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O KSIAZCE

CZY STAROSC JEST CHOROBA?

taro$¢ niesie ze sobg pewne obcigze-
S nia. Ale czy to oznacza, ze jest chorobg?
Wiekszos¢ ludzi nie posuwa sie tak da-
leko w swoich sadach. Wszyscy sie zestarzeje-
my. Jedyng mozliwo$cia, by unikna¢ staro$ci,
jest $mier¢ w mfodym wieku. Ale to takze nie
jest dobra alternatywa. Dlaczego zatem natu-
ralne i nieuniknione zmiany okresla si¢ jako
chorobe? Czy nie jest to dyskryminacja mi-
lionéw ludzi, ktérzy juz sa starzy? Czy termin
anti-aging - jak wiele 0s6b utrzymuje - nie
jest formg odrzucenia starych ludzi i staro$ci
jako takiej?
Rozpatrzmy calg sytuacje z innej strony.
Spojrzmy na choroby, ktére sa najczesciej
rozpoznawane i determinujg nasz los w XXI
wieku. Na pierwszym miejscu znajduja sie
choroby ukladu krazenia. Co drugi mieszka-
niec krajow zachodnich umiera wlasnie z ich
powodu. Czynniki rozwoju tych schorzen sg
znane od dawna:
e nadci$nienie
¢ wysokie stezenie cholesterolu
e palenie tytoniu
e nadwaga
e brak aktywnoéci fizycznej
o dlugotrwaty niezréwnowazony stres lub
brak odpowiedniego wypoczynku.

Jeden czynnik ryzyka wplywa silniej niz
wszystkie inne: wzrost dlugosci zycia. Im je-
steSmy starsi, tym wyzsze jest ryzyko rozwo-
ju miazdzycy, a co za tym idzie zawatu serca

i udaru moézgu.

Na drugim miejscu wéréd przyczyn zgondw
znajduje si¢ choroba nowotworowa. Dla réz-
nych typow raka zidentyfikowano istotne
czynniki ryzyka. Zwykle przychodzi na mysl
jedynie zwigzek raka ptuc z paleniem tytoniu.
Jest jednak jeden czynnik, ktory wptywa na
rozwoj prawie wszystkich typow nowotwordw:
wydluzenie czasu zycia. Oczywiscie nowotwo-
ry spotyka sie rowniez u dzieci. Ale s3 one zde-
cydowanie rzadsze. Zasadniczo rak jest cho-
robg 0sdb starych. Dlaczego tak jest, zostalo
szczegdlowo opisane w dalszej czesci ksigzki.
Oprocz klasycznych ,,choréb zabdjcdw” istnie-
je duza grupa innych chorob, ktére nie pozba-
wiajg nas zycia, ale zdecydowanie pogarszaja
jego jakos$¢. Naleza do nich osteoporoza,
skutkujgca ztamaniami koéci, i choroba zwy-
rodnieniowa stawdw (osteoartroza), prowa-
dzaca do bolesnego ograniczenia ruchomosci
stawow. Niewatpliwie decydujaca role odgrywa
tu brak ruchu lub niewlasciwa aktywnos¢
fizyczna, a takze niedobory witaminy D. Decy-
dujacym czynnikiem jest jednak starzenie sie.

STAROSC, OGOLNIE RZECZ BIORAC,
TO BEZCZELNOSC.

VICCO VON BULOW, ps. LORIOT (1923-2011)



GLIKOZYLACJA: SLODKI KLE)J

Zbyt wiele cukru sprawia, ze jestesmy chorzy i starzy, gdyz
tworzy on z biatkami niekorzystne wigzania.

zy kiedykolwiek jedliScie na jarmar-
C ku wate cukrowa? Zatem wiecie, jak to

jest, gdy przykleja si¢ (a przy wacie cu-
krowej jest to nie do unikniecia) do twarzy, do
palcdw, a w najgorszym wypadku do dtugich
wloséw. Jest bardzo, bardzo klejaca. Podobnie
rzecz ma si¢ z innymi nadmiernie stodkimi
produktami, jak cukierki czy lemoniada.
Chemia potwierdza to, czego doswiadczajg
osoby odwiedzajace jarmarki: cukier to nie
tylko Zrédto energii, ale rowniez Klej. I doty-
czy to takze poziomu molekularnego. Cukier
posiada zdolno$¢ sklejania ze sobg bialek.

