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Przedtuzanie zycia i dlugowiecznos¢

Dtugowiecznos¢ jest to pojecie oznaczajace dtugosc zycia cztowieka, zwierzecia, badz
drzewa wyzszg od oczekiwanej. Wptyw na dtugowiecznos$¢ majg rézne czynniki.
Gtéwnie sg to uwarunkowania genetyczne, styl zycia wiacznie z odzywianiem, a takze
klimat danego kraju. Przypadkami skrajnej dtugowiecznosci sa tzw. superstulatkowie,
czyli osoby, ktére przekroczyty 110 lat.

Odkryto kolejny cudowny lek na dlugowieczno$¢

Czy ludzkie marzenia o dtugowiecznosci, a nawet nieSmiertelnosci zostang spetnione?
Jest na to kolejna szansa, a wszystko dzieki fulerytowi, ktéry moze wydtuzy¢ nasze
zycie. Badania wykazaly, ze szczury, ktérym podawano ten lek zyty dwa razy dtuzej. -
To obiecujace - powiedziat w rozmowie z Onetem prof. Piotr Stepien, oceniajac badania.
Fuleryt - inaczej fuleren C60 - to czasteczki wegla zawierajgce od kilkudziesieciu do
kilkuset atoméw, wchodzace w sktad krysztatéw molekularnych tworzacych odmiane
alotropowg wegla. Zostat odkryty w 1985 roku przez amerykanskich chemikow-
teoretykow, ktoérzy za swoje niezwykte badania dostali nagrode Nobla.

Badania na szczurach, ktérym podawano doustnie rozcieniczony fuleryt,
przeprowadzono na Uniwersytecie Paris Sud. Grupa kontrolna utrzymywata normalng
diete — bez C60, druga dostawata jako dodatek do pozywienia czystg oliwe z oliwek, a
trzeciej podano jeszcze fuleryt w stezeniu 0,8 mg/ml. Badania miaty na celu
sprawdzenie, jak bardzo toksyczny dla naszego organizmu jest ten zwigzek chemiczny.
Wyniki byty zaskakujace, gdyz okazato sig, ze grupa kontrolna zyta 22 miesiace,
szczury spozywajace oliwe 26 miesiecy, a te, ktére dostawaty dodatkowo rozcienczony
fuleryt, az 42 miesigce! Warto spozywac dobrej jakosci oliwe z oliwek, ktora takze ma
moc podtrzymywania dobrego zdrowia i przedtuzania zycia, chociaz jak wida¢ w
niewielkim stopniu w poréwnaniu z fulerytem.

Badacze doszli do wniosku, ze efekt ten spowodowany zostat przez zmniejszenie stresu
oksydacyjnego — czyli naturalnego braku réwnowagi pomiedzy dziataniem reaktywnych
form tlenu, a biologiczng zdolnoscig do szybkiej detoksykacji reaktywnych produktéw
posrednich lub naprawy wyrzadzonych szkéd — ktéry jest jednym z gtéwnych czynnikéw
przy starzeniu sie organizmu. W jaki$ sposéb fuleryt musi spowalnia¢ telomeraze.

Mozemy zy¢ 120-150 lat i cieszy€ sie zdrowiem

Okazato sie, ze fuleryt jest po prostu najpotezniejszym i najdtuzej dziatajgcym
antyoksydantem jaki zadziatat w badaniach poréwnawczych. Przeciwutleniacze to
substancje, ktore oczyszczajq organizm ze szkodliwych czasteczek zwanych wolnymi
rodnikami. Czgsteczki te uwalniane sg stale w ludzkich organizmach w wyniku
proceséw utleniania i redukcji, ktére majg na celu utrzymanie normalnego
funkcjonowania wszystkich narzadéw wewnetrznych. W naturalnych warunkach ilo$¢
wolnych rodnikéw jest mata, a ich negatywny wptyw na komoérki ciata catkowicie
zniesiony przez przyjmowanie przeciwutleniaczy z zewnatrz, ze spozywanym
pokarmem zawierajacym te substancje. Ludzie pod wptywem stresu, spozywajacy
zywno$¢ bogatg w konserwanty oraz uzaleznieni od uzywek sg bardziej narazeni na
produkcje wolnych rodnikéw.

