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A hosszú egészség 12 fő mérőpontjának megértése 

Az öregedés életünk természetes része. Mindannyian keresztülmegyünk rajta, mégis az 
emberiség történelmének nagy részében úgy tekintettünk rá, mint egy elkerülhetetlen 
folyamatra, amelyet egyszerűen el kell fogadnunk. Az elmúlt néhány évtized tudományos 
kutatásai azonban alapjaiban változtatták meg ezt a szemléletet. Ma már egyre jobban 
értjük, milyen folyamatok állnak az öregedés hátterében, és ami még ennél is 
izgalmasabb: azt is tudjuk, hogy ezek közül sokat életmódunkkal befolyásolni tudunk. 

Ez a felismerés teljesen új irányt adott az egészséges öregedés (longevity) kutatásának. A 
tudomány fókusza már nem csupán az életkorral összefüggő betegségek kezelésére 
irányul, hanem arra is, hogy megértsük magát az öregedés folyamatát, és amennyire 
tudjuk, lelassítsuk azt. 

Ennek a kutatási területnek az egyik legfontosabb tudományos mérföldköve az Öregedés 
Fő Jellemzői (Hallmarks of Aging) elmélet. Az eredeti koncepciót 2013-ban mutatta be 
egy világszerte nagy hatású tudományos közlemény, amely a rangos Cell folyóiratban 
jelent meg. A tanulmány szerzői – Carlos López-Otín, Maria A. Blasco, Linda Partridge, 
Manuel Serrano és Guido Kroemer – korunk legelismertebb öregedéskutatói közé 
tartoznak. 

Több évtizednyi kutatási eredményt elemeztek, és azonosították azokat az alapvető 
biológiai folyamatokat, amelyek szinte minden vizsgált élőlényben meghatározzák 
az öregedést. 

Ezeket nevezték el az öregedés fő jellemzőinek. 

Ezek a folyamatok azok, amelyek idővel fokozatosan csökkentik szervezetünk 
regenerációs képességét, rontják a sejtek működését, és növelik a különböző betegségek 
kialakulásának kockázatát. 

Az eredeti tanulmány kilenc ilyen jellemzőt írt le. Azóta azonban a tudomány óriási 
fejlődésen ment keresztül. Több ezer új kutatás született, amelyek további fontos biológiai 
mechanizmusokat tártak fel. Ennek eredményeként ma már az úgynevezett 12 fő 
öregedési jellemzőről beszélünk, amely három új folyamattal egészíti ki az eredeti 
modellt, még teljesebb képet adva arról, miért öregszünk, és hogyan kapcsolódnak 
egymáshoz szervezetünk különböző rendszerei. 

Napjainkra ez a modell a modern longevity-kutatás egyik legfontosabb dokumentumává 
vált. Világszerte tudósok ezrei -és jómagam is- használják kiindulópontként, amikor 
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olyan, általában mindenki számára elérhető életmódbeli szokásokat vizsgálnak, mint a 
rendszeres testmozgás, a megfelelő táplálkozás, az időszakos böjt, az alvás 
optimalizálása, a stresszkezelés, vagy táplálékkiegésztők. 

A szemlélet lényege egyszerű. 

Ahelyett, hogy külön-külön próbálnánk kezelni a szív- és érrendszeri betegségeket, a 2-es 
típusú cukorbetegséget, az Alzheimer-kórt vagy a csontritkulást, a kutatók ma már egyre 
inkább azokat a közös biológiai folyamatokat vizsgálják, amelyek mindegyik betegség 
kialakulásában szerepet játszanak. 

Talán az egyik legizgalmasabb felismerés, hogy ez a tizenkét mérőpont szorosan 
összefügg egymással, és emiatt a „kezelésükre” is hasonló a válasz. 

Ha sikerül javítanunk az egyik terület működését, az gyakran több másik öregedési 
mechanizmusra is kedvező hatással van.  

A rendszeres testmozgás, a megfelelő mennyiségű és minőségű alvás, az időszakos 
böjt, a tápanyagban gazdag étrend, az izomtömeg megőrzése vagy a dohányzás 
elkerülése egyszerre több öregedési útvonalat is pozitívan befolyásol. 

Ez magyarázza, hogy a viszonylag egyszerű életmódbeli szokások miért képesek ilyen 
jelentős hatást gyakorolni hosszú távú egészségünkre. 

Fontos ugyanakkor megérteni, hogy az öregedés 12 fő jellemzője nem ígér örök életet, és 
nem jelenti azt, hogy az öregedésre elkerülhető lenne. 

Ehelyett egy tudományosan megalapozott útmutatót ad ahhoz, hogyan növelhetjük az 
úgynevezett egészségben eltöltött életéveink számát (healthspan) – vagyis azt az 
időszakot, amikor fizikailag aktívak, szellemileg frissek, önállóak és életminőségünket 
megőrizve élhetünk. 

És pontosan ez a lényeg, hiszen a valódi cél nem lehet az, hogy örökké éljünk. 

Az viszont annál inkább, hogy minél később vagy egyáltalán ne jelenjenek meg a krónikus 
betegségek, és életünk minél nagyobb részét jó egészségben, energiával telve és teljes 
értékűen élhessük meg. 

