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Predgovor

mokroj, mracnoj no¢i u januaru 2018. godine $ljapkala

sam kroz bare koje su prekrivale crni put koji je vodio ka
gradu usred Irske. Trebalo je gradanima da odrZim preda-
vanje o starenju i zdravlju. Tokom tog nesre¢nog putovanja
postajala sam sve malodus$nija i oCajnija jer nisam verovala
da ¢u uspeti da privu¢em publiku u takvoj noc¢i. Predavanje,
najavljeno kao ,prvo predavanje na turneji po celoj Irskoj na
kojoj ¢e biti predstavljeno novo istraZivanje profesorke sa
Triniti koledza”, trebalo je da odrZim u hladnom hotelu koji
je obitno sluzio za dace i vencanja.

Dvorana je bila velika, hladna i prazna; mala govornica de-
lovala je neumesno i usamljeno dok je odozgo zurila u gomilu
praznih zlatnih svadbenih stolica. Grafoskop je bio prestar da
bi bio kompatibilan s naSim Pauerpoint sistemom, tako da se
moj asistent zaputio u no¢ da pronade alternativnu tehnolo-
giju. Mrmljajuci sebi u bradu: ,Mora da sam poludela”, naisla
sam na stidljivog menadZera hotela koji je upotpunio moje su-
morno uocavanje izvinjavanjem zbog konkurentskog dogada-
ja, takozvane Misije, na suprotnoj strani ulice. Dugo nisam cula
taj izraz. Misija je dugogodi$nja irska tradicija, godisnji doga-
daj na kojem lokalna katolicka crkva ugoScuje propovednike
verskih redova u poseti, koji drZe propovedi. Srce mi se steglo:
u ruralnoj Irskoj Misija Ce biti neravnopravna konkurencija.

Ipak, malo-pomalo, sala je pocela da se puni. Dolazili su
ljudi svih uzrasta: tridesetogodiSnje mame s decom, pede-
setogodiSnji, Sezdesetogodisnji, sedamdesetogodiSnji mu-
Skarci i Zene. Napolju su se zaustavila dva autobusa i izbacila
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svoj brbljivi sadrzaj iz okolnih mesta i sela. Zatim su usli sta-
novnici iz starackog doma, koje je dovezao ljubazni lokalni
policajac-volonter u punoj uniformi. Prostor je poceo da se
zagreva od sve glasnijeg brbljanja, sve ¢eS¢eg smeha i zvecka-
nja porcelana. Lokalni fudbalski klub GAA sluZio je caj, kafu
i kolace, a bila su izloZena i dva najcenjenija sportska trofeja
Irske: pehari Sema Magvajera i Lijama Makartija. Da li su oni
mamili sve brojniju publiku da je fotografiSu i zbijaju Sale, ili
su mamili sve brojniju publiku da ih fotografiSe i zbija Sale?
Lokalni decji bend postavio je svoje instrumente; publika je
zauzela svoja mesta i u ritmu Zivahnih irskih plesova bila sam
spremna da zapocnem prvo od mnogih takvih predavanja.

Posle predavanja usledio je susret s publikom koja je imala
pregrst pitanja i komentara. Bila sam zateCena kad sam cula da
neki od njih nikada ranije nisu prisustvovali predavanju, ,0sim
sveStenicke propovedi u nedelju ujutru” (ironi¢no, imajuci u
vidu Misiju prekoputa, koju su sada propustili). Kakvo pobolj-
Sanje. Mnogi su me pitali jesam li zapisala sadrzaj predavanja i
da li postoji knjiga koja pokriva informacije koje sam podelila
s njima, na taj nacin posejavsi seme za ovu publikaciju. Knjiga
je destilacija sadrzaja predavanja i omaz radosti koju sam do-
zZivela prenoseci znanje i iskustva na putovanju Zivota.

-

Pacijenti, kolege s posla i prijatelji stalno su mi govorili ko-
liko im je mrska pomisao na starenje. Ljudi u Cetrdesetim
i pedesetim kazu da se trude da ne razmisljaju o tome jer
za njih to ima negativan prizvuk. Mnoge grane nauke bave
se ovom oblas¢u i veoma brzo napreduju. U vreme kad sam
bila mlada lekarka, ona gotovo da nije postojala, ali je u po-
slednjih dvadeset godina eksplodirala. Oblast nastavlja brzo
da se razvija, daju¢i nam valjane dokaze da ,poslednji krug”,
kako ga jedan od mojih pacijenata naziva, zapravo moZe biti
najopustenije, najvrednije i najprijatnije razdoblje u nasSim
Zivotima - posebno ako se pripremimo za njega.