Amerykanscy naukowcy twierdzg, ze wzrost antyoksydantéw dostarczonych z fulerytem
moze by¢ kluczowy do zwiekszenia dtugosci zycia. Ludzie, ktérzy majg duzg ilos¢ tych
przeciwutleniaczy, mogaq zy¢ dtuzej niz 100 lat, nawet 120 lat i cieszy¢ sie dobrym
zdrowiem. Wegiel ten normalizuje réwniez procesy nerwowe, wptywa na wymiane
neuroprzekaznikéw, poprawia wydajnosci oraz odpornosci na stres. Ponadto, ma
dziatanie przeciwzapalne i przeciwhistaminowe. W chwili obecnej trwajg badania, ktére
majg na celu wykorzystaniu go w leczeniu komérek nowotworowych. Fullereny
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odnajdywane w przyrodzie sg najprawdopodobniej pochodzenia pozaziemskiego,
poniewaz gazy szlachetne uwiezione w ich wnetrzu majg nietypowy stosunek izotopow.
Odkryto je w $ladowych ilosciach w warstwie gliny bogatej w sadze - pochodzacej z
okresu kredowego.

Typowymi antyoksydantami w medycynie naturalnej s substancje zawarte w zielonej
herbacie oraz woda alkalizowana, ale jak dotad nie zostaty powaznie i doktadnie
przebadane jako substancje przedtuzajgce zycie, a powinno sie je takze doktadnie
przebadac, takze pod wzgledem dawkowania. Jak méwi Onetowi prof. Piotr Stepien,
genetyk z Instytutu Genetyki i Biotechnologii Uniwersytetu Warszawskiego oraz
Instytutu Biochemii i Biofizyki Polskiej Akademii Nauk, wyniki przywotanych badan sg
bardzo obiecujace. Podkresla jednak: - To, co dziata na gryzonie, nie musi sie zawsze
sprawdzacd u ludzi. - To szalenie interesujace dane, ale poki nie zdota sie udowodni¢
podobnego dziatania np. u szympanséw, to trzeba by¢ niestychanie ostroznym w
rozbudzaniu nadziei ludzi na dtuzsze zycie - dodaje.

Fuleryty to ciata state utworzone z fulerenéw i ich pochodnych. Czasem pod tym
terminem rozumie sie pojedynczy fuleren C60 (przez analogie do grafitu) - odmiane
alotropowg wegla. Polimeryzowane nanorurki weglowe (P-SWNT) sg klasg fulerytéw o
twardosci poréwnywalnej z diamentem. W przeciwienstwie do diamentu nie majg
jednak struktury krystalicznej, ktéra umozliwia uzyskanie gtadkich ptaszczyzn ciecia.
Dzieki temu sg réwniez mniej kruche, poniewaz wszelkie sity rozktadajg sie w nich
réwnomiernie po catej objetosci. Stanowig materiat 1zejszy i wytrzymalszy od stali,
jednak ich zastosowanie na masowg skale jest obecnie niemozliwe ze wzgledu na
bardzo wysokie koszty ich uzyskiwania. Polimeryzacja niektérych typow fulerendéw
pozwala uzyskac tzw. ultratwarde fuleryty, przewyzszajgce twardoscig diament.
Obecnie najtwardszym ze znanych materiatéw tego typu jest ADNR. Pokazano, ze
ultratwarde fuleryty moga zarysowac diament. Zmierzona przy ich pomocy twardo$¢
diamentu typu lla wynosi 167+6 GPa (twardo$¢ materiatu mozna zmierzy¢ wytacznie
przy pomocy twardszego materiatu).

