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Przed anie ycia i d ugowieczno  

ugowieczno  jest to poj cie oznaczaj ce d ugo ycia cz owieka, zwierz cia, b
drzewa wy sz  od oczekiwanej. Wp yw na d ugowieczno  maj  ró ne czynniki.

ównie s  to uwarunkowania genetyczne, styl ycia w cznie z od ywianiem, a tak e
klimat danego kraju. Przypadkami skrajnej d ugowieczno ci s  tzw. superstulatkowie,
czyli osoby, które przekroczy y 110 lat. 

Odkryto kolejny cudowny lek na d ugowieczno  

Czy ludzkie marzenia o d ugowieczno ci, a nawet nie miertelno ci zostan  spe nione?
Jest na to kolejna szansa, a wszystko dzi ki fulerytowi, który mo e wyd  nasze
ycie. Badania wykaza y, e szczury, którym podawano ten lek y dwa razy d ej. -

To obiecuj ce - powiedzia  w rozmowie z Onetem prof. Piotr St pie , oceniaj c badania.
Fuleryt - inaczej fuleren C60 - to cz steczki w gla zawieraj ce od kilkudziesi ciu do
kilkuset atomów, wchodz ce w sk ad kryszta ów molekularnych tworz cych odmian
alotropow  w gla. Zosta  odkryty w 1985 roku przez ameryka skich chemików-
teoretyków, którzy za swoje niezwyk e badania dostali nagrod  Nobla.

Badania na szczurach, którym podawano doustnie rozcie czony fuleryt,
przeprowadzono na Uniwersytecie Paris Sud. Grupa kontrolna utrzymywa a normaln
diet  – bez C60, druga dostawa a jako dodatek do po ywienia czyst  oliw  z oliwek, a
trzeciej podano jeszcze fuleryt w st eniu 0,8 mg/ml. Badania mia y na celu
sprawdzenie, jak bardzo toksyczny dla naszego organizmu jest ten zwi zek chemiczny.
Wyniki by y zaskakuj ce, gdy  okaza o si , e grupa kontrolna a 22 miesi ce,
szczury spo ywaj ce oliw  26 miesi cy, a te, które dostawa y dodatkowo rozcie czony
fuleryt, a  42 miesi ce! Warto spo ywa  dobrej jako ci oliw  z oliwek, która tak e ma
moc podtrzymywania dobrego zdrowia i przed ania ycia, chocia  jak wida  w
niewielkim stopniu w porównaniu z fulerytem. 

Badacze doszli do wniosku, e efekt ten spowodowany zosta  przez zmniejszenie stresu
oksydacyjnego – czyli naturalnego braku równowagi pomi dzy dzia aniem reaktywnych
form tlenu, a biologiczn  zdolno ci  do szybkiej detoksykacji reaktywnych produktów
po rednich lub naprawy wyrz dzonych szkód – który jest jednym z g ównych czynników
przy starzeniu si  organizmu. W jaki  sposób fuleryt musi spowalnia  telomeraz . 

Mo emy  120-150 lat i cieszy  si  zdrowiem 

Okaza o si , e fuleryt jest po prostu najpot niejszym i najd ej dzia aj cym
antyoksydantem jaki zadzia  w badaniach porównawczych. Przeciwutleniacze to
substancje, które oczyszczaj  organizm ze szkodliwych cz steczek zwanych wolnymi
rodnikami. Cz steczki te uwalniane s  stale w ludzkich organizmach w wyniku
procesów utleniania i redukcji, które maj  na celu utrzymanie normalnego
funkcjonowania wszystkich narz dów wewn trznych. W naturalnych warunkach ilo
wolnych rodników jest ma a, a ich negatywny wp yw na komórki cia a ca kowicie
zniesiony przez przyjmowanie przeciwutleniaczy z zewn trz, ze spo ywanym
pokarmem zawieraj cym te substancje. Ludzie pod wp ywem stresu, spo ywaj cy
ywno  bogat  w konserwanty oraz uzale nieni od u ywek s  bardziej nara eni na

produkcj  wolnych rodników.