Deo te pripreme je razumevanje faktora koji uticu na stare-
nje i Sta moZemo na vreme da uradimo povodom toga. Jeste li
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se ikada zapitali zasto duZe Zivimo? Devojcica rodena danas
Zivece u proseku tri meseca duze od njene sestre rodene pro-
Sle godine. U devetnaestom veku mogli ste ocekivati da Cete
doZiveti Cetrdesetu; dvesta godina kasnije, to se viSe nego
udvostrucilo i moZemo ocekivati da ¢emo poziveti osamde-
set pet godina i viSe. Na pocetku moje medicinske karijere
pojava pacijenta od sto ili viSe godina u bolnici bila je krajnje
neobicna i svi bismo pohrlili da vidimo tu retkost - danas to
nije neuobicajeno.

Prvi put me je privuklo klini¢ko starenje kao mladu lekar-
ku pripravnicu i fascinacija pitanjem zasto starimo nastavlja
da pokrec¢e moju radoznalost i istraZivanje. Tada i sada me
interakcija s pacijentima i njihove Zivotne price iz kojih u¢im
dovode do odgovora i resSenja jer postavljaju ocCigledna pi-
tanja o tome zasto su neki ljudi otporni na starenje, a drugi
,rano ostare”.

»Plave zone” kriju mnoge tajne koje mogu pomo¢i da se
odgovori na ova pitanja. To su pet mesta u svetu: Sardinija u
Italiji; Okinava u Japanu; Kalifornija u SAD; Nikoja u Kosta-
riki i [karija u Gr¢koj, i sva se ona nalaze pored mora i imaju
najveci procenat stogodiSnjaka u svetu. Ljudi iz ,,Plavih zona”
ne samo da Zive duZe ve¢ su i u boljoj formi i jaci, i manja je
verovatnoca da Ce se razboleti i u starosti. Veca je verovatno-
¢a da Ce i posle napunjenih sto godina zZiveti zdravim i fizicki
aktivnim Zivotom.

U ovoj knjizi rukovodila sam se znanjem koje smo stekli
proucavanjem ,Plavih zona” kako bih vas upoznala sa savre-
menom naukom koja podupire uspesno starenje. Kamen te-
meljac uspesne dugovecnosti u ,Plavim zonama” sastoji se
od nekoliko zabavnih stvari: treba imati svrhu u Zivotu, biti
radoznao, baviti se raznovrsnim stvarima, Cesto se smejati,
imati mnogo prijatelja i uZivati u osec¢aju pripadnosti i bli-
skim, jakim vezama s prijateljima i porodicom, $to podrazu-
meva zajednicke obroke, vino i jo§ mnogo toga.

Od otkric¢a zona i faktora vaznih za zdravu dugovecnost
onih koji u njima Zive, obavljen je veliki broj istraZivanja o
tome zaSto upravo ti faktori pozitivno uticu na starenje i koji
su to bioloski razlozi Sto ljudi u ,Plavim zonama” Zive tako
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dugo i tako kvalitetno. Kako neSto poput svakodnevne svrhe
moZe na nas da utice bioloski, to jest da uspori starenje Celi-
ja? I zaSto smo dosli do toga da nam je potrebna svrha da bi-
smo preziveli? Znajudi to, kako moZemo obezbediti da svaki
dan u nasem Zivotu bude svrsishodan? To su neka od pitanja
koja ¢e biti istraZena na ovim stranicama.

Moja knjiga predstavlja brz obilazak (s kratkim zadrzava-
njima) najnovijih klju¢nih saznanja do kojih sam doSla za-
hvaljujuci svom velikom iskustvu kao klini¢ar i istraZivac u
ovoj oblasti. Ono Sto ovu knjigu Cini jedinstvenom jeste to
$to u njoj vrsim precis¢avanje najsavremenijih istrazivanja
preuzetih iz jedne od najsveobuhvatnijih multidimenzional-
nih istrazivackih studija Sirom sveta (koju ja vodim), i viSe
od trideset pet godina klinickog iskustva u medicini starenja,
ilustrovanog Zivopisnim istorijama pacijenata prikupljenim
tokom godina.