Alotropia to zjawisko wystepowania, w tym samym stanie skupienia, ré6znych odmian
tego samego pierwiastka chemicznego réznigcych sie witasciwosciami fizycznymi i
chemicznymi. Odmiany alotropowe pierwiastka moga rézni¢ sie miedzy sobg strukturg
krystaliczng lub liczbg atomoéw w czasteczce. Alotropia jest szczegdlnym przypadkiem
polimorfizmu czyli réznopostaciowosci substancji. Chociaz odmiany alotropowe nie sg
réoznymi stanami skupienia materii, przejsécia z jednej odmiany alotropowej do drugiej
sg przemianami fazowymi pierwszego rzedu. Nie zachodzg one jednak w Scisle
okresdlonych temperaturach, lecz sg zalezne od termicznej historii probek. Powoduje to,
ze dany pierwiastek moze wystepowac w dwéch réznych odmianach alotropowych w tej
samej temperaturze.

Najbardziej znane pierwiastki tworzgce odmiany alotropowe to:

- tlen wystepujacy naturalnie w formie tlenu atmosferycznego (02), ozonu (03),
tetrameru O4 (tylko w stanie ciektym — tzw. czerwony tlen),

- wegiel wystepujacy w formie diamentu, grafitu, fulerenu, grafenu, nanorurek i form
poliynowych,

- fosfor wystepujacy w formie fosforu czerwonego, biatego, fioletowego i czarnego,
- siarka wystepujaca w formie romboidalnej, jednoskosnej i polimerycznej,

- zelazo o sieci regularnej przestrzennie centrowanej (a i d) oraz regularnej $ciennie
centrowanej (Y).

Inne pierwiastki tworzace odmiany alotropowe to: arsen, antymon, cyna, mangan,
selen, uran.

Samo odkrycie jest gigantycznym przetomem — w koricu kto nie chciatby zy¢ nawet dwa
razy dtuzej. Jednak to dopiero pierwsze badania i do czasu ewentualnego wprowadzenia
na rynek produktu, ktéry moze wydtuzy¢ nasze zycie dwukrotnie moga ming¢ dtugie
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lata. Szczurkom do czystej oliwy z oliwek dodano fuleryt w stezeniu 0.8 mg/ml, co
warto wiedzie¢, gdyby kto$ chciat na sobie eksperymentowac. Warto pamietac, ze
szczury dostawaty substancje codziennie od dziecifnstwa, a rozpoczecie kuracji w wieku
emerytalnym moze nie by¢ juz tak ekstremalnie zyciodajne z powodu niewielkiej
pozostatej dtugosci telomeru. Warto jednak cate zycie popijac do positku zielong
herbate, ktéra takze posiada pewne wtasciwosci antyoksydacyjne i naprawcze. Istniejg
jeszcze inne dobrze dziatajgce dla zdrowia i przedtuzenia zycia substancje roslinne.

Naukowcy doszli do wniosku, ze efekt przedtuzenia zycia spowodowany zostat przez
zmniejszenie stresu oksydacyjnego — czyli naturalnego braku réwnowagi pomiedzy
dziataniem reaktywnych form tlenu, a biologiczng zdolnoscig do szybkiej detoksykacji
reaktywnych produktéw posrednich lub naprawy wyrzgdzonych szkod — ktory jest
jednym z gtéwnych czynnikéw przy starzeniu sie organizmu.