Ameryka scy naukowcy twierdz , e wzrost antyoksydantów dostarczonych z fulerytem
mo e by  kluczowy do zwi kszenia d ugo ci ycia. Ludzie, którzy maj  du  ilo  tych
przeciwutleniaczy, mog  d ej ni  100 lat, nawet 120 lat i cieszy  si  dobrym
zdrowiem. W giel ten normalizuje równie  procesy nerwowe, wp ywa na wymian
neuroprzeka ników, poprawia wydajno ci oraz odporno ci na stres. Ponadto, ma
dzia anie przeciwzapalne i przeciwhistaminowe. W chwili obecnej trwaj  badania, które
maj  na celu wykorzystaniu go w leczeniu komórek nowotworowych. Fullereny
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odnajdywane w przyrodzie s  najprawdopodobniej pochodzenia pozaziemskiego,
poniewa  gazy szlachetne uwi zione w ich wn trzu maj  nietypowy stosunek izotopów.
Odkryto je w ladowych ilo ciach w warstwie gliny bogatej w sadz  - pochodz cej z
okresu kredowego. 

Typowymi antyoksydantami w medycynie naturalnej s  substancje zawarte w zielonej
herbacie oraz woda alkalizowana, ale jak dot d nie zosta y powa nie i dok adnie
przebadane jako substancje przed aj ce ycie, a powinno si  je tak e dok adnie
przebada , tak e pod wzgl dem dawkowania. Jak mówi Onetowi prof. Piotr St pie ,
genetyk z Instytutu Genetyki i Biotechnologii Uniwersytetu Warszawskiego oraz
Instytutu Biochemii i Biofizyki Polskiej Akademii Nauk, wyniki przywo anych bada  s
bardzo obiecuj ce. Podkre la jednak: - To, co dzia a na gryzonie, nie musi si  zawsze
sprawdza  u ludzi. - To szalenie interesuj ce dane, ale póki nie zdo a si  udowodni
podobnego dzia ania np. u szympansów, to trzeba by  nies ychanie ostro nym w
rozbudzaniu nadziei ludzi na d sze ycie - dodaje. 

Fuleryty to cia a sta e utworzone z fulerenów i ich pochodnych. Czasem pod tym
terminem rozumie si  pojedynczy fuleren C60 (przez analogi  do grafitu) - odmian
alotropow  w gla. Polimeryzowane nanorurki w glowe (P-SWNT) s  klas  fulerytów o
twardo ci porównywalnej z diamentem. W przeciwie stwie do diamentu nie maj
jednak struktury krystalicznej, która umo liwia uzyskanie g adkich p aszczyzn ci cia.
Dzi ki temu s  równie  mniej kruche, poniewa  wszelkie si y rozk adaj  si  w nich
równomiernie po ca ej obj to ci. Stanowi  materia  l ejszy i wytrzymalszy od stali,
jednak ich zastosowanie na masow  skal  jest obecnie niemo liwe ze wzgl du na
bardzo wysokie koszty ich uzyskiwania. Polimeryzacja niektórych typów fulerenów
pozwala uzyska  tzw. ultratwarde fuleryty, przewy szaj ce twardo ci  diament.
Obecnie najtwardszym ze znanych materia ów tego typu jest ADNR. Pokazano, e
ultratwarde fuleryty mog  zarysowa  diament. Zmierzona przy ich pomocy twardo
diamentu typu IIa wynosi 167±6 GPa (twardo  materia u mo na zmierzy  wy cznie
przy pomocy twardszego materia u). 

Alotropia to zjawisko wyst powania, w tym samym stanie skupienia, ró nych odmian
tego samego pierwiastka chemicznego ró ni cych si  w ciwo ciami fizycznymi i
chemicznymi. Odmiany alotropowe pierwiastka mog  ró ni  si  mi dzy sob  struktur
krystaliczn  lub liczb  atomów w cz steczce. Alotropia jest szczególnym przypadkiem
polimorfizmu czyli ró nopostaciowo ci substancji. Chocia  odmiany alotropowe nie s
ró nymi stanami skupienia materii, przej cia z jednej odmiany alotropowej do drugiej

 przemianami fazowymi pierwszego rz du. Nie zachodz  one jednak w ci le
okre lonych temperaturach, lecz s  zale ne od termicznej historii próbek. Powoduje to,
e dany pierwiastek mo e wyst powa  w dwóch ró nych odmianach alotropowych w tej

samej temperaturze.