Imala sam privilegiju da zapo¢nem i vodim revolucio-
narnu studiju o starenju, koja je pratila gotovo devet hilja-
da odraslih osoba starijih od pedeset godina. Od 2009. go-
dine Irska dugoroc¢na studija o starenju — TILDA - iznedrila
je viSe od Cetiristo istrazivackih publikacija. Studija pokriva
sve aspekte Zivota, od seksualne aktivnosti do hrane, fizic-
kog zdravlja i zdravlja mozga, genetike, iskustava iz detinj-
stva, oCekivanja, prijateljstva, finansija i jo§S mnogo Cega, radi
dobijanja sloZene slike koja objasnjava zasto i kako starimo.
Nijedan aspekt ne pokrece starenje; u pitanju je kombinacija
faktora - a mnogima od njih moZemo da manipuliSemo jer su
nam nadohvat ruke.

Oslanjajuci se na studiju TILDA i niz drugih sli¢nih sestrin-
skih studija, vodila sam rac¢una da informacije koje su ovde
uklju€ene budu zasnovane na dokazima - bez ,laznih vesti”.
ZalaZzem se za to da se sve informacije temelje na dokazima i
zazirem od svega Sto je pretpostavka. NaglaSavam to jer me
je dobra prijateljica iz Sjedinjenih Drzava nedavno uputila na
ybriljantnu” knjigu (bestseler) o zdravlju i blagostanju. Ura-
dila je to u najboljoj nameri, misle¢i da ¢u dobiti ,inspiraci-
ju”. PoCela sam da je Citam, ali je nikada nisam zavrsila jer se

12



ROUZ EN KENI

mnoge konacne izjave autora zasnivaju na pretpostavkama,
a ne na dokazima. Bila sam zatecena kako je moja nacitana
prijateljica mogla da bude tako lakoverna.

Postoji jo$ jedan razlog Sto sam Zelela da napiSem ovu
knjigu. Tokom godina dok sam radila kao klinicar i istrazi-
vac, bila sam svedok tranzicije u ocekivanjima i radoznalo-
sti pacijenata. Ljudi su mnogo bolje informisani i samim tim
viSe angaZovani u procesu dijagnoze i leCenja, pri Cemu se i
pacijenti i praktic¢ari polako, ali sigurno krec¢u ka zajednic-
kom donoSenju odluka i dubljoj svesti o holistickom pristu-
pu zdravlju i starenju. Medicinska profesija u razgovore s pa-
cijentima sve viSe ukljucuje ,kvalitet Zivota” i determinante
opSteg blagostanja. Profesija je postepeno izas$la iz tradicio-
nalnih klinickih silosa i naucila da ispituje Sira Zivotna isku-
stva koja doprinose bolestima i procesima vezanim za godi-
ne. Na pocCetku moje lekarske prakse medicina se mnogo vise
zasnivala na poducavanju: doktor ti je ,govorio Sta da radis”.
Deo promene u kulturi posledica je deljenja znanja o svim
komponentama koje uspesno uticu na lecenje, ukljucujuci i
nacin zivota, odnose i stavove.

Dobro se secam pocetaka moje obuke. U pitanju je tradici-
onalni jutarnji obilazak mamutskog odeljenja sa starijim kli-
nicarom, medicinskom sestrom, tri mlada doktora i dva stu-
denta medicine. Svi su okruZili pacijentkinjin krevet na otvo-
renom odeljenju sa Sesnaest kreveta - zastrasujuci prizor za
svakog pacijenta. Konsultant je stajao kod uzglavlja kreveta,
ledima okrenut pacijentkinji koja je doZivela mozdani udar, i
s velikim entuzijazmom objasnjavao da je ,,ovoj pacijentkinji”
paralizovana leva strana (ruka i noga), da je malo verovatno
da ¢e se ikada oporaviti i da su njene mentalne sposobnosti
takode pogodene usled obima oStecenja, a sve je to protuma-
¢io na osnovu snimka dobijenog skeniranjem njenog mozga.
U nastavku je rekao da ona nece mo¢i samostalno da Zivi i da
¢e najverovatnije morati da ode u staracki dom. Pacijentkinja
je tada sela i prekorila ga Sto govori kao da ona nije tu, re-
kavsi: ,,Ovde sam pred vasim nosem, Cujem sve Sto govorite,
pa svoje izjave upucujte meni. JuCe sam pocela da pomeram
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levu Saku i ruku i napravila Cetiri koraka uz pomo¢ medicin-
ske sestre. Imam veoma veliku porodicu koja me podrzava i
planiram da odem ku¢i, gde su ve¢ poceli da unose izvesne
izmene. UspeSna sam umetnica i ponovo ¢u slikati.”