Nowy sposo6b przedtuzenie zycia odkryto w 2009 roku

Ludzka sperma moze stac sie eliksirem mtodosci przekonujg naukowcy z Austrii o czym
informuje ,,Daily Telegraph”. Aplikowali oni spermidyne€ - substancje organiczng obecng,
w spermie ludzkiej - myszom, robakom i drozdzom. Okazato sie, Ze gryzonie podane
kuracji zyty dtuzej o 30 procent w poréwnaniu ze zwierzetami nie otrzymujacymi
spermidyny. Robaki natomiast zyty o 15 procent diuzej. Spermidyna stuzy jako
ochrona DNA plemnikéw przed kwasowym srodowiskiem pochwy. Chroni ludzkie
komorki przed uszkodzeniem, réwniez przed procesem autofagocytozy polegajacym na
trawieniu przez komérke obumartych lub uszkodzonych elementéw swojej struktury. Z
czasem jednak poziom spermidyny spada, co wplywa na proces starzenia sie
organizmu. Dziennik sugeruje, ze by¢ moze w przysztosci pastylki ze spermidyng bedg
mogty wydtuzyc¢ zycie nawet o 25 lat.

Jedna z poliamin tzw. spermidyna znaczaco wydtuza zycie komérek, a takze catych
organizméw - informowali na tamach pisma "Nature Cell Biology" naukowcy z Grazu w
Austrii. Starzenie sie organizmu wigze sie z wieloma zmianami biochemicznymi
zachodzacymi w komorkach ssakow. Spermidyna to zwigzek, ktérego stezenie spada
wraz z wiekiem w komorkach ludzi. Wiadomo, ze poliamina ta jest niezbedna dla
prawidtowego wzrostu i dojrzewania komoérek, dotychczas nie byto jasne czy spadek jej
stezenia jest przyczyng czy konsekwencjg starzenia organizmu. Spermidyna to
organiczny zwigzek chemiczny nalezacy do poliamin. Biologiczng rolg spermidyny jest
ochrona DNA plemnikéw przed kwasowym $rodowiskiem pochwy, ktére mogtoby
spowodowac jego denaturacje, gdyz same sg zasadowe. Ponadto, spermidyna wraz z
putrescyng i sperming, reguluje laktacje ssakow.

Frank Madeo wraz z kolegami z University of Graz wykazat, ze podawanie spermidyny
muszkom owocowym, robakom oraz drozdzom znaczgco wydtuza zycie tych
organizmoéw. Ponadto naukowcy zaobserwowali, ze dodanie spermidyny do pozywki
komoérek uktadu odpornosciowego hodowanych w laboratorium cztowieka przedtuza
zycie tych komorek. Wyniki badan autoréw pracy sugerujg, ze spermidyna dziata w

komérkach i catych organizmach jako czasteczka umozliwiajgca "utrzymanie porzadku”.

Zazwyczaj uszkodzone komorki sg niszczone na drodze programowanej $mierci komorki
(apoptozy), natomiast wysokie stezenie spermidyny umozliwia wtgczenie mechanizmu
"sprzqtajacego” zamiast niszczgcego komorki.

Komorki starzejg sie w wyniku naturalnego procesu autofagocytozy, ktory polega na
trawieniu przez komoérke obumartych lub uszkodzonych elementéw swojej struktury.
Jest to zjawisko swoistego kanibalizmu. Z czasem jednak poziom spermidyny spada, co
wptywa na proces starzenia sie organizmu. Spermidyna ma tez inne wiasciwosci, w tym
przedtuza zycie komdérek uktadu odpornosciowego, dzieki czemu cztowiek choruje
rzadziej. Spermidyna zmniejsza tez ilo$¢ wolnych rodnikéw w organizmie - sg to
zwigzki odpowiedzialne za poczatek choroby nowotworowej, zatem ogranicza
zachorowalno$¢. Wychodzi na to, ze kobiety zyjg diuzej jesli bezecnie potykaja dawke
spermidyny razem ze spermg swoich mezow, a przeciez w medycynie naturalnej wielu
tradycji wspomina sie o takim dziataniu spermy. Szczegétowo chodzi jednak o sktadnik
ptynu nasiennego czyli o spermidyne.
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Przedtuzanie zycia

Przedtuzanie zycia, znane tez jako gerontologia eksperymentalna, czy gerontologia
biomedyczna, ma na celu spowolnienie lub odwrécenie procesodw starzenia, aby
wydtuzy¢ zaréwno maksymalng dtugos$c¢ zycia, jak i spodziewang dtugos¢ zycia. Czesc
badaczy, jak i os6b zainteresowanych przedtuzeniem wtasnego zycia, uwaza, ze
przyszte osiggniecia naukowe w dziedzinie regeneracji tkanek z pomocg komérek
macierzystych, naprawy molekularnej, wymiany narzadéw (np. ksenotransplantacja)
pozwolg ludziom na nieograniczong dtugosc¢ zycia i catkowite odmtodzenie i wyleczenie.

