e Aludjeleget.

o Tartsd egyensulyban a vércukorszintedet.

o Csokkentsd a krénikus gyulladdsokat egészséges életmoddal.

¢ Anap folyaman maradj aktiv, és kerlld a hosszan tarté tilést.

A kutatok jelenleg ugynevezett szenolitikus gyogyszereket is vizsgalnak, amelyek célja a
szeneszcens sejtek eltavolitdsa. Ezek azonban még intenziv kutatas alatt allnak, ezért
jelenleg nem képezik az egészséges oregedés rutinszerd ajanlasainak részét.

9. FO JELLEMZO: AZ OSSEJTEK KIMERULESE
Amikor fogyatkozik szervezetiink ,,javitocsapata”
Mi ez?

Az 6ssejtek szervezetlink sajat javitécsapatat jelentik.

A legtobb sejttel ellentétben az 6ssejtek képesek Uj sejteket létrehozni, amelyek potoljak
a sérilt vagy eloregedett szoveteket. Részt vesznek az izmok, a bér, a csontok, a vér és
szamos mas szerv folyamatos megujulasaban.

Fiatal korban ez a javitdcsapat gyorsan és rendkivil hatékonyan dolgozik.

Az életkor elérehaladtaval azonban az 6ssejtek szama és muikddése fokozatosan
csokken. Egyre kevesebben lesznek, lassabban reagalnak, és kevésbé képesek ellatni
regeneralé feladataikat.
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Képzelj el egy varost, ahol évrél évre egyre kevesebb Utépitd és karbantartd dolgozik. Egy
id6 utan a javitasok elhuzdédnak, egyes karok pedig soha nem kerllnek teljesen
helyreallitasra.

Pontosan ez torténik szervezetinkben is.
Miért fontos?
Az 6ssejtek kimerulése hozzajarul:
o alassabb sebgyégyulashoz,
e azizomtomeg csokkenéséhez,
e acsontok gyengliléséhez,
e azimmunrendszer mikodésének romlasahoz,
o abetegségekbdlvald lassabb feléplléshez,
¢ valamint ahhoz, hogy szervezetlink regeneracids képessége fokozatosan csokken.

Ez az egyik oka annak is, hogy id6sebb korban egy sérilésbél altalaban jéval lassabban
gyégyulunk fel.

Mit tehetsz?

Bar az @ssejtek oregedését teljesen nem tudjuk megallitani, mikodésuket jelentdsen
tamogathatjuk:

e Mozogjrendszeresen, kilonosen végezz erénléti edzéseket.
o Fogyassz elegendd fehérjét.

o Tartsd fenn az egészséges testsulyodat.

e Aludjeleget minden éjjel.

¢ Nedohéanyozz.

o Kezeld megfeleléen a kronikus betegségeket, példaul a cukorbetegséget vagy a
magas vérnyomast.

e (Csokkentsd a kréonikus gyulladast egészséges taplalkozassal és rendszeres
mozgassal.

e Maradj szellemileg és tarsas kapcsolataidban is aktiv.

Az Ossejtek védelme egyben szervezetlink természetes regeneracios képességének
megdrzését is jelenti — ez pedig az egészséges oregedés egyik legfontosabb alapja.
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10. FO JELLEMZO: A SEJTEK KOZOTTI KOMMUNIKACIO MEGVALTOZASA
Amikor a sejtek mar nem kommunikalnak megfeleléen egymassal
Mi ez?

Szervezetlink tobb billié sejtbél all, amelyek folyamatosan kommunikalnak egymassal.
Kémiai Uzeneteket klldenek, amelyek meghatarozzdak, mikor kell novekednilk,
regeneralddniuk, fertézésekkel harcolniuk, sérlléseket gydgyitaniuk vagy éppen
csokkentenilk a gyulladast.

Fiatal korban ez a kommunikacio rendkivil pontosan mikodik. Az életkor elérehaladtaval
azonban ezek a jelzések egyre pontatlanabba valnak. Egyes uzenetek tul gyengék lesznek,
masok pedig tul erések. Ennek kovetkeztében krénikus gyulladas, lassabb regeneracio,
valamint a kiilonb6z8 szervek és szovetek kozotti egyuttmikodés romlasa alakulhat ki.

Képzelj el egy varost, ahol a telefon- és internetkapcsolat fokozatosan akadozni kezd. Bar
minden hivatal igyekszik elvégezni a feladatat, a megfelel6 kommunikacié hianyaban
egyre kevésbé tudnak hatékonyan egytttmuadkodni.

Miért fontos?

A sejtek kozotti kommunikacié zavara hozzajarul szamos életkorral 6sszefliggd betegség
kialakuldsahoz, tobbek kozott:

e sziv- és érrendszeri betegségekhez,

e 2-estipusu cukorbetegséghez,

¢ Alzheimer-korhoz,

e azimmunrendszer gyenguléséhez,

¢ alassabbfeléplléshez,

e valamint a kronikus gyulladas kialakulasahoz.