 
 

Sokáig én is úgy gondoltam, hogy az egészséges öregedés receptje egyszerű: 
táplálkozzunk egészségesen, mozogjunk rendszeresen, aludjunk eleget, és reméljük, 
hogy jó géneket örököltünk. 
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Bár ezek valóban az egészség alapkövei, idővel rájöttem, hogy a modern tudomány ennél 
sokkal PONTOSABB választ ad arra a kérdésre, miért öregszünk, és ami még fontosabb: 
hogyan tudjuk ezt a folyamatot kedvező irányba befolyásolni. 

Egészségügyi tanácsadóként, sportolóként és a longevity – vagyis a hosszú, egészségben 
eltöltött élet – elkötelezett híveként évek óta folyamatosan követem a legújabb 
kutatásokat. Tudományos publikációkat olvasok, konferenciákat követek, és igyekszem a 
bizonyítékokon alapuló ismereteket nemcsak megérteni, hanem a saját életemben is 
alkalmazni, azaz saját magamon kísérletezek, mielőtt eldöntöm, hogy brámilyen 
állításnak hitelt adhatok-e vagy sem. 

Negyvenes éveim közepén olyan sportolókkal versenyzem, akik gyakran húsz évvel 
fiatalabbak nálam. Saját tapasztalatból tudom, milyen óriási szerepe van a megfelelő 
táplálkozásnak, az erőnléti edzésnek, az állóképesség fejlesztésének, a regenerációnak, 
az alvásnak és a stresszkezelésnek abban, hogy a testünk mire képes. 

Ugyanakkor azt is megtapasztaltam, hogy a tudományos kutatások világa sok ember 
számára nehezen érthető. A publikációk tele vannak bonyolult szakkifejezésekkel, 
statisztikákkal és laboratóriumi eredményekkel, amelyekből nem mindig könnyű levonni 
azt a legfontosabb kérdést: 

Mit jelent ez a saját életemre nézve? 

Pontosan ezért gondoltam arra, hogy elkésztem ezt az értelmező dokumentumot. 

Az öregedés 12 fő jellemzőjéről szóló tudományos közlemény az egyik legmeghatározóbb 
publikáció a modern longevity-kutatás történetében. Ennek ellenére a tudományos 
világon kívül még mindig nagyon kevesen ismerik, és még kevesebben értik, hogy ez a 
mindennapi életük szempontjából miért lehet rendkívül fontos. 

A célom az, hogy minél több emberhez eljusson az alapvető üzenet.  

A következő fejezetekben egyesével megnézzük az öregedés mind a tizenkét fő 
jellemzőjét. Mindegyiket egyszerű, közérthető nyelven mutatom be. Megnézzük, mit 
jelent valójában, hogyan változik az életkor előrehaladtával, milyen hatással van a 
szervezetünkre, és ami talán a legfontosabb: mit mond erről a jelenlegi tudomány, és 
milyen életmódbeli lépésekkel támogathatjuk a szervezetünket. 

Nem kell biológusnak vagy orvosnak lenned ahhoz, hogy megértsd a hosszú élet 
tudományát. 

Elég, ha megérted, hogy a mindennapi döntéseid – az, hogy mit eszel, hogyan és mikor  
mozogsz, mennyit alszol, hogyan kezeled a stresszt vagy mennyit regenerálódsz – minden 
egyes nap üzenetet küldenek a testednek. 

Ebben a könyvben szó lesz a teljes értékű táplálkozásról, a rendszeres testmozgásról, az 
izomtömeg megőrzéséről, a szív- és érrendszer edzéséről, az időszakos böjtről, a 



5 
 

megfelelő alvásról, a stressz csökkentéséről, az egészséges testösszetétel fenntartásáról 
és számos más olyan életmódbeli tényezőről, amelyekről ma már tudjuk, hogy egyszerre 
több öregedési mechanizmust is kedvezően befolyásolnak. 

Fontos tudni, hogy nem hiszek a gyors megoldásokban vagy a varázspirulákban. Nincs 
újdonság, az egészség megőrzéséhez álandó tudatosság kell. 

Hiszek viszont abban, hogy a tudományos eredmények rendkívül erős eszközök lehetnek 
az egészségünk megőrzésében. 

A „longevity” nem egyszerűen arról szól, hogy több évet adjunk az életünkhöz. 

Hanem arról, hogy több életet adjunk az éveinkhez. 
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1. FŐ JELLEMZŐ: GENOMI INSTABILITÁS 

DNS-ünk védelme 

Mi ez? 

Testünk minden egyes sejtje tartalmazza a DNS-t – szervezetünk „használati 
útmutatóját”. A DNS hordozza azokat az információkat, amelyek meghatározzák, hogyan 
működnek a sejtjeink, hogyan javítják ki önmagukat, és hogyan szaporodnak. 

Életünk során DNS-ünket folyamatosan károsító hatások érik. Ilyenek például a 
napsugárzás, a légszennyezés, a dohányzás, az alkoholfogyasztás, a helytelen 
táplálkozás, a krónikus gyulladás, sőt még a szervezetünk normál anyagcseréje is. 

Szerencsére testünk rendkívül hatékony DNS-javító rendszerekkel rendelkezik, amelyek 
naponta több ezer apró hibát kijavítanak. Ahogy azonban öregszünk, ezek a javító 
mechanizmusok fokozatosan veszítenek hatékonyságukból. A károsodások 
felhalmozódnak, a sejtek pedig már nem működnek olyan jól, mint korábban. 