16

A poniewaz takie wigzania nie ulegajg rozpa-
dowi, dochodzi do trwalej utraty funkcji tych
bialek. Wlaénie takie zmiany obejmuje si¢ ter-
minem glikozylacja.

Naukowo ,,scukrzone” biatka okresla si¢ jako
koncowe produkty glikacji (advanced glycation
end products, AGE)

SZKODLIWE SKUTKI ,SLtODKIEGO
ZYCIA”

To, ze cukier czyni nas chorymi i starymi,
mozemy codziennie oglada¢ na przykladzie
milionéw ludzi. Tylko w Niemczech chorych



GLIKOZYLACJA: SLODKI KLEJ

na cukrzyce typu 2 jest ponad 8 milionéw
0s6b. [W Polsce ponad 2 mln - przyp. thum.].
Jesli u tych chorych nie udaje si¢ uregulowaé
przemiany materii (za pomoca lekow, diety

i aktywnosci fizycznej), to znacznie skraca si¢
ich oczekiwana diugos$¢ zycia. Ale nie tylko.
Dochodzi do rozwoju powiktan, ktére sg skut-
kiem wczesniej opisanych proceséw glikozyla-
cji. Ulegaja stwardnieniu biatka §ciany naczyn
krwiono$nych (kolagen i elastyna), co prowa-
dzi do nadci¢nienia i zaburzen ukrwienia. Zle
ukrwione tkanki gorzej sie goja. To jest po-
wad, dla ktorego przewlekte rany pod posta-
cig zakazonych owrzodzen podudzi stanowia
jedne z najgorszych powiktan zaawansowanej
cukrzycy. Procesy glikozylacji prowadza tak-
ze do powiklan w obrebie oczu. Tutaj przede
wszystkim dochodzi do glikozylacji bialek
soczewki. To z kolei sprawia, ze staja si¢ one
podatne na uszkodzenia oksydacyjne. Efek-
tem jest pojawienie si¢ za¢my (zmetnienie
soczewki), ktora u diabetykow jest typowym
powiklaniem.

Ale wcale nie trzeba chorowa¢ na cukrzyce,
by cierpie¢ z powodu proceséw glikozylacji.
Zachodzg one takze u 0s6b bez choréb prze-
miany materii. Ich skutkiem jest postawienie
cafego organizmu w stan gotowosci. Nasz
wspolczesny sposob odzywiania zdecydowa-
nie sprzyja starzeniu si¢ na tej drodze, gdyz
w porédwnaniu z wcze$niejszymi czasami,
zawiera nadmierne ilo$ci cukru sprzyjajacego
starzeniu sie i chorobom. I wcale nie trzeba,
cho¢ okresowo panuje taka moda, wraca¢ do
epoki kamiennej, by stwierdzi¢, ze nasi
przodkowie mieli w tym zakresie mniej
problemow. Jeszcze w sredniowieczu miéd
byt wlasciwie jedyna substancja stodzaca,

i jednocze$nie rzadkim dobrem. Dopiero

z przemystowa produkeja cukru z buraka
cukrowego w Europie lub z trzciny cukrowe;j
w Ameryce Poludniowej cukier stal sie ta-
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nim, fatwo dostepnym produktem codzien-
nego uzytku. Od tamtej pory zajmuje coraz
wiecej miejsca w naszych jadlospisach. I to,
co na krétko ostadza nam zycie, w perspekty-
wie dlugofalowej stanowi jeden z najsilniej-
szych czynnikdow starzenia si¢. Dotyczy to
réwniez szybko rozkladanych do glukozy
weglowodandw zawartych w produktach
wytwarzanych z bialej maki.