Ha a sejtek nem tudnak megfeleléen egyuttm(ikodni, az egész szervezet m(ikodése
kevésbé lesz hatékony.

Mit tehetsz?

Segitheted a sejtek kozotti egészséges kommunikacid fenntartasat:
¢ Mozogjrendszeresen.
o Fogyasszteljes értékd, gyulladascsokkentd étrendet.
e Aludj minden éjszaka 7-9 drat.

o Kezeld a stresszt.
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¢ Nedohanyozz.
o Csokkentsd az alkoholfogyasztast.
o Tartsd fenn az egészséges testsulyodat.

o Apolj aktiv tarsas kapcsolatokat, amelyek az idegrendszer és a hormonrendszer
muikodésére is kedvezd hatassal vannak.

Az egészséges sejtkozi kommunikacié lehetévé teszi, hogy szervezetlink minden
rendszere 6sszehangoltan mdkodjon.

11. FO JELLEMZO: KRONIKUS GYULLADAS
Amikor a szervezet védekezo6 rendszere nem kapcsol ki
Mi ez?

A gyulladast sokan kizarélag karos folyamatnak tartjak, pedig valéjaban létfontossagu
szerepet tolt be szervezetlinkben.

Rovid tavon a gyulladas segiti egy seb gydgyuldsat, tamogatja a fertézések elleni
védekezést és hozzajarul a sérulések utani regeneraciéhoz.

A probléma akkor kezd6dik, amikor a gyulladas soha nem szilinik meg teljesen.

Az életkor elérehaladtaval sok ember szervezetében tartds, alacsony foku gyulladas
alakul ki. A tudoméany ezt gyakran ,inflammagingnek” nevezi - ez az
angol inflammation (gyulladas) és aging (0regedés) szavak 6sszevonasabol szarmazik.

Ilyenkor a gyulladas mar nem véd bennunket, hanem lassan, évek alatt karositani kezdi
az egészséges szoveteket.

Képzelj el egy apré tuzet, amely soha nem alszik ki. Bar a langok kicsik, idével mégis
jelent8s karokat okoznak.

Miért fontos?

A krénikus gyulladas szinte valamennyi jelentfs életkorral 0Osszefuggd betegség
kialakulasaban szerepet jatszik, tobbek kozott:

e sziv- és érrendszeri betegségek,
e 2-estipusu cukorbetegség,

¢ Alzheimer-kor,

e izuleti gyulladasok,

e csontritkulas,
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o egyes daganatos betegségek,
o izomtomeg-csokkenés és elesettség.

A felesleges gyulladas csokkentése az egyik leghatékonyabb moddja annak, hogy
tamogassuk az egészséges oregedést.

Mit tehetsz?

A kutatasok szerint az alabbi életmddbeli szokasok hatékonyan csokkenthetik a krénikus
gyulladast:

o Fogyassz sok zoldséget, gylimolcsot, huvelyest, olajos magvat és egészséges
zsiradékot.

o Fogyassz elegendd fehérjét.

e Mozogj a hét legtobb napjan.

o V\égezzrendszeresen erénléti edzést.

o Tartsd fenn az egészséges testsulyodat.
e Aludjeleget.

o Kezeld vagy keriild a krénikus stresszt.
e Nedohéanyozz.

e (Csokkentsd az alkoholfogyasztast.

o Fordits figyelmet a megfelel6 szajhigiéniara, mivel az inybetegségek is fokozhatjak
a gyulladast.

o Krénikus betegségeid megfeleléen kezeltesd.

Minden egyes egészséges dontés segit mérsékelni szervezeted gyulladasos terhelését.

12. FO JELLEMZO: DISZBIOZIS
A bélmikrobiom egészségének megorzése
Mi ez?

Emésztérendszerlinkben baktériumok, virusok, gombak és mas mikroorganizmmusok
billidi élnek. Ezek egylitt alkotjak a bélmikrobiomot.

Bar a ,baktérium” szé sokak szamara negativan hangzik, ezeknek az élélényeknek
jelentds része nélkulozhetetlen az egészségink szempontjabol. Segitik az emésztést,
vitaminokat termelnek, tamogatjdk az immunrendszert, védenek a kdérokozdkkal
szemben, s6t az aggyal is folyamatos kapcsolatban allnak.
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Amikor ezeknek a mikroorganizmusoknak az egyensulya felborul,
azt diszbiézisnak nevezzik.

Képzeld el a beleidet egy viragzé kertként. Amig sokféle egészséges novény él benne
harmoéniaban, a kert viragzik. Ha azonban elszaporodnak a gyomok, és csdkken a
sokféleség, az egész 6koszisztéma sérul.