Képzeljünk el egy könyvet. Ha egyetlen betű elmosódik, annak általában nincs 
jelentősége. Ha azonban oldalak százai vagy ezrei sérülnek meg, az utasítások egyre 
nehezebben lesznek olvashatók. 

Miért fontos? 

A sérült DNS növeli számos, az öregedéssel összefüggő betegség kialakulásának 
kockázatát, többek között a daganatos betegségekét, a szív- és érrendszeri betegségekét, 
valamint az idegrendszeri leépüléssel járó kórképekét. 

Emellett a szövetek lassabban regenerálódnak, a felépülés tovább tart, és szervezetünk 
ellenálló képessége is csökken. 

Mit tehetsz? 

Bár a DNS károsodását teljesen nem tudjuk megakadályozni, jelentősen csökkenthetjük 
annak mértékét, és támogathatjuk szervezetünk természetes javító folyamatait. 

Egészséges szokások: 

• Ne dohányozz. 

• Csökkentsd az alkoholfogyasztást. 

• Mozogj rendszeresen, de kerüld a tartós túledzést megfelelő regeneráció nélkül. 

• Fogyassz sok színes zöldséget és gyümölcsöt, amelyek természetes 
antioxidánsokban gazdagok. 
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• Fogyassz elegendő fehérjét a sejtek regenerációjának támogatására. 

• Aludj minden éjszaka 7–9 órát. 

• Védd a bőrödet a túlzott UV-sugárzástól. 

• Tartsd fenn az egészséges testsúlyodat. 

• Csökkentsd a tartós stresszt. 

A mindennapi apró szokások egész életünk során jelentősen csökkenthetik a DNS-t érő 
károsodások mennyiségét. 

 

2. FŐ JELLEMZŐ: A TELOMEREK RÖVIDÜLÉSE 

A kromoszómák végeinek védelme 

Mi ez? 

Képzeld el a cipőfűződ végén lévő műanyag kupakokat. Ezek akadályozzák meg, hogy a 
cipőfűző vége kibomoljon. 

A kromoszómáink végén hasonló védősapkák találhatók, amelyeket telomereknek 
nevezünk. Minden alkalommal, amikor egy sejt osztódik, ezek a telomerek egy kicsit 
rövidebbé válnak. Egy idő után olyan rövidek lesznek, hogy a sejt már nem képes 
megfelelően tovább osztódni. 

Ez az öregedés természetes része. 

Miért fontos? 

A rövidebb telomerek összefüggésbe hozhatók: 

• a lassabb szöveti regenerációval, 

• a gyengébb immunrendszerrel, 

• a lassabb felépüléssel, 

• valamint számos krónikus betegség nagyobb kockázatával. 

A telomerek hossza nem határozza meg pontosan, meddig fogunk élni, de fontos 
betekintést nyújt biológiai életkorunkba. 

Mit tehetsz? 

A kutatások szerint a következő szokások segíthetnek megőrizni a telomerek egészségét: 

• Mozogj rendszeresen. 

• Végezz rendszeresen erőnléti edzést az izomtömeg megőrzése érdekében. 
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• Aludj eleget. 

• Kezeld vagy csökkentsd a krónikus stresszt. 

• Kövess mediterrán vagy teljes értékű élelmiszereken alapuló étrendet. 

• Őrizd meg az egészséges testsúlyodat. 

• Ne dohányozz. 

• Ápolj aktív társas kapcsolatokat. 

Érdekes módon a tartós lelki stressz felgyorsíthatja a telomerek rövidülését, ami jól 
mutatja, hogy lelki egészségünk legalább olyan fontos, mint a fizikai. 

 

3. FŐ JELLEMZŐ: EPIGENETIKAI VÁLTOZÁSOK 

A génjeid nem jelentik a sorsodat 

Mi ez? 

Az egyik legnagyobb tévhit, hogy a génjeink teljes mértékben meghatározzák a jövőnket. 

Ez nem igaz. 

A génjeink olyanok, mint egy zongora billentyűi. Az epigenetika határozza meg, hogy 
melyik billentyű szólal meg, mikor és milyen erősen. 

Életmódunk, táplálkozásunk, alvásunk, mozgásunk, környezeti hatásaink és a stressz 
egyaránt befolyásolják, hogy mely gének kapcsolódnak be vagy ki. 

Az életkor előrehaladtával ezek a szabályozó mechanizmusok egyre pontatlanabbá 
válnak. 

Miért fontos? 

Az epigenetikai változások hatással vannak: 

• a gyulladásos folyamatokra, 

• az anyagcserére, 

• az immunrendszer működésére, 

• a memóriára, 

• az izomépítésre, 

• valamint számos életkorral összefüggő betegség kialakulására. 

Ez egyben biztató hír is, hiszen ezek közül sok folyamat kedvezően reagál az egészséges 
életmódra. 
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Mit tehetsz? 

Támogasd a kedvező génműködést az alábbiakkal: 

• Mozogj lehetőleg a hét legtöbb napján. 

• Fogyassz minimálisan feldolgozott élelmiszereket. 

• Fordíts kiemelt figyelmet a megfelelő minőségű alvásra. 