W procesie starzenia organizm akumuluje uszkodzenia makromolekut, komoérek i
organow. Maksymalna diugos¢ zycia ludzkiego wynosi okoto 120 lat, a myszy
(najczesciej uzywanych do doswiadczen nad starzeniem sie), okoto 4 lata. R6znice
genetyczne miedzy ludzmi a myszami powodujgce takag réznice mogg polegaé na
skutecznosci naprawy DNA, rodzajach i jakosci enzymow przeciwutleniaczy, i innego
tempa wytwarzania wolnych rodnikéw.

Przecietna dtugo$¢ zycia w populacji jest zanizana przez $Smiertelno$¢ niemowlat i
dzieci, ktére sg czesto zwigzane z chorobami zakaznymi i problemami zywieniowymi. W
dalszych latach zycia czynnikami tymi sg uleganie wypadkom, choroby przewlekte
zwigzane z wiekiem, np. rak czy choroby uktadu krazenia. Przedtuzenie oczekiwanej
dtugosci zycia mozna osiggna¢ z pomocgq diety, ¢wiczen fizycznych i unikania
zanieczyszczen, np. palenia papieroséw. Niestety nawet okazjonalne bierne palenie
czyli wachcanie dymu tytoniowego niszczy ptuca, serce i mézg przyczyniajac sie do
kilkuset mozliwych choréb oraz przedwczesnej Smierci.

Maksymalna dtugos¢ zycia okreslana jest przez tempo starzenia sie gatunku
odziedziczone w genach i czynniki $rodowiskowe. Powszechnie uznawang metodg
przediuzenia maksymalnej dtugosci zycia u nicieni jest ograniczenie kalorii. Inng
technikg jest rozmnazanie tylko ze starszych osobnikéw. Joga oraz Qigong (Chinkung)
dla dtugowiecznosci radzg okresowe kilkudniowe posty na wodzie zrédlanej oraz
nieprzejadanie sie wedle zasady aby 1/5 lub nawet 1/4 zotaqdka po positku pozostawata
pusta. Organizm wtedy lepiej trawi i przyswaja oraz lepiej sie regeneruje, a toksyczne
ztogo w nim niepowstajg. Teoretycznie, wydtuzy¢ maksymalng dtugosé zycia mozna by
zmniejszajac tempo uszkodzen zwigzanych ze starzeniem sie, okresowo wymieniajgac
uszkodzone tkanki, z pomocg nanobiotechnologii czy tez odmiodzenia uszkodzonych
komorek i tkanek.

Badania na temat przedtuzania zycia sg udupiane przez rzadowe agencje wielkich
mocarstw takich jak USA czy Chiny z powodu ogdlnego przeludnienia. Uwaza sie nawet,
ze przedtuzanie zycia w dobie przeludnienia jest nieetyczne, zatem nie nalezy wspierac
ani sponsorowac wynalazkow mogacych znacznie przediuzy¢ zycie. Jak dotychczas nie
wydzielone takze z gerontologii specjalnosci medycznej zajmujacej sie przedtuzaniem
zycia, a wszelkie odkrycia w tej mierze dokonywane sg zwykle przyoadkowo i czesto
zostajg zapomniane lub zdyskredytowane.