Dobijem Zelju da sre¢no uskliknem kad se setim njenog
duha i energije; jos uvek u meni izazivaju nalet radosti. Da-
nas je ukljucivanje ljudi u svaki korak nege uobicajeno, a
tome pomaze i dostupnost informacija na internetu. Prakti-
¢ari su mnogo bolje obuceni za komunikaciju. Kad predsta-
vljamo izbore i nudimo potpune informacije, sticemo dublje
razumevanje osobe, saznajemo Sta joj je vazno, zasto joj je
vazno, kakva su njena ocekivanja i Zivotna iskustva koja su
oblikovala njeno predstavljanje, odluke i time na$ zajednicki
pristup. Sve viSe pacijenata Zeli da zna zasto dolazi do bo-
lesti ili poremecaja, da razume pozadinu nauke o tome Sta
je mozda poslo naopako s njihovom biologijom i da koristi
te informacije prilikom donoSenja odluka. Dakle, spojila sam
pojavu klinickih poremecaja dok starimo s pozadinskom
biologijom koja pokrece te promene.

Nikada ne pitam pacijenta koliko mu je godina ve¢ dono-
Senje odluka zasnivam na proceni bioloske starosti osobe
koja se izvodi na osnovu tradicionalnog fizickog pregleda i
istorije. Ne postoje dva ista osamdesettrogodiSnjaka: jedan
moZe da tré¢i maraton, a drugi da boravi u starackom domu.
Odlucivanje o klinickom tretmanu je veoma razlic¢ito za sva-
kog i nije povezano samo sa brojem. Nasa iskustva i okolno-
sti iz detinjstva doprinose biologiji srednjih i kasnijih godina.

BioloSko starenje pocCinje veoma rano - do tridesetih se
ve¢ ustalilo u éelijama. Citajuéi ovu knjigu, otkri¢ete $irinu
bioloskog starenja i koliko ono moZe da se razlikuje od hrono-
loske starosti. BioloSka starost se moZe meriti unutrasnjim
,bioloskim satovima”. Jedna studija je pokazala razliku od
dvadeset godina u satovima bioloSkog starenja kod odraslih
osoba od Cak trideset osam godina. Starost nije broj: bioloSke
promene su ono Sto se racuna, a dobra vest je da imamo kon-
trolu nad vec¢inom faktora koji menjaju nase satove, tako da
moZemo da ih modifikujemo i poboljSamo - mi kontroliSemo
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osamdeset posto nase biologije starenja. Na kraju knjige sam
dala neke od testova koje smo Koristili u studiji TILDA, zajed-
no s oCekivanim normalnim rezultatima za vase godine i pol,
tako da moZete da se testirate i vidite kako stojite kada je rec
o standardnim jedinicama za koje znamo da uticu na tempo
starenja.

Ova knjiga istraZuje i detaljno opisuje viSevekovnu potra-
gu ¢ovecanstva za eliksirom mladosti i Zivota. Uzbudena sam
$to mogu s vama da podelim valjane nau¢ne dokaze kako bih
vas ubedila da ste mladi onoliko koliko se osecate, da postoji
mnostvo stvari koje je moguce uciniti da se poboljSa uzivanje
u ,poslednjem krugu” i koje ¢e obezbediti doZivotnu rado-
znalost i zadovoljstvo.
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Mladi ste koliko se osecate
takvim - godine nisu broj

Tokom celog svog profesionalnog Zivota bila sam fascini-
rana time kako stavovi ljudi uticu ne samo na starenje
ve¢ i na zdravlje. Nedavno sam imala osamdesetpetogodi-
Snju pacijentkinju s blagom infekcijom grudnog koSa koja
je jedva cekala da se oporavi jer svakodnevno pomaze, kako
sama kaZe, ,postarijoj komSinici”. Ispostavilo se da njena
komsSinica ima sedamdeset Cetiri godine, ali je slaba i zavisi
od moje pacijentkinje, koja je viSe nego srecna Sto moZe da
joj pomaze. Bilo mi je zabavno da ¢ujem kako pacijentkinja
nekog jedanaest godina mladeg od sebe karakteriSe kao po-
stariju osobu, dok sebe ocigledno ne dozivljava kao takvu.
Ona je tipican primer mnogih ljudi koji ,ne osecaju svoje
godine”, koji veruju da su mladi od svojih godina, od svog
y2hronoloskog broja”. Za njih je istinita popularna mantra da
je danasnji sedamdesetogodisnjak juc¢erasnji Sezdesetogodi-
Snjak, i taj stav je u skladu s trenutnom naukom.