• Stresszkezelés vagy annak csökkentése. 

• Tartsd egyensúlyban a vércukorszintedet. 

• Ne dohányozz. 

• Csökkentsd az alkoholfogyasztást. 

• Tölts minél több időt a szabadban és maradj fizikailag aktív. 

• Ápolj rendszeres társas kapcsolatokat. 

A mindennapi döntéseid folyamatos üzeneteket küldenek a génjeidnek. 

 
 

4. FŐ JELLEMZŐ: A PROTEOSZTÁZIS ELVESZTÉSE 

Fehérjéink egészségének megőrzése 

Mi ez? 

A fehérjék szervezetünk szinte minden fontos feladatát ellátják. Ezek építik fel az izmokat, 
az enzimeket, a hormonokat, az ellenanyagokat, a bőrt, a hajat és a belső szerveket. 

Ahogy öregszünk, egyre több sérült vagy hibásan feltekeredett (rosszul összehajtogatott) 
fehérje halmozódik fel, mert a szervezet minőség-ellenőrző rendszerei fokozatosan 
veszítenek hatékonyságukból. 

Képzelj el egy gyárat, ahol a hibás termékeket már nem szűrik ki a gyártósorról. Egy idő 
után az egész gyártási folyamat egyre kevésbé lesz hatékony. 

Pontosan ez történik az öregedő sejtjeinkben is. 

Miért fontos? 

A rossz minőségű fehérjék felhalmozódása hozzájárul: 

• az izomtömeg csökkenéséhez, 

• a lassabb sebgyógyuláshoz, 

• az immunrendszer gyengüléséhez, 
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• valamint olyan betegségek kialakulásához, mint az Alzheimer-kór vagy a 
Parkinson-kór. 

Az egészséges fehérjék elengedhetetlenek az egészséges öregedéshez. 

Mit tehetsz? 

Támogasd a fehérjék megfelelő működését az alábbiakkal: 

• Fogyassz minden nap elegendő, jó minőségű fehérjét. 

• Végezz heti 2–4 alkalommal erőstő edzést. 

• Aludj eleget. 

• Mozogj rendszeresen. 

• Kerüld a tartós túlevést. 

• Tartsd fenn az egészséges testsúlyodat. 

Az időszakos böjt (intermittent fasting) szintén támogathatja azokat a sejtszintű 
„nagytakarító” folyamatokat, amelyek segítenek megőrizni a fehérjék megfelelő 
minőségét. 

Minél hatékonyabban képes szervezeted fenntartani fehérjéi épségét, annál jobban 
működnek a sejtjeid. 

 

5. FŐ JELLEMZŐ: A MAKROAUTOFÁGIA KÁROSODÁSA 

Szervezetünk újrahasznosító rendszere 

Mi ez? 

Az autofágia szó szerint azt jelenti: „önmagát elfogyasztó”. A név elsőre talán ijesztően 
hangzik, valójában azonban egy rendkívül fontos és hasznos folyamatról van szó. 

Gondolj rá úgy, mint szervezeted saját újrahasznosító és takarító szolgálatára. 

Sejtjeink nap mint nap elhasználódott fehérjéket, sérült mitokondriumokat és egyéb 
sejttörmelékeket halmoznak fel. Az autofágia felismeri ezeket az elöregedett 
alkotóelemeket, lebontja őket, majd a felhasználható építőköveket újrahasznosítja új, 
egészséges sejtszerkezetek létrehozásához. 

Fiatal korban ez a rendszer rendkívül hatékonyan működik. 

Az életkor előrehaladtával azonban fokozatosan lelassul, így egyre több sérült anyag 
halmozódik fel a sejtjeinkben. 
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Miért fontos? 

A csökkent autofágiát számos életkorral összefüggő betegséghez kapcsolják, többek 
között: 

• idegrendszeri degeneratív betegségekhez, 

• anyagcsere-betegségekhez, 

• valamint az immunrendszer működésének romlásához. 

A hatékony sejtszintű újrahasznosítás hozzájárul a szövetek egészséges működéséhez és 
támogatja az egészséges öregedést. 

Mit tehetsz? 

Számos életmódbeli tényező támogatja a szervezet természetes autofágiás folyamatait: 

• Mozogj rendszeresen, kombinálva az állóképességi és az erőnléti edzéseket. 

• Kerüld az egész napos nassolást. 

• Alkalmazz időszakos böjtöt (legalább 17 órás böjtablak). 

• Tartsd fenn az egészséges testsúlyodat. 

• Táplálkozz teljes értékű, tápanyagokban gazdag ételekből. 

• Aludj megfelelő mennyiséget és minőségben. 

• Kerüld a dohányzást és a túlzott alkoholfogyasztást. 

Az autofágia szervezetünk egyik legfontosabb természetes karbantartó rendszere. Bár 
működése az életkor előrehaladtával lassul, az egészséges életmód segíthet fenntartani 
ezt a rendkívüli sejttisztító mechanizmust. 

 

6. FŐ JELLEMZŐ: A TÁPANYAGÉRZÉKELÉS SZABÁLYOZÁSÁNAK FELBORULÁSA 

Amikor a szervezet már nem megfelelően értelmezi a táplálkozási jelzéseket 

Mi ez? 