Najlepszy sprawdzony sposéb na zdrowie i dtugowiecznos$¢ to ruch, aktywnos¢ fizyczna.
Jest on jednak skuteczny, gdy ¢wiczymy i uprawiamy sport od najmtodszych lat i
systematycznie. Zalecany przez lekarzy ruch nie musi by¢ sportem uprawianym
wyczynowo. Kazda aktywno$é€ fizyczna sprawia bowiem, ze mamy mocniejsze i
sprawniejsze miesnie, spalamy tkanke ttuszczowg, krew zwawiej krazy w organizmie,
dzieki czemu wszystkie komorki sg lepiej odzywione i dotlenione. Wystarczy, ze
bedziesz rytmicznie maszerowac, biegaé, jezdzi¢ na rowerze, gra¢ w pitke, ptywacé, a
nawet tanczyc¢. Specjalisci podpowiadaja, by ¢wiczy¢ chociaz 3 razy w tygodniu przez
30-60 minut, a zeby wysitek nie byt zbyt forsowny dla organizmu, trzeba dobrac
wiasciwe tempo. Podczas ¢wiczenia tetno moze maksymalnie osiggac¢ wartos¢ 180
minus wiek, uderzen na minute. Zatem gdy masz 30 lat, twdj puls powinien bi¢ do 150
razy na minute. Najlepsze sposoby na ruszanie jakie wymyslita ludzko$¢ to Joga z
Asanami, Qiging (Chi Kung) czy Daiqi (Tai Chi). Im cztowiek starszy tym bardziej
powinien prébowac ze 2-3 razy w tygodniu przez godzinke ¢wiczy¢ Asany Jogi lub Tai
Chi czy Chi Kung...
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Ludzie w niektorych regionach $wiata potrafig dozy¢ wieku nawet 160 lat. Warto sie
zastanowi¢ w czym lezy tajemnica dtugowiecznosci. Zagadka jest zjawisko niezwykle
wysokiej koncentracji bardzo dtugo zyjacych oséb w niektérych regionach $wiata. Do
takich miejsc nalezg: Vilcabamba w Ekwadorze, Hunza w Kaszmirze i rejon gor Kaukaz
w potudniowej WNP i Gruzji. Cechuje je nadzwyczajna ilo$¢ bardzo starych ludzi, z
ktérych wielu ma sporo ponad 100 lat. Ludzie z Vilcabamby zajmujg sie przede
wszystkim rolnictwem na wtasne potrzeby i generalnie pracujg fizycznie jeszcze w
wieku ponad 90 lat. Prace rozpoczynajg od wczesnego dziecinstwa i do korica sg bardzo
aktywni fizycznie. Ich dieta jest niskokaloryczna, zawierajgca bardzo mato ttuszczoéw i
biatek zwierzecych. Hunza lezy w gérach Karakorum na terenie Kaszmiru, a w roku
1983 znaleziono tam cztowieka, ktéry udowodnit, ze ma 120 lat. Lokalne legendy
mowig, ze dawniej niektorzy mieszkancy wioski dozywali 140 i wiecej lat w dobrym
zdrowiu. Hunzakaci codziennie uprawiajg wyczerpujace ¢wiczenia fizyczne,
przechodzgc wiele kilometrow dziennie. W trakcie swojej normalnej pracy muszg,
przenosi¢ ciezkie tadunki do géry i w doét po bardzo stromych zboczach do czego zmusza
ich uksztattowanie goérzystego terenu.

Typowa dieta Hunzow mieszkancéw Hunzy oparta jest gtdwnie na pokarmach
wytwarzanych ze zboza, warzyw lisciastych, ziemniakéw i innych warzyw
korzeniowych, grochu, fasoli, $wiezego mleka i owocéw. Mieso spozywajg w
wyjatkowych sytuacjach, a poza tym pijg niewielkie ilosci wina. Kaukaz w
przeciwienstwie do Hunzy i Vilcabamby zajmuje bardzo duzg powierzchnie. Szirali
Mislimiew, czesto uznawany za najstarszego cztowieka ZSRR w czasach nowozytnych,
zmart w Azerbejdzanie w 1973 roku w wieku prawie 168 lat. Dieta tutejszych
mieszkancow opiera sie mleku, warzywach, owocach i niewielkiej, okazjonalnej ilosci
miesa, zwykle koziny lub baraniny. Stulatkowie co sie zdarza, az do samej $mierci w
péznym wieku pijg odrobine wina a czasem tez kieliszek wodki, ale nie w
niewyobrazalnych dla Europejczykow ilosciach, jak to sie czasem wypisuje. Jednym z
uderzajacych faktéw jest to, ze omawiane ludy sg wiejskie, goralskie, ktérym w cigqgu
catego zycia towarzyszy ciezki wysitek fizyczny.