Miért fontos?
A kedvezbtlen 6sszetétell bélmikrobiom 6sszefluggésbe hozhatd:
o emésztbrendszeri betegségekkel,
e elhizassal,
e inzulinrezisztenciaval,
e kronikus gyulladassal,
e azimmunrendszer gyengllésével,
o valamint a hangulat és az agymukodés kedvezétlen valtozasaival,
o valamint egyes néi betegségekkel is (PCOS, endometriodzis).

Mivel a bélrendszer gyakorlatilag minden szerviinkkel kapcsolatban all, egészségének
megdrzése az egész szervezet és a hosszu élet szempontjabodl is kiemelked6 jelentdségui.

Mit tehetsz?

Bélmikrobiomod egészségét tamogathatod:
o Fogyassz sokféle zoldséget és gyumolcsot, lehetbleg mindig ami idényszerd.
e Minden étkezéskor egyél rostban gazdag ételeket.

o Fogyassz rendszeresen fermentalt élelmiszereket, példaul joghurtot, kefirt,
savanyu kaposztat, kim-chit vagy mas erjesztett zoldségeket.

o Részesitsd elényben a teljes értékii élelmiszereket a feldolgozott termékek helyett.

e (Csokkentsd vagy hagyd el a cukor és az ultrafeldolgozott élelmiszerek
fogyasztasat.

e Mozogjrendszeresen.
e Aludjeleget.
o Kezeld vagy lehetéleg keruld a stresszt.

e Amennyiben lehetséges, kerlld az antibiotikumok indokolatlan vagy tulzott
hasznalatat.
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o TOlts minél tobb id6t a természetben, mert ez is hozzajarulhat a mikrobialis
sokféleség fenntartasahoz.

Az egészséges bélmikrobiom nemcsak az emésztést javitja, hanem tamogatja az
immunrendszer, az anyagcsere, az agy és az egész szervezet egészséges muikodését is.

Az egészséges oOregedés egyik fontos alapkove a bélrendszertink megfeleld gondozasa.

ZARO GONDOLATOK

Az oregedés 12 f6 jellemzbje alapjaiban valtoztatta meg azt, ahogyan a tudomany az
Oregedésre tekint.

Ma mar tudjuk, hogy a sziv- és érrendszeri betegségek, a 2-es tipusu cukorbetegség, az
Alzheimer-kér, a csontritkulds vagy akar az izomtomeg csokkenése nem egymastoél
teljesen fuggetlen folyamatok. Sokkal inkabb ugyanannak a torténetnek kilonb6zé
fejezetei. K6zos biolégiai mechanizmusok éallnak a hatterikben - olyan folyamatok,
amelyeket életmdédunkkal nap mint nap befolyasolhatunk.

Es éppen ez ad okot a bizakod4sra.

Nem kell egyszerre mind a tizenkét terlleten tokéletesnek lenned. Az egészséges
Oregedés nem egyetlen nagy dontés eredménye, hanem tobb ezer apro, kdvetkezetesen
meghozott valasztasé.

Mozgasd meg a tested minden nap.

Epits és 6rizz meg minél tébb izmot.

Taplald a szervezeted valddi, tapanyagokban gazdag ételekkel.
Aludj eleget.

Tanuld meg kezelni a stresszt.

Orizd meg az egészséges testsulyodat.

Ne dohanyozz.

Csokkentsd az alkoholfogyasztast.

Maradj kivancsi a vilagra.

Apold az emberi kapcsolataidat.

ANEA NI Y U U U N N

Es adj id6t a testednek a regeneracioéra.
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Ezek talan egyszer( tanacsoknak tlinnek, mégis ezek jelentik a hosszu, egészségben
eltoltott élet leger6sebb pilléreit.

Az 6regedést nem tudjuk megallitani.
Ez az élet természetes része.

Azt azonban egyre tobb tudomanyos bizonyiték tamasztja ald, hogy sokkal nagyobb
befolyasunk van arra, hogyan 6regsziink, mint azt korabban gondoltuk.

v' Minden taplalo étkezés.

Minden edzés.

Minden nyugodtan ataludt éjszaka.

Minden olyan pillanat, amikor a stressz helyett az egészséget valasztod.
Mindegyik egy befektetés.

Nem a holnapba.

v' Hanem abba az emberbe, aki tiz, hliisz vagy harminc év mulva leszel.

AN NRNIEN

Mert a hosszu élet nem a véletlenen mulik.

Sok apré dontésen. a TE dontéseiden.

Az elsét pedig akar mar ma is meghozhatod.

Vigyazz a testedre. Taplald az elmédet. Mozgasd a lelkedet.

Mert nem csupan hosszabb életet érdemelsz-hanem tobb egészséges, energikus és
oromteli évet.
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