Najbardziej znane pierwiastki tworz ce odmiany alotropowe to: 

- tlen wyst puj cy naturalnie w formie tlenu atmosferycznego (O2), ozonu (O3),
tetrameru O4 (tylko w stanie ciek ym – tzw. czerwony tlen),

- w giel wyst puj cy w formie diamentu, grafitu, fulerenu, grafenu, nanorurek i form
poliynowych,

- fosfor wyst puj cy w formie fosforu czerwonego, bia ego, fioletowego i czarnego,

- siarka wyst puj ca w formie romboidalnej, jednosko nej i polimerycznej,

- elazo o sieci regularnej przestrzennie centrowanej (  i ) oraz regularnej ciennie
centrowanej ( ).

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

Samo odkrycie jest gigantycznym prze omem – w ko cu kto nie chcia by  nawet dwa
razy d ej. Jednak to dopiero pierwsze badania i do czasu ewentualnego wprowadzenia
na rynek produktu, który mo e wyd  nasze ycie dwukrotnie mog  min  d ugie
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lata. Szczurkom do czystej oliwy z oliwek dodano fuleryt w st eniu 0.8 mg/ml, co
warto wiedzie , gdyby kto  chcia  na sobie eksperymentowa . Warto pami ta , e
szczury dostawa y substancj  codziennie od dzieci stwa, a rozpoczecie kuracji w wieku
emerytalnym mo e nie by  ju  tak ekstremalnie yciodajne z powodu niewielkiej
pozosta ej d ugo ci telomeru. Warto jednak ca e ycie popija  do posi ku zielon
herbat , która tak e posiada pewne w ciwo ci antyoksydacyjne i naprawcze. Istniej
jeszcze inne dobrze dzia aj ce dla zdrowia i przed enia ycia substancje ro linne. 

Naukowcy doszli do wniosku, e efekt przed enia ycia spowodowany zosta  przez
zmniejszenie stresu oksydacyjnego – czyli naturalnego braku równowagi pomi dzy
dzia aniem reaktywnych form tlenu, a biologiczn  zdolno ci  do szybkiej detoksykacji
reaktywnych produktów po rednich lub naprawy wyrz dzonych szkód – który jest
jednym z g ównych czynników przy starzeniu si  organizmu. 

Nowy sposób przed enie ycia odkryto w 2009 roku 

Ludzka sperma mo e sta  si  eliksirem m odo ci przekonuj  naukowcy z Austrii o czym
informuje „Daily Telegraph”. Aplikowali oni spermidyn  - substancj  organiczn  obecn
w spermie ludzkiej - myszom, robakom i dro om. Okaza o si , e gryzonie podane
kuracji y d ej o 30 procent w porównaniu ze zwierz tami nie otrzymuj cymi
spermidyny. Robaki natomiast y o 15 procent d ej. Spermidyna s y jako
ochrona DNA plemników przed kwasowym rodowiskiem pochwy. Chroni ludzkie
komórki przed uszkodzeniem, równie  przed procesem autofagocytozy polegaj cym na
trawieniu przez komórk  obumar ych lub uszkodzonych elementów swojej struktury. Z
czasem jednak poziom spermidyny spada, co wp ywa na proces starzenia si
organizmu. Dziennik sugeruje, e by  mo e w przysz ci pastylki ze spermidyn  b
mog y wyd ycie nawet o 25 lat. 

Jedna z poliamin tzw. spermidyna znacz co wyd a ycie komórek, a tak e ca ych
organizmów - informowali na amach pisma "Nature Cell Biology" naukowcy z Grazu w
Austrii. Starzenie si  organizmu wi e si  z wieloma zmianami biochemicznymi
zachodz cymi w komórkach ssaków. Spermidyna to zwi zek, którego st enie spada
wraz z wiekiem w komórkach ludzi. Wiadomo, e poliamina ta jest niezb dna dla
prawid owego wzrostu i dojrzewania komórek, dotychczas nie by o jasne czy spadek jej
st enia jest przyczyn  czy konsekwencj  starzenia organizmu. Spermidyna to
organiczny zwi zek chemiczny nale cy do poliamin. Biologiczn  rol  spermidyny jest
ochrona DNA plemników przed kwasowym rodowiskiem pochwy, które mog oby
spowodowa  jego denaturacj , gdy  same s  zasadowe. Ponadto, spermidyna wraz z
putrescyn  i spermin , reguluje laktacj  ssaków. 