Szervezetünk folyamatosan „figyeli”, hogy mit eszünk. Minden egyes étkezés olyan 
jelzéseket küld a sejtjeinknek, amelyek meghatározzák, hogy éppen növekedniük, 
javítaniuk kell magukat, energiát kell raktározniuk vagy inkább a regenerációra kell 
összpontosítaniuk. 

Ebben több fontos jelátviteli útvonal vesz részt, például: 

• az inzulin, 
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• az IGF–1, 

• az mTOR, 

• az AMPK, 

• valamint a szirtuinok. 

Ezek együtt alkotják szervezetünk tápanyag-érzékelő központját. 

Ha ezek a rendszerek egyensúlyban működnek, szervezetünk rugalmasan tud váltani a 
növekedés és a regeneráció között. 

Az életkor előrehaladtával, illetve tartós túlevés, egész napos nassolás vagy túlzott 
finomított szénhidrátfogyasztás esetén ezek a szabályozó rendszerek felborulhatnak. 

Ennek következtében a sejtek túl gyakran maradnak „növekedési üzemmódban”, 
miközben a regenerációs folyamatok háttérbe szorulnak. 

Képzelj el egy autót, amelynek folyamatosan padlóig nyomják a gázpedálját. Egy idő után 
a motor sokkal gyorsabban elkopik. 

Miért fontos? 

Ha a tápanyagérzékelés felborul, nő a következő betegségek kialakulásának kockázata: 

• elhízás, 

• inzulinrezisztencia, 

• 2-es típusú cukorbetegség, 

• szív- és érrendszeri betegségek, 

• valamint a felgyorsult biológiai öregedés. 

Emellett romlik szervezetünk azon képessége is, hogy aktiválja a sejtek természetes 
karbantartó és javító folyamatait. 

Mit tehetsz? 

A tápanyagérzékelő rendszerek egészségét támogathatod az alábbi szokásokkal: 

• Tartsd fenn az egészséges testsúlyodat. 

• Kerüld a (z ultra)feldolgozott élelmiszereket. 

• Csökkentsd a hozzáadott cukor és a finomított szénhidrátok fogyasztását. 

• Minden étkezés tartalmazzon elegendő fehérjét. 

• Mozogj rendszeresen. 

• Kerüld az egész napos állandó evést. 
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• Alkalmazz időszakos böjtöt. 

• Aludj eleget és kezeld a stresszt, mivel mindkettő jelentős hatással van az 
inzulinérzékenységre. 

 
 

7. FŐ JELLEMZŐ: MITOKONDRIÁLIS DISZFUNKCIÓ 

Sejtjeink energiaközpontjainak védelme 

Mi ez? 

A mitokondriumok apró sejtszervecskék, amelyek szinte minden sejtünkben 
megtalálhatók. Feladatuk, hogy az elfogyasztott táplálékot és a belélegzett oxigént 
energiává alakítsák. 

Egészséges mitokondriumok nélkül szervezetünk egyetlen része sem tud megfelelően 
működni – sem az izmaink, sem az agyunk, sem a szívünk, sem az immunrendszerünk. 

Ahogy öregszünk, a mitokondriumok működése fokozatosan romlik. Kevesebb energiát 
termelnek, miközben egyre több káros melléktermék, úgynevezett reaktív oxigéngyök 
keletkezik. A sérült mitokondriumok emellett fokozhatják a szervezetben kialakuló 
gyulladásos folyamatokat is. 

Képzelj el egy régi erőművet, amely egyre kevesebb áramot termel, miközben egyre több 
szennyező anyagot bocsát ki. Hasonló történik öregedő sejtjeinkben is. 

Miért fontos? 

A mitokondriumok működésének romlása hozzájárul: 

• a fáradékonysághoz, 

• a lassabb regenerációhoz, 

• a fizikai teljesítmény csökkenéséhez, 

• az izomerő hanyatlásához, 

• a memória romlásához, 

• valamint számos életkorral összefüggő krónikus betegség kialakulásához. 

Az egészséges mitokondriumok az energikus, aktív élet egyik legfontosabb alapját 
jelentik. 

Mit tehetsz? 

Mitokondriumaid egészségét támogathatod az alábbiakkal: 
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• Mozogj rendszeresen. 

• Kombináld az aerob és az erőnléti edzéseket. 

• Időnként végezz magas intenzitású (HiiT) edzéseket is. 

• Aludj minden éjszaka 7–9 órát. 

• Fogyassz tápanyagokban gazdag ételeket. 

• Ne dohányozz. 

• Tartsd fenn az egészséges testsúlyodat. 

• Figyelj a vércukorszinted egyensúlyára. 

• Kerüld a hosszan tartó mozgásszegény életmódot. 

Minél aktívabb életet élsz, annál inkább ösztönzöd szervezetedet arra, hogy új, 
egészséges mitokondriumokat hozzon létre és tartson fenn. 

 

8. FŐ JELLEMZŐ: SEJTSZENESZCENCIA 

Amikor az elöregedett sejtek nem hajlandók „nyugdíjba vonulni” 

Mi ez? 

Sejtjeink feladata, hogy osztódjanak, ellássák a munkájukat, majd amikor elérik 
élettartamuk végét, új sejtek váltsák fel őket. 