Z KUCHNI-DO LABORATORIUM

To, ze glukoza i biatka wigzg sie w sztywne
struktury, jest w medycynie wiedzg relatyw-
nie mtodg. Ale w kuchni fenomen ten jest
wykorzystywany od wielu lat. Przy piecze-
niu chleba lub przygotowywaniu pieczeni
w piekarniku powstaje pysznafhrupiqca
skorka, to jest wlasnie efekt wigzania cukru
z biatkami, ktorego skutkiem jest zmiana
struktury. Zawodowi kucharze znajg go
jako ,,reakcje Maillarda’.
Wykonajmy maly eksperyment naukowy:
zujcie intensywnie starg skorke chleba przez
nieco ponad pot minuty. Zobaczycie, ze
smak staje sig¢ coraz stodszy. Powdd: me-
chaniczne rozdrabnianie przez zZucie oraz
dziatanie okreslonych enzyméw w slinie po-
woduje wytrgcenie cukru z polgczen z bial-
kami. Naukowcy intensywnie pracujg nad
uzyskaniem substancji, ktore dziatalyby po-
dobnie w naszym organizmie i w ten sposob
przeciwdziataly procesom starzenia. Ro-
bocza nazwa tej hipotezy anti-aging brzmi
AGE breaker.



NIEDOBOR HORMONOW:
BRAK NAPEDU

Czy staros¢ mozna leczy¢, podajac hormony? To zagadnienie nalezy do
najbardziej ekscytujacych, ale réwniez najbardziej kontrowersyjnych
w medycynie anti-aging.

la jednych terapie hormonalne sg
rodzajem endokrynologicznego

D

rodzaj leczenia, ale z uwaga, ze ,hormony

zrédla mlodosci. Inni rozwazajg ten

wywolujg zakrzepice, hormony powoduja
raka”. To dwie najczgsciej przywotywane
watpliwosci. Kolejna, dla wielu najgorszy
koszmar, to ,,od hormondéw sie tyje”. Zatem
nadziei, ze hormony odmtadzaja i utrzymuja
w zdrowiu towarzyszy rowniez wiele obaw.
Bezsprzecznie pewne jest, ze terapie hormo-
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nalne s3 wysoce skutecznym narzedziem. Zle
dobrane czy podawane w nieadekwatnych
dawkach moga wywotac¢ ciezkie skutki ubocz-
ne. Dlatego terapi¢ hormonalng koniecznie
powinien prowadzi¢ specjalista. Terapia musi
by¢ indywidualnie dopasowana do osoby,
ktéra ma z niej skorzystac. Jesli te zalozenia sg
spelnione, to hormony stosowane w fazie
zycia, gdy spada wiasna produkcja hormo-
néw, sa jednymi z najskuteczniejszych sub-
stancji.



NIEDOBOR HORMONOW: BRAK NAPEDU

INFORMACJE WAZNE DLA ZYCIA
Zanim zaglebimy si¢ w temat, nalezy najpierw
zadac pytanie: co to wlasciwie s3 hormony?
Termin wywodzi si¢ ze starogreckiego horman,
co oznacza ,pobudzal’, ;wprawia¢ w ruch” To
dos¢ dobrze thumaczy ich funkcje. Zadaniem
wielu hormonéw jest przekazanie informacji
innym narzadom, co powinny robi¢. W innym
sensie hormony stanowig cze$¢ naszego we-
wnetrznego ukfadu informacyjnego.

Organizm ,multimedialny”

Czlowiekowi w XXI wieku - erze e-maili

i smartfonéw — nie trzeba ttumaczy¢, jak waz-
ne s informacje. Inteligentna, dobrze komu-
nikujaca sie osoba, aby w optymalny sposéb
przekazywac i wykorzystywac informacje,
zwykle uzywa kilku mediéw jednoczesnie.
Dokladnie tak samo robi nasz organizm. Jego
system komunikacyjny opiera sie wlasciwie
na dwoch systemach. Jeden to ukltad nerwoéw,
ktéry mozna poréwnac do sieci kabli telefo-
nicznych i §wiatlowoddw, i ktory oplata nasze
cialo i przekazuje informacje za pomocg im-
pulséw elektrycznych. Drugi to ukiad bezprze-
wodowy, ktdry mozna poréwnac do telefonii
komérkowej. W tym wypadku do przenosze-
nia informacji wykorzystywane sa hormony

- substancje, ktore przekazujg informacje do
wszystkich komdrek organizmu. W wiekszo-
$ci wypadkow przemieszczajg si¢ one razem

z krwig. Ale istniejg tez hormony tkankowe,
ktére juz w miejscu powstania dzialajg na ota-
czajace je komorki.