W radzieckich badaniach nad dtugowiecznoscig stwierdzono, ze ztamania kosci
przytrafiaty im sie niezwykle rzadko. Uznano, Ze stata aktywno$¢ fizyczna utrzymywata
kosci w stanie zmineralizowanym, dzieki czemu byty one twarde i mocne. Potwierdzono,
ze ciggte ¢wiczenia fizyczne sg jednym z waznych przyczynkéw do dtugowiecznosci.
Catkiem mozliwe, ze same suplementy diety bez aktywnosci fizycznej nie dadzg zbyt
widocznych rezultatéw, gdyz nawet badane szczury laboratyjne prowadzg dobrg
aktywnosc fizyczng az do Smierci. Badania przeprowadzone na starszych mieszkancach
dowiodty, ze ludzie ci takze cierpieli na wszelkiego rodzaju zaburzenia, lecz ich ciata
wydawaty sie wytrzymywac zawat miesnia sercowego znacznie lepiej niz byto to w
przypadku mieszkancow miast. Ze zdziwieniem odnotowano, Ze wiosce Vilcabamby nie
byto ani jednego szpitala czy chocby lekarza. Ludzie umierali natychmiast, badz leczyli
sie sami ziotami, dochodzac szybko do zdrowia.

Zdrowie przypisuje sie gtéwnie diecie sktadajgcej sie z naturalnych pokarmoéw
pochodzenia roslinnego. Wielu naukowcow uwaza takze czynnik genetyczny za
niezmiernie wazny w kwestii dtugowiecznosci. Wszyscy bez wyjatku stulatkowie
wystepujacy w badaniach mieli przynajmniej jednego rodzica czy dalszego przodka,
ktoéry takze przekraczat 100 lat. Nie jest znany zaden konkretny gen i bardzo mozliwe,
ze takiego genu w ogole nie ma, chociaz wiemy jakie geny odpowidajg za samg
telomeraze. By¢ moze przedtuzeniu zycia sprzyja po prostu brak "ztych genow", co
obniza ryzyko wystapienia Smiertelnej choroby. Dodatkowo odkryto, ze matzenstwo i
regularne, prowadzone bardzo diugo zycie seksualne ma pozytywny wptyw na
dtugowieczno$¢. Takze kobiety, ktére majg wiecej dzieci, generalnie zyjg dtuzej, a te
ktoére nie majq dzieci lub tylko jedno, czesto umierajg w wieku przedemerytalnym i
rzadko dozywajg sedziwego wieku.

Swiatowymi rekordzistami w $redniej zycia w réznych krajach sg aktualnie, na poczatek
XXI wieku Japonczycy - zyjq $rednio 85 lat. Hunzowie to w sumie mate plemie, zatem
nie sg liczeni przy poréwnywaniu catych krajéw. Naukowcy przez lata obserwowali
mieszkancow japonskiej wyspy Okinawa, znanej z duzej liczby stulatkéw. W ich diecie
przewazajg ryby morskie i soja w postaci ziarna sojowego, takze wodorosty morskie.
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Pamietajmy, ze przetwory sojowe w postaci kotlecikow sg niezdrowe, a w celech
zdrowotnych zjada sie ziarno sojowe najlepiej w catosci! Przed laty niektorzy
mieszkancy wyspy Okinawa wyemigrowali do Ameryki Potudniowej. Zmienita sie ich
dieta - zaczeli jes¢ wiecej miesa wskutek czego umierali o 17 lat wczesniej niz ich
krewni pozostali na wyspie! Okinawa to takze oaza starozytnych japonskich sztuk
walki, ktére ¢wiczyli przez wieki prawie wszyscy, co takze jest istotnym czynnikiem
zdrowotnym.