Előfordul azonban, hogy bizonyos sérült sejtek leállnak az osztódással, de nem 
pusztulnak el. Ehelyett a szervezetben maradnak, és olyan gyulladáskeltő anyagokat 
bocsátanak ki, amelyek a környező egészséges sejtek működését is károsítják. 

A tudomány ezeket szeneszcens sejteknek nevezi, de gyakran zombisejteknek is hívják 
őket, mert ugyan életben maradnak, de már nem látják el megfelelően a feladatukat. 

Néhány ilyen sejt önmagában még nem jelent problémát. 

Az évek során azonban fokozatosan felhalmozódnak. 

Miért fontos? 

A szeneszcens sejtek számának növekedése hozzájárul: 

• a krónikus gyulladások kialakulásához, 

• a lassabb sebgyógyuláshoz, 

• az izomműködés romlásához, 

• az elesettséghez, 
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• az ízületi kopásokhoz, 

• valamint számos életkorral összefüggő betegséghez. 

Ezek a sejtek nemcsak leállnak a munkával, hanem a körülöttük lévő egészséges sejtek 
működését is zavarják. 

Mit tehetsz? 

A jelenlegi kutatások alapján az alábbi életmódbeli szokások segíthetnek csökkenteni a 
szeneszcens sejtek felhalmozódását vagy mérsékelni azok káros hatásait: 

• Mozogj rendszeresen. 

• Tartsd fenn az egészséges testsúlyodat. 

• Fogyassz sok színes zöldséget, gyümölcsöt, fűszernövényt és fűszert. 

• Ne dohányozz. 

• Aludj eleget. 

• Tartsd egyensúlyban a vércukorszintedet. 

• Csökkentsd a krónikus gyulladásokat egészséges életmóddal. 

• A nap folyamán maradj aktív, és kerüld a hosszan tartó ülést. 

A kutatók jelenleg úgynevezett szenolitikus gyógyszereket is vizsgálnak, amelyek célja a 
szeneszcens sejtek eltávolítása. Ezek azonban még intenzív kutatás alatt állnak, ezért 
jelenleg nem képezik az egészséges öregedés rutinszerű ajánlásainak részét. 

 

9. FŐ JELLEMZŐ: AZ ŐSSEJTEK KIMERÜLÉSE 

Amikor fogyatkozik szervezetünk „javítócsapata” 

Mi ez? 

Az őssejtek szervezetünk saját javítócsapatát jelentik. 

A legtöbb sejttel ellentétben az őssejtek képesek új sejteket létrehozni, amelyek pótolják 
a sérült vagy elöregedett szöveteket. Részt vesznek az izmok, a bőr, a csontok, a vér és 
számos más szerv folyamatos megújulásában. 

Fiatal korban ez a javítócsapat gyorsan és rendkívül hatékonyan dolgozik. 

Az életkor előrehaladtával azonban az őssejtek száma és működése fokozatosan 
csökken. Egyre kevesebben lesznek, lassabban reagálnak, és kevésbé képesek ellátni 
regeneráló feladataikat. 
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Képzelj el egy várost, ahol évről évre egyre kevesebb útépítő és karbantartó dolgozik. Egy 
idő után a javítások elhúzódnak, egyes károk pedig soha nem kerülnek teljesen 
helyreállításra. 

Pontosan ez történik szervezetünkben is. 

Miért fontos? 

Az őssejtek kimerülése hozzájárul: 

• a lassabb sebgyógyuláshoz, 

• az izomtömeg csökkenéséhez, 

• a csontok gyengüléséhez, 

• az immunrendszer működésének romlásához, 

• a betegségekből való lassabb felépüléshez, 

• valamint ahhoz, hogy szervezetünk regenerációs képessége fokozatosan csökken. 

Ez az egyik oka annak is, hogy idősebb korban egy sérülésből általában jóval lassabban 
gyógyulunk fel. 

Mit tehetsz? 

Bár az őssejtek öregedését teljesen nem tudjuk megállítani, működésüket jelentősen 
támogathatjuk: 

• Mozogj rendszeresen, különösen végezz erőnléti edzéseket. 

• Fogyassz elegendő fehérjét. 

• Tartsd fenn az egészséges testsúlyodat. 

• Aludj eleget minden éjjel. 

• Ne dohányozz. 

• Kezeld megfelelően a krónikus betegségeket, például a cukorbetegséget vagy a 
magas vérnyomást. 

• Csökkentsd a krónikus gyulladást egészséges táplálkozással és rendszeres 
mozgással. 

• Maradj szellemileg és társas kapcsolataidban is aktív. 

Az őssejtek védelme egyben szervezetünk természetes regenerációs képességének 
megőrzését is jelenti – ez pedig az egészséges öregedés egyik legfontosabb alapja. 
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10. FŐ JELLEMZŐ: A SEJTEK KÖZÖTTI KOMMUNIKÁCIÓ MEGVÁLTOZÁSA 

Amikor a sejtek már nem kommunikálnak megfelelően egymással 

Mi ez? 

Szervezetünk több billió sejtből áll, amelyek folyamatosan kommunikálnak egymással. 
Kémiai üzeneteket küldenek, amelyek meghatározzák, mikor kell növekedniük, 
regenerálódniuk, fertőzésekkel harcolniuk, sérüléseket gyógyítaniuk vagy éppen 
csökkenteniük a gyulladást. 