Ewolucja hormonéw

Nawet organizmy jednokomérkowe dyspono-
waly hormonami. Gdy w toku ewolucji or-
ganizmy stawaly si¢ coraz bardziej ztozone,
wzrastala rdwniez liczba hormonéw. Poja-
wienie si¢ ssakdw wymagato przede wszyst-
kim dynamicznego rozwoju uktadu hormo-
nalnego. W przeciwienstwie do ptakéw, ryb
czy gadow u ssakoéw potomstwo rozwija sie
w organizmie matki, a pézZniej jest karmio-
ne wydzieling z gruczoléw piersiowych. Taka
strategia wymaga zdecydowanie wiekszego
wysitku niz proste ztozenie jaj. Aby odpo-
wiednio podtrzymac i skoordynowa¢ proce-
sy od zaplodnienia, przez cigz¢ az do porodu
i okresu karmienia piersig, wzrosto znacze-
nie grupy hormonéw: hormondw picio-
wych. Odgrywaja one réwniez kluczowsg role
w kontekscie anti-aging. Hormony plciowe
odpowiadaja za prokreacje i za przedluzenie
gatunku.

ESTROGENY | PROGESTERON

Rozmnazanie ma najwigksze szanse powodze-
nia, gdy osobniki, ktore chcg si¢ rozmnazad, sa
w optymalnej formie: powinny by¢ mozliwie
zdrowe i nie bardzo stare. To jest wlasnie po-
wad, dlaczego hormony piciowe, oprécz swo-
jego pierwotnego wplywu na rozmnazanie,
wywieraja dodatkowy wplyw na cate zdrowie
organizmu i chronig nas przed przedwczes-
nym starzeniem sie. Wyjasnimy to na trzech
przykiadach.

KAZDY PRAGNIE ZYC DLUGO, ALE NIKT
NIE CHCIALBY STAROSCI.

JONATHAN SWIFT (1667-1745)



MIAZDZYCA:
CICHY

ZABOJCA

Co druga osoba umiera
z powodu choroéb
uktadu krazenia.




UTRZYMANIE NASZEGO
RUSZTOWANIA

W przypadku osteoporozy nie nalezy czeka¢ na rozwéj nowych
przetomowych terapii. Musimy jedynie konsekwentnie stosowac to, co juz
wiemy od wielu lat.

Niemczech zyje okolo 8 milionéw  rozpoznawac prosto i w miare niedrogo. Moze
W ludzi z osteoporoza, a w Polsce by¢ ona réwniez skutecznie leczona i, co

okoto 3 miliony. Ich kosci s co- w tym kontekscie jest najwazniejsze, istnieja
raz bardziej niestabilne i tamliwe. Ten fakt jest  efektywne oraz nieskomplikowane dziatania
wystarczajgco niepokojacy. Co gorsza, tylko przeciwko zrzeszotnieniu kosci.

jedna trzecia chorych wie o swoim stanie.