Frank Madeo wraz z kolegami z University of Graz wykaza , e podawanie spermidyny
muszkom owocowym, robakom oraz dro om znacz co wyd a ycie tych
organizmów. Ponadto naukowcy zaobserwowali, e dodanie spermidyny do po ywki
komórek uk adu odporno ciowego hodowanych w laboratorium cz owieka przed a
ycie tych komórek. Wyniki bada  autorów pracy sugeruj , e spermidyna dzia a w

komórkach i ca ych organizmach jako cz steczka umo liwiaj ca "utrzymanie porz dku".
Zazwyczaj uszkodzone komórki s  niszczone na drodze programowanej mierci komórki
(apoptozy), natomiast wysokie st enie spermidyny umo liwia w czenie mechanizmu
"sprz taj cego" zamiast niszcz cego komórki. 

Komórki starzej  si  w wyniku naturalnego procesu autofagocytozy, który polega na
trawieniu przez komórk  obumar ych lub uszkodzonych elementów swojej struktury.
Jest to zjawisko swoistego kanibalizmu. Z czasem jednak poziom spermidyny spada, co
wp ywa na proces starzenia si  organizmu. Spermidyna ma te  inne w ciwo ci, w tym
przed a ycie komórek uk adu odporno ciowego, dzi ki czemu cz owiek choruje
rzadziej. Spermidyna zmniejsza te  ilo  wolnych rodników w organizmie - s  to
zwi zki odpowiedzialne za pocz tek choroby nowotworowej, zatem ogranicza
zachorowalno . Wychodzi na to, e kobiety zyj  d uzej jesli bezecnie po ykaja dawk
spermidyny razem ze sperm  swoich m ów, a przecie  w medycynie naturalnej wielu
tradycji wspomina si  o takim dzia aniu spermy. Szczegó owo chodzi jednak o sk adnik

ynu nasiennego czyli o spermidyn . 
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Przed anie ycia 

Przed anie ycia, znane te  jako gerontologia eksperymentalna, czy gerontologia
biomedyczna, ma na celu spowolnienie lub odwrócenie procesów starzenia, aby
wyd  zarówno maksymaln  d ugo ycia, jak i spodziewan  d ugo ycia. Cz
badaczy, jak i osób zainteresowanych przed eniem w asnego ycia, uwa a, e
przysz e osi gni cia naukowe w dziedzinie regeneracji tkanek z pomoc  komórek
macierzystych, naprawy molekularnej, wymiany narz dów (np. ksenotransplantacja)
pozwol  ludziom na nieograniczon  d ugo ycia i ca kowite odm odzenie i wyleczenie. 

W procesie starzenia organizm akumuluje uszkodzenia makromoleku , komórek i
organów. Maksymalna d ugo ycia ludzkiego wynosi oko o 120 lat, a myszy
(najcz ciej u ywanych do do wiadcze  nad starzeniem si ), oko o 4 lata. Ró nice
genetyczne mi dzy lud mi a myszami powoduj ce tak  ró nic  mog  polega  na
skuteczno ci naprawy DNA, rodzajach i jako ci enzymów przeciwutleniaczy, i innego
tempa wytwarzania wolnych rodników.

Przeci tna d ugo ycia w populacji jest zani ana przez miertelno  niemowl t i
dzieci, które s  cz sto zwi zane z chorobami zaka nymi i problemami ywieniowymi. W
dalszych latach ycia czynnikami tymi s  uleganie wypadkom, choroby przewlek e
zwi zane z wiekiem, np. rak czy choroby uk adu kr enia. Przed enie oczekiwanej

ugo ci ycia mo na osi gn  z pomoc  diety, wicze  fizycznych i unikania
zanieczyszcze , np. palenia papierosów. Niestety nawet okazjonalne bierne palenie
czyli w chcanie dymu tytoniowego niszczy p uca, serce i mózg przyczyniaj c si  do
kilkuset mo liwych chorób oraz przedwczesnej mierci. 