Fiatal korban ez a kommunikáció rendkívül pontosan működik. Az életkor előrehaladtával 
azonban ezek a jelzések egyre pontatlanabbá válnak. Egyes üzenetek túl gyengék lesznek, 
mások pedig túl erősek. Ennek következtében krónikus gyulladás, lassabb regeneráció, 
valamint a különböző szervek és szövetek közötti együttműködés romlása alakulhat ki. 

Képzelj el egy várost, ahol a telefon- és internetkapcsolat fokozatosan akadozni kezd. Bár 
minden hivatal igyekszik elvégezni a feladatát, a megfelelő kommunikáció hiányában 
egyre kevésbé tudnak hatékonyan együttműködni. 

Miért fontos? 

A sejtek közötti kommunikáció zavara hozzájárul számos életkorral összefüggő betegség 
kialakulásához, többek között: 

• szív- és érrendszeri betegségekhez, 

• 2-es típusú cukorbetegséghez, 

• Alzheimer-kórhoz, 

• az immunrendszer gyengüléséhez, 

• a lassabb felépüléshez, 

• valamint a krónikus gyulladás kialakulásához. 

Ha a sejtek nem tudnak megfelelően együttműködni, az egész szervezet működése 
kevésbé lesz hatékony. 

Mit tehetsz? 

Segítheted a sejtek közötti egészséges kommunikáció fenntartását: 

• Mozogj rendszeresen. 

• Fogyassz teljes értékű, gyulladáscsökkentő étrendet. 

• Aludj minden éjszaka 7–9 órát. 

• Kezeld a stresszt. 
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• Ne dohányozz. 

• Csökkentsd az alkoholfogyasztást. 

• Tartsd fenn az egészséges testsúlyodat. 

• Ápolj aktív társas kapcsolatokat, amelyek az idegrendszer és a hormonrendszer 
működésére is kedvező hatással vannak. 

Az egészséges sejtközi kommunikáció lehetővé teszi, hogy szervezetünk minden 
rendszere összehangoltan működjön. 

 

11. FŐ JELLEMZŐ: KRÓNIKUS GYULLADÁS 

Amikor a szervezet védekező rendszere nem kapcsol ki 

Mi ez? 

A gyulladást sokan kizárólag káros folyamatnak tartják, pedig valójában létfontosságú 
szerepet tölt be szervezetünkben. 

Rövid távon a gyulladás segíti egy seb gyógyulását, támogatja a fertőzések elleni 
védekezést és hozzájárul a sérülések utáni regenerációhoz. 

A probléma akkor kezdődik, amikor a gyulladás soha nem szűnik meg teljesen. 

Az életkor előrehaladtával sok ember szervezetében tartós, alacsony fokú gyulladás 
alakul ki. A tudomány ezt gyakran „inflammagingnek” nevezi – ez az 
angol inflammation (gyulladás) és aging (öregedés) szavak összevonásából származik. 

Ilyenkor a gyulladás már nem véd bennünket, hanem lassan, évek alatt károsítani kezdi 
az egészséges szöveteket. 

Képzelj el egy apró tüzet, amely soha nem alszik ki. Bár a lángok kicsik, idővel mégis 
jelentős károkat okoznak. 

Miért fontos? 

A krónikus gyulladás szinte valamennyi jelentős életkorral összefüggő betegség 
kialakulásában szerepet játszik, többek között: 

• szív- és érrendszeri betegségek, 

• 2-es típusú cukorbetegség, 

• Alzheimer-kór, 

• ízületi gyulladások, 

• csontritkulás, 
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• egyes daganatos betegségek, 

• izomtömeg-csökkenés és elesettség. 

A felesleges gyulladás csökkentése az egyik leghatékonyabb módja annak, hogy 
támogassuk az egészséges öregedést. 

Mit tehetsz? 

A kutatások szerint az alábbi életmódbeli szokások hatékonyan csökkenthetik a krónikus 
gyulladást: 

• Fogyassz sok zöldséget, gyümölcsöt, hüvelyest, olajos magvat és egészséges 
zsiradékot. 

• Fogyassz elegendő fehérjét. 

• Mozogj a hét legtöbb napján. 

• Végezz rendszeresen erőnléti edzést. 

• Tartsd fenn az egészséges testsúlyodat. 

• Aludj eleget. 

• Kezeld vagy kerüld a krónikus stresszt. 

• Ne dohányozz. 

• Csökkentsd az alkoholfogyasztást. 

• Fordíts figyelmet a megfelelő szájhigiéniára, mivel az ínybetegségek is fokozhatják 
a gyulladást. 

• Krónikus betegségeid megfelelően kezeltesd. 

Minden egyes egészséges döntés segít mérsékelni szervezeted gyulladásos terhelését. 

 

12. FŐ JELLEMZŐ: DISZBIÓZIS 

A bélmikrobiom egészségének megőrzése 

Mi ez? 

Emésztőrendszerünkben baktériumok, vírusok, gombák és más mikroorganizmusok 
billiói élnek. Ezek együtt alkotják a bélmikrobiomot. 

Bár a „baktérium” szó sokak számára negatívan hangzik, ezeknek az élőlényeknek 
jelentős része nélkülözhetetlen az egészségünk szempontjából. Segítik az emésztést, 
vitaminokat termelnek, támogatják az immunrendszert, védenek a kórokozókkal 
szemben, sőt az aggyal is folyamatos kapcsolatban állnak. 
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Amikor ezeknek a mikroorganizmusoknak az egyensúlya felborul, 
azt diszbiózisnak nevezzük. 