Osteoporoza jest najczesciej niedo- NIEROWNOWAGA MIEDZY BUDOWA

A ROZKLADEM KOSCI

diagnozowang i niedostatecznie leczong cho-
roba spoteczng. Polityka zdrowotna to praw- Co doktadnie ukrywa si¢ za terminem osteo-
dziwy skandal. A przeciez osteoporoze mozna  poroza? Swiatowa Organizacja Zdrowia de-
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CZYNNIKI RYZYKA
OSTEOPOROZY

We wczesniejszych latach uwazano, ze to tylko wiek sprzyja osteoporozie.
Obecnie wiemy, ze istnieje wiecej roznych czynnikdw, na ktore
w wiekszo$ci mozemy wptywac.

ie mamy wplywu na nasze predys-
N pozycje genetyczne ani na wiek oraz

na to, ze kobiety sg zdecydowanie
wczesniej zagrozone rozwojem osteoporozy.
Natomiast takie czynniki ryzyka, jak niepra-
widlowa dieta oraz brak aktywnosci fizycz-
nej, stanowig czynniki, ktérych modyfikacja
stanowi najskuteczniejszg profilaktyke, o czym
bedzie mowa pdzniej. Najpierw nalezy jed-
nak zrozumie¢, jakie procesy w organizmie

prowadza do odwapniania kosci, gdyz wtas-
nie to zjawisko jest przyczyna zwickszonej ich
tamliwosci.

PREDYSPOZYCJE GENETYCZNE

Osteoporoza jest choroba, dla ktorej stwier-
dza sie silne predyspozycje rodzinne. Wazne,
by ustali¢, czy matka, babcia lub rodzina ze
strony ojca chorowali na osteoporoze i jak si¢
ona objawiala. Nalezy pamieta¢, ze osteopo-
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KIEDY KOMORKI CIALA STAJA SIE
ZLOCZYNCAMI

Rak to podstepny wrdég, ktéry z premedytacjg grasuje
w naszym ciele. Dlatego wazne jest, szczegdlnie wraz z wiekiem,
poznanie poszczegolnych czynnikow ryzyka
i w miare mozliwosci unikanie ich.

ju nowotwordw. Kto pali tyton, jest narazo-

ny na raka ptuca. Kto czesto sie opala, musi
bardziej niz inni liczy¢ sie z rakiem skory. Za-
palony konsument wedlin i czerwonego migsa
pozwala na wzrost ryzyka raka jelita grube-
go. Zakazenie ludzkim wirusem brodawczaka
(HPV) stanowi gléwna przyczyne raka szyjki
macicy. Bakteria o nazwie Helicobacter pylori

I stnieje wiele poznanych czynnikéw rozwo-

odgrywa decydujaca role w rozwoju raka zo-
tadka. Natomiast to, ze wiek jest czynnikiem
rozwoju nowotworu, by¢ moze, najlepiej wy-
ja$ni poréwnanie danych liczbowych. Kazdy
wie, Ze palenie papierosow zwieksza ryzyko
raka pluc. Takie ostrzezenie widnieje na kaz-
dej paczce. Wzrost ryzyka ma dziala¢ od-
straszajaco. Ten, kto nalezy do grupy nalogo-
wych palaczy, czyli pali ponad 15 papierosoéw
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WYWIAD

GLEBOKIE MYSLI ODEJMUJA LAT

Prof. dr Ernst Poppel jest jednym z gtéwnych niemieckich badaczy
mozgu. Wprowadza nas w swoje przemyslenia na temat madrosci,
ciekawosci i nowych poczatkéw.

Szczegdlnie prace prof. Péppela nad fizjologiq
zmystéw rozstawity jego nazwisko na swiecie.
Przez dtugi czas zajmowat stanowisko nauczy-
ciela psychologii medycznej na Uniwersytecie
Ludwika i Maksymiliana w Monachium. Razem
z dr Beatrice Wagner opublikowat liczne ksiqz-
ki popularnonaukowe dotyczqce badari nad
mozgiem.

Panie profesorze, starzenie oznacza po-
wolng utrate funkcji narzadéw. Doty-
czy to rowniez naszego mozgu. Dlatego
otepienie to tez choroba starosci. Czy to
prawda?