Maksymalna d ugo ycia okre lana jest przez tempo starzenia si  gatunku
odziedziczone w genach i czynniki rodowiskowe. Powszechnie uznawan  metod
przed enia maksymalnej d ugo ci ycia u nicieni jest ograniczenie kalorii. Inn
technik  jest rozmna anie tylko ze starszych osobników. Joga oraz Qigong (Chinkung)
dla d ugowiecznosci radz  okresowe kilkudniowe posty na wodzie ródlanej oraz
nieprzejadanie si  wedle zasady aby 1/5 lub nawet 1/4 dka po posi ku pozostawa a
pusta. Organizm wtedy lepiej trawi i przyswaja oraz lepiej si  regeneruje, a toksyczne

ogo w nim niepowstaj . Teoretycznie, wyd  maksymaln  d ugo ycia mo na by
zmniejszaj c tempo uszkodze  zwi zanych ze starzeniem si , okresowo wymieniaj c
uszkodzone tkanki, z pomoc  nanobiotechnologii czy te  odm odzenia uszkodzonych
komórek i tkanek.

Badania na temat przed ania ycia s  udupiane przez rz dowe agencje wielkich
mocarstw takich jak USA czy Chiny z powodu ogólnego przeludnienia. Uwa a si  nawet,
e przed anie ycia w dobie przeludnienia jest nieetyczne, zatem nie nale y wspiera

ani sponsorowa  wynalazków mog cych znacznie przed ycie. Jak dotychczas nie
wydzielone tak e z gerontologii specjalnosci medycznej zajmujacej si  przed aniem
ycia, a wszelkie odkrycia w tej mierze dokonywane s  zwykle przyoadkowo i cz sto

zostaj  zapomniane lub zdyskredytowane. 

Najlepszy sprawdzony sposób na zdrowie i d ugowieczno  to ruch, aktywno  fizyczna.
Jest on jednak skuteczny, gdy wiczymy i uprawiamy sport od najm odszych lat i
systematycznie. Zalecany przez lekarzy ruch nie musi by  sportem uprawianym
wyczynowo. Ka da aktywno  fizyczna sprawia bowiem, e mamy mocniejsze i
sprawniejsze mi nie, spalamy tkank  t uszczow , krew wawiej kr y w organizmie,
dzi ki czemu wszystkie komórki s  lepiej od ywione i dotlenione. Wystarczy, e

dziesz rytmicznie maszerowa , biega , je dzi  na rowerze, gra  w pi , p ywa , a
nawet ta czy . Specjali ci podpowiadaj , by wiczy  chocia  3 razy w tygodniu przez
30-60 minut, a eby wysi ek nie by  zbyt forsowny dla organizmu, trzeba dobra

ciwe tempo. Podczas wiczenia t tno mo e maksymalnie osi ga  warto  180
minus wiek, uderze  na minut . Zatem gdy masz 30 lat, twój puls powinien bi  do 150
razy na minut . Najlepsze sposoby na ruszanie jakie wymy li a ludzko  to Joga z
Asanami, Qiging (Chi Kung) czy Daiqi (Tai Chi). Im cz owiek starszy tym bardziej
powinien próbowa  ze 2-3 razy w tygodniu przez godzink wiczy  Asany Jogi lub Tai
Chi czy Chi Kung...  
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Ludzie w niektórych regionach wiata potrafi  do  wieku nawet 160 lat. Warto si
zastanowi  w czym le y tajemnica d ugowieczno ci. Zagadk  jest zjawisko niezwykle
wysokiej koncentracji bardzo d ugo yj cych osób w niektórych regionach wiata. Do
takich miejsc nale : Vilcabamba w Ekwadorze, Hunza w Kaszmirze i rejon gór Kaukaz
w po udniowej WNP i Gruzji. Cechuje je nadzwyczajna ilo  bardzo starych ludzi, z
których wielu ma sporo ponad 100 lat. Ludzie z Vilcabamby zajmuj  si  przede
wszystkim rolnictwem na w asne potrzeby i generalnie pracuj  fizycznie jeszcze w
wieku ponad 90 lat. Prac  rozpoczynaj  od wczesnego dzieci stwa i do ko ca s  bardzo
aktywni fizycznie. Ich dieta jest niskokaloryczna, zawieraj ca bardzo ma o t uszczów i
bia ek zwierz cych. Hunza le y w górach Karakorum na terenie Kaszmiru, a w roku
1983 znaleziono tam cz owieka, który udowodni , e ma 120 lat. Lokalne legendy
mówi , e dawniej niektórzy mieszka cy wioski do ywali 140 i wi cej lat w dobrym
zdrowiu. Hunzakaci codziennie uprawiaj  wyczerpuj ce wiczenia fizyczne,
przechodz c wiele kilometrów dziennie. W trakcie swojej normalnej pracy musz
przenosi  ci kie adunki do góry i w dó  po bardzo stromych zboczach do czego zmusza
ich ukszta towanie górzystego terenu.