Képzeld el a beleidet egy virágzó kertként. Amíg sokféle egészséges növény él benne 
harmóniában, a kert virágzik. Ha azonban elszaporodnak a gyomok, és csökken a 
sokféleség, az egész ökoszisztéma sérül. 

Miért fontos? 

A kedvezőtlen összetételű bélmikrobiom összefüggésbe hozható: 

• emésztőrendszeri betegségekkel, 

• elhízással, 

• inzulinrezisztenciával, 

• krónikus gyulladással, 

• az immunrendszer gyengülésével, 

• valamint a hangulat és az agyműködés kedvezőtlen változásaival, 

• valamint egyes női betegségekkel is (PCOS, endometriózis). 

Mivel a bélrendszer gyakorlatilag minden szervünkkel kapcsolatban áll, egészségének 
megőrzése az egész szervezet és a hosszú élet szempontjából is kiemelkedő jelentőségű. 

Mit tehetsz? 

Bélmikrobiomod egészségét támogathatod: 

• Fogyassz sokféle zöldséget és gyümölcsöt, lehetőleg mindig ami idényszerű. 

• Minden étkezéskor egyél rostban gazdag ételeket. 

• Fogyassz rendszeresen fermentált élelmiszereket, például joghurtot, kefirt, 
savanyú káposztát, kim-chit vagy más erjesztett zöldségeket. 

• Részesítsd előnyben a teljes értékű élelmiszereket a feldolgozott termékek helyett. 

• Csökkentsd vagy hagyd el a cukor és az ultrafeldolgozott élelmiszerek 
fogyasztását. 

• Mozogj rendszeresen. 

• Aludj eleget. 

• Kezeld vagy lehetőleg kerüld a stresszt. 

• Amennyiben lehetséges, kerüld az antibiotikumok indokolatlan vagy túlzott 
használatát. 
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• Tölts minél több időt a természetben, mert ez is hozzájárulhat a mikrobiális 
sokféleség fenntartásához. 

Az egészséges bélmikrobiom nemcsak az emésztést javítja, hanem támogatja az 
immunrendszer, az anyagcsere, az agy és az egész szervezet egészséges működését is. 

Az egészséges öregedés egyik fontos alapköve a bélrendszerünk megfelelő gondozása. 

 
 

ZÁRÓ GONDOLATOK 

 

Az öregedés 12 fő jellemzője alapjaiban változtatta meg azt, ahogyan a tudomány az 
öregedésre tekint. 

Ma már tudjuk, hogy a szív- és érrendszeri betegségek, a 2-es típusú cukorbetegség, az 
Alzheimer-kór, a csontritkulás vagy akár az izomtömeg csökkenése nem egymástól 
teljesen független folyamatok. Sokkal inkább ugyanannak a történetnek különböző 
fejezetei. Közös biológiai mechanizmusok állnak a hátterükben – olyan folyamatok, 
amelyeket életmódunkkal nap mint nap befolyásolhatunk. 

 

És éppen ez ad okot a bizakodásra. 

 

Nem kell egyszerre mind a tizenkét területen tökéletesnek lenned. Az egészséges 
öregedés nem egyetlen nagy döntés eredménye, hanem több ezer apró, következetesen 
meghozott választásé. 

 

✓ Mozgasd meg a tested minden nap. 
✓ Építs és őrizz meg minél több izmot. 
✓ Tápláld a szervezeted valódi, tápanyagokban gazdag ételekkel. 
✓ Aludj eleget. 
✓ Tanuld meg kezelni a stresszt. 
✓ Őrizd meg az egészséges testsúlyodat. 
✓ Ne dohányozz. 
✓ Csökkentsd az alkoholfogyasztást. 
✓ Maradj kíváncsi a világra. 
✓ Ápold az emberi kapcsolataidat. 
✓ És adj időt a testednek a regenerációra. 
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Ezek talán egyszerű tanácsoknak tűnnek, mégis ezek jelentik a hosszú, egészségben 
eltöltött élet legerősebb pilléreit. 

 

Az öregedést nem tudjuk megállítani. 

Ez az élet természetes része. 

Azt azonban egyre több tudományos bizonyíték támasztja alá, hogy sokkal nagyobb 
befolyásunk van arra, hogyan öregszünk, mint azt korábban gondoltuk. 

✓ Minden tápláló étkezés. 
✓ Minden edzés. 
✓ Minden nyugodtan átaludt éjszaka. 
✓ Minden olyan pillanat, amikor a stressz helyett az egészséget választod. 
✓ Mindegyik egy befektetés. 
✓ Nem a holnapba. 
✓ Hanem abba az emberbe, aki tíz, húsz vagy harminc év múlva leszel. 

Mert a hosszú élet nem a véletlenen múlik. 

Sok apró döntésen. a TE döntéseiden. 

Az elsőt pedig akár már ma is meghozhatod. 

Vigyázz a testedre. Tápláld az elmédet. Mozgasd a lelkedet. 

Mert nem csupán hosszabb életet érdemelsz – hanem több egészséges, energikus és 
örömteli évet. 
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