Do narodéw dtugowiecznych zaliczajq sie tez Australijczycy. W australijskiej diecie,
obfitujgcej w ciemny ryz i satatki z surowych warzyw, w panowaniu tam kultu ruchu, w
ktérym wychowuje sie dzieci od najmtodszych lat mamy czynnik diugowiecznosci.
Nawet ludzie starsi ¢wiczga, jezdzg na rowerze, podrézujg. Z badan amerykanskich
wynika, ze najdtuzej zyjacymi ludzmi sg w USA adwentysci dnia siédmego, mieszkajacy
w Kalifornii, z ktérych wielu z nich dozywa setki lat. Zawdzieczajq to czestym postom i
niepaleniu, co wywodzga z biblijnego przykazania odzywiania sie ziarnami zb6z i
owocami drzew, mlekiem i miodem, zgodnie z zasadg Apostota Pawta, ze "Dobrze jest
nie jes¢ miesa". Do dtugowiecznych narodéw nalezg tez Grecy i Hiszpanie, a i u nich
dieta jest decydujaca. Jedzg mato miesa, duzo warzyw, ryb i owocéw morza, popijajac
zdrowe dania lampkg czerwonego wina lub soku z czerwonych winogron.

Wsréd Europejczykéw ciekawy jest tez tzw. finski fenomen. Na poczatku lat 70-tych XX
wieku mieszkancy Finlandii zyli najkrécej w Europie. Media i politycy przekonywali
Finéw do zmiany diety i niepalenia papierosow. Efekty sg zaskakujgce: Finowie zyjg
teraz o 7 lat dtuzej, a dtugos¢ ich zycia ciggle rosnie! W Polsce i jej masowym zywieniu
najwazniejszym jest stanowcze ograniczenie palenie papierosow, likwidowanie
narazania niepalacych na smréd dymu tytoniowego, upowszechnienie zdrowych
zwyczajow jak szklanka zielonej herbaty zamiast czarnej kawy czy czarnej herbaty,
ograniczenie spozywania miesa ssakOw na rzecz zwiekszenia spozycia ryb, warzyw,
produktow zbozowych i owocéw. Nawet trzeba nauczy¢ ludzi pi¢ powoli saczac czerwone
wino z winogron zamiast jaboli i zytniej czy innej wodki.

Niestety w Polsce nawet medycyna w szpitalach nie jest zainteresowana przedtuzaniem
zycia z pomocg odpwiedniej diety, a wprowadzony katering to zmaksymalizowanie
szkodliwosci odzywiania, ktére ludzi chorych moze nawet zabi¢. Opanowane przez Opus
Dei instytucje panstwowe takie jak ZUS wydtuzajq wiek emerytalny do 67 lat i marzg o
tym, zeby emeryci jak najszybciej umierali. Nawet diagnoza ciezkich chordéb takich jak
rak u ludzi starszych trwa wiele miesiecy, a nawet lat, co przypomina raczej czekanie w
kolejce na Smier¢, a nie na leczenie. Wtasne zdrowie i dlugos¢ zycia trzeba wzigé we
wlasne rece i radzi¢ sobie samemu, nie liczy¢ na polskich gerontologéw, ktérzy
realizujg polityke eliminacji staruszkéw, a nie polityke zdrowego zycia i
dtugowiecznosci, zdrowej diety i gimnastyki leczniczej. Inaczej wypisywaliby na
receptach joge, tai chi oraz poétjarskie lub jarskie diety wraz z odpowiednimi lekami.
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