Typowa dieta Hunzów mieszka ców Hunzy oparta jest g ównie na pokarmach
wytwarzanych ze zbo a, warzyw li ciastych, ziemniaków i innych warzyw
korzeniowych, grochu, fasoli, wie ego mleka i owoców. Mi so spo ywaj  w
wyj tkowych sytuacjach, a poza tym pij  niewielkie ilo ci wina. Kaukaz w
przeciwie stwie do Hunzy i Vilcabamby zajmuje bardzo du  powierzchni . Szirali
Mislimiew, cz sto uznawany za najstarszego cz owieka ZSRR w czasach nowo ytnych,
zmar  w Azerbejd anie w 1973 roku w wieku prawie 168 lat. Dieta tutejszych
mieszka ców opiera si  mleku, warzywach, owocach i niewielkiej, okazjonalnej ilo ci
mi sa, zwykle koziny lub baraniny. Stulatkowie co si  zdarza, a  do samej mierci w
pó nym wieku pij  odrobin  wina a czasem te  kieliszek wódki, ale nie w
niewyobra alnych dla Europejczyków ilo ciach, jak to si  czasem wypisuje. Jednym z
uderzaj cych faktów jest to, e omawiane ludy s  wiejskie, góralskie, którym w ci gu
ca ego ycia towarzyszy ci ki wysi ek fizyczny. 

W radzieckich badaniach nad d ugowieczno ci  stwierdzono, e z amania ko ci
przytrafia y im si  niezwykle rzadko. Uznano, e sta a aktywno  fizyczna utrzymywa a
ko ci w stanie zmineralizowanym, dzi ki czemu by y one twarde i mocne. Potwierdzono,
e ci e wiczenia fizyczne s  jednym z wa nych przyczynków do d ugowieczno ci.

Ca kiem mo liwe, e same suplementy diety bez aktywno ci fizycznej nie dadz  zbyt
widocznych rezultatów, gdy  nawet badane szczury laboratyjne prowadz  dobr
aktywno  fizyczn  a  do mierci. Badania przeprowadzone na starszych mieszka cach
dowiod y, e ludzie ci tak e cierpieli na wszelkiego rodzaju zaburzenia, lecz ich cia a
wydawa y si  wytrzymywa  zawa  mi nia sercowego znacznie lepiej ni  by o to w
przypadku mieszka ców miast. Ze zdziwieniem odnotowano, e wiosce Vilcabamby nie
by o ani jednego szpitala czy cho by lekarza. Ludzie umierali natychmiast, b  leczyli
si  sami zio ami, dochodz c szybko do zdrowia. 

Zdrowie przypisuje si  g ównie diecie sk adaj cej si  z naturalnych pokarmów
pochodzenia ro linnego. Wielu naukowców uwa a tak e czynnik genetyczny za
niezmiernie wa ny w kwestii d ugowieczno ci. Wszyscy bez wyj tku stulatkowie
wyst puj cy w badaniach mieli przynajmniej jednego rodzica czy dalszego przodka,
który tak e przekracza  100 lat. Nie jest znany aden konkretny gen i bardzo mo liwe,
e takiego genu w ogóle nie ma, chocia  wiemy jakie geny odpowidaj  za sam

telomeraz . By  mo e przed eniu ycia sprzyja po prostu brak "z ych genów", co
obni a ryzyko wyst pienia miertelnej choroby. Dodatkowo odkryto, e ma stwo i
regularne, prowadzone bardzo d ugo ycie seksualne ma pozytywny wp yw na

ugowieczno . Tak e kobiety, które maj  wi cej dzieci, generalnie yj  d ej, a te
które nie maj  dzieci lub tylko jedno, czesto umieraj  w wieku przedemerytalnym i
rzadko do ywaj  s dziwego wieku.  