Prof. Poppel: To wcale nie jest prawda. Ow-
szem, niektore funkcje moézgu stabng z wie-

kiem. Szybkos$¢ uczenia sie spada juz od
okresu dojrzewania. Ale dobry mézg cha-
rakteryzuje sie nie tylko poprzez szybkos¢
przetwarzania informacji, ale réwniez przez
doktadnosc. | oczywiscie przez zakres wie-
dzy, ktérym juz dysponujemy. A oba ostat-
nie czynniki wzrastaja wraz z wiekiem. Stoi
za nimi fenomen organizacji mézgu. Reakcja
na bodziec oscyluje w odstepie 30-40 mili-
sekund, w ktérym bodziec zostaje odebra-
ny i skontrolowany. W ten sposéb tworzy sie
0go6lny obraz, a mézg nie skupia sie na deta-
lach. U 0s6b starszych oscylacja neuronalna
w mézgu zwalnia natomiast do 60-70 mili-
sekund. Mézg przetwarza wiecej, zanim po-
dejmie decyzje. Jednoczesnie osoby starsze
maja wiecej do przemyslenia. Inteligencja
skrystalizowana, ktorej nabywamy z zebra-
nej w ciggu catego zycia wiedzy i doswiad-
czenia, stale sie powieksza.

Czy termin madros¢ jest nadal stowem,
ktorego mozemy uzywag¢, aby opisac stan
naszego umystu?

Prof. Poppel: Tak zwana wiedza oséb star-
szych moze miec cos wspolnego ze zmie-
niong oscylacja. Percepcja jest doktadniejsza
i mozna wytapac wiecej szczegotéw. Jed-
nak dla mnie do madrosci nalezy tez nieza-
lezno$¢ mysli. To przychodzi nam z wiekiem
tatwiej, gdyz dostrzegamy wiecej powigzan.
Bogata przesztos¢ umozliwia nam lepsze ro-
zumienie terazniejszosci i bardziej kreatyw-
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ZAHAMOWAC STARZENIE SIE
SKORY

Nasza skoéra i nasze wtosy juz od pierwszych dni zycia podlegaja
procesom hormonalnym. Gdy sie starzejemy, to wfasnie one stanowig
droge do mozliwie dtugiego utrzymania dobrego wygladu.

a $wiecie nie ma sprawiedliwo$ci: TRZY WARSTWY SKORY
N niektérzy ludzie majac 40 lat Do wyjasnienia terminologii i naswietlenia
wygladaja juz staro, a inni w wieku przebiegu procesu starzenia si¢ skory, naj-
70 lat nadal wygladaja $wiezo. Czytelnicy pierw nalezy opisa¢ budowe tego naszego naj-
tej ksigzki maja jednak te przewage, ze wiekszego narzadu.
juz wiedzg: geny wywieraja silny wplyw, Skora sktada si¢ z trzech warstw: naskorka,
ale dzigki zdrowemu trybowi zycia, skory wlasciwej i warstwy podskornej. Kazda
madrze zastosowanej zasadzie hormezy z nich podlega specyficznym procesom sta-
i kilku dodatkom mozna sprawi¢, ze zegar rzenia, co oczywiscie wptywa na ogélny stan
biologiczny bedzie tyka¢ nieco wolniej. skory.
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STARZEC SIE_
CZY POZOSTAC
W SWIETNEJ FORMIE?

A DLACZEGO NIETO I TO?

Wykorzystaj najnowszg wiedze pochodzacq z badan
anti-aging oraz cenne porady dotyczace stylu zycia,
aby by¢ zdrowym i zahamowac procesy starzenia.
Prof. Bernd Kleine-Gunk - jeden z wiodacych
przedstawicieli medycyny anti-aging na Swiecie
- przedstawia tajniki programu dtugowiecznosci,

a mianowicie:

omawia przyczyny: Dlaczego ciato sie starzeje?
Dlaczego na staro$¢ zmniejszajg sie zdolnosci
intelektualne? Jakie procesy sg odpowiedzialne
za choroby uktadu krgzenia, osteoporoze,
nowotwory i otepienie?

-testuje: Na podstawie 3 testdw zawartych
w ksigzce samodzielnie okreslisz wtasne
czynniki ryzyka.

- daje gotowe zalecenia odnosnie do stylu zycia:
Co zrobi¢, by w prosty sposéb samemu
skutecznie zapobiegac starzeniu.
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