wiatowymi rekordzistami w redniej ycia w ró nych krajach s  aktualnie, na pocz tek
XXI wieku Japo czycy - yj rednio 85 lat. Hunzowie to w sumie ma e plemi , zatem
nie s  liczeni przy porównywaniu ca ych krajów. Naukowcy przez lata obserwowali
mieszka ców japo skiej wyspy Okinawa, znanej z du ej liczby stulatków. W ich diecie
przewa aj  ryby morskie i soja w postaci ziarna sojowego, tak e wodorosty morskie.
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Pami tajmy, e przetwory sojowe w postaci kotlecików s  niezdrowe, a w celech
zdrowotnych zjada si  ziarno sojowe najlepiej w ca ci! Przed laty niektórzy
mieszka cy wyspy Okinawa wyemigrowali do Ameryki Po udniowej. Zmieni a si  ich
dieta - zacz li je  wi cej mi sa wskutek czego umierali o 17 lat wcze niej ni  ich
krewni pozostali na wyspie! Okinawa to tak e oaza staro ytnych japo skich sztuk
walki, które wiczyli przez wieki prawie wszyscy, co tak e jest istotnym czynnikiem
zdrowotnym. 

Do narodów d ugowiecznych zaliczaj  si  te  Australijczycy. W australijskiej diecie,
obfituj cej w ciemny ry  i sa atki z surowych warzyw, w panowaniu tam kultu ruchu, w
którym wychowuje si  dzieci od najm odszych lat mamy czynnik d ugowieczno ci.
Nawet ludzie starsi wicz , je  na rowerze, podró uj . Z bada  ameryka skich
wynika, e najd ej yj cymi lud mi s  w USA adwenty ci dnia siódmego, mieszkaj cy
w Kalifornii, z których wielu z nich do ywa setki lat. Zawdzi czaj  to cz stym postom i
niepaleniu, co wywodz  z biblijnego przykazania od ywiania si  ziarnami zbó  i
owocami drzew, mlekiem i miodem, zgodnie z zasad  Aposto a Paw a, e "Dobrze jest
nie je  mi sa". Do d ugowiecznych narodów nale  te  Grecy i Hiszpanie, a i u nich
dieta jest decyduj ca. Jedz  ma o mi sa, du o warzyw, ryb i owoców morza, popijaj c
zdrowe dania lampk  czerwonego wina lub soku z czerwonych winogron. 

ród Europejczyków ciekawy jest te  tzw. fi ski fenomen. Na pocz tku lat 70-tych XX
wieku mieszka cy Finlandii yli najkrócej w Europie. Media i politycy przekonywali
Finów do zmiany diety i niepalenia papierosów. Efekty s  zaskakuj ce: Finowie yj
teraz o 7 lat d ej, a d ugo  ich ycia ci gle ro nie! W Polsce i jej masowym ywieniu
najwa niejszym jest stanowcze ograniczenie palenie papierosów, likwidowanie
nara ania niepal cych na smród dymu tytoniowego, upowszechnienie zdrowych
zwyczajów jak szklanka zielonej herbaty zamiast czarnej kawy czy czarnej herbaty,
ograniczenie spo ywania mi sa ssaków na rzecz zwi kszenia spo ycia ryb, warzyw,
produktów zbo owych i owoców. Nawet trzeba nauczy  ludzi pi  powoli s cz c czerwone
wino z winogron zamiast jaboli i ytniej czy innej wódki. 

Niestety w Polsce nawet medycyna w szpitalach nie jest zainteresowana przed aniem
ycia z pomoc  odpwiedniej diety, a wprowadzony katering to zmaksymalizowanie

szkodliwo ci od ywiania, które ludzi chorych mo e nawet zabi . Opanowane przez Opus
Dei instytucje pa stwowe takie jak ZUS wyd aj  wiek emerytalny do 67 lat i marz  o
tym, eby emeryci jak najszybciej umierali. Nawet diagnoza ci kich chorób takich jak
rak u ludzi starszych trwa wiele miesi cy, a nawet lat, co przypomina raczej czekanie w
kolejce na mier , a nie na leczenie. W asne zdrowie i d ugo ycia trzeba wzi  we

asne r ce i radzi  sobie samemu, nie liczy  na polskich gerontologów, którzy
realizuj  polityk  eliminacji staruszków, a nie polityk  zdrowego ycia i

ugowieczno ci, zdrowej diety i gimnastyki leczniczej. Inaczej wypisywaliby na
receptach jog , tai chi oraz pó jarskie lub jarskie diety wraz z odpowiednimi lekami. 
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