Ajlin ES je joS jedan sjajan primer toga. U vreme pisanja
ove knjige ona je bila jedna od najstarijih Zena u Britaniji i sa
sto pet godina i dalje vozila auto iako je vozacki ispit poloZi-
la osamdeset godina ranije. Dok sam citala o Ajlin, bila sam
zapanjena njenim pozitivnim stavom i Sto je uvek vodila i na-
stavila da vodi aktivan i raznovrstan Zivot. Uprkos tome Sto
ima viSe od jednog veka, Ajlin i dalje svakodnevno Seta i bavi
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se jogom - aktivnos¢u kojom je pocela da se bavi u devede-
setim, kad vecina odluci da uspori. Ona kaze: ,Nekih dana vo-
lim da odradim macku. Drugih dana uradim macku i psa. To
pomaze mom telu da se mnogo bolje osec¢a. To odrzava moje
miSice.” Ona pokazuje pozitivan, optimisti¢an stav s mnogo
hrabrosti i samopouzdanja, sto joj je davalo snagu da prihva-
ti nove izazove u svakoj Zivotnoj fazi i ne dozvoli da je godine
sputavaju. Ona se ne ponasa ,u skladu sa svojim godinama”
ve( nastavlja da s entuzijazmom uZiva u ispunjenom Zivotu;
njena hronoloska starost ne ometa njene ambicije i pristup
Zivotu i nacinu Zivota.

Ajlin je primer kako stav prema godinama utice na brzinu
kojom se odvija bioloSko starenje. Nauka pokazuje da njen
stav pomaZe u usporavanju i fizickog i kognitivnog starenja.
Moja istrazivacka grupa obavila je zanimljiv posao u ovoj
oblasti i pokazala na koji nacin to kako se mlada ili stara oso-
ba oseca zapravo utiCe na brzinu starenja. Drugim recima,
¢elijski procesi koji karakteriSu starenje mogu se kontrolisa-
ti stavom i percepcijom.

0d stopetogodiSnjakinje koja voli jogu do ¢etrdesetogodi-
Snjaka koji se muci da pretr¢i kilometar i po, svi znamo lju-
de koji izgledaju iznenadujuce mladi ili stari za svoje godine.
MoZemo razlikovati dva oblika starosti koja pomazu da se
objasni ovaj raskorak: hronoloska starost se meri od rode-
nja do odredenog datuma. Bioloska starost, koja se naziva i
fizioloSka starost, predstavlja procenu koliko dobro ili loSe
funkcioniSe telo u odnosu na hronolosku starost.

Radamo se s odredenim brojem gena - naSom DNK - ali
neki od gena mogu ukljucivati ili iskljucivati faktore kao Sto
su ishrana, veZzbanje i psiholoSki pristup i stav. To ukljuciva-
nje ili iskljucivanje naziva se epigenetika. BioloSko starenje je
definisano epigenetikom, koja se javlja u svim starosnim do-
bima, a doticne promene u funkcionisanju gena ubrzavaju ili
usporavaju starenje celija. To objasnjava razlike izmedu bio-
loSkog i hronoloSkog starenja i zasto Ajlin sa sto pet godina
izgleda i ponasa se ,mlade” od onih koji su hronoloski mladi.
Zahvaljujuci svom pozitivnom stavu i tome Sto nije prestala da
vezba tokom celog Zivota, Ajlin je ukljucila zaStitne gene koji
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usporavaju tempo starenja Celija. Epigenetika takode obja-
$njava zasto identic¢ni blizanci koji imaju iste gene, ali razlicita
Zivotna iskustva i razli¢ito se odnose prema zdravlju, stare ra-
zli¢itom brzinom. Celije su ranjivije ili bolje zasti¢ene od oste-
¢enja, u zavisnosti od toga koji geni su ukljuceni ili iskljuceni.

Epigenetiku moZemo da izmerimo na osnovu uzoraka
krvi i da rezultate koristimo za bolje razumevanje zasto neki
ljudi, poput Ajlin, duZe ostaju zdravi i duZe Zive. NaSe istrazi-
vanje je pokazalo da se Stetna iskustva iz detinjstva, kao Sto
su alkoholizam roditelja ili siromastvo u domacinstvu, kao i
problemi s mentalnim zdravljem, kao $to su depresija, losa
ishrana i nedostatak obrazovanja, javljaju u nasim genima
i povezuju sa zdravstvenim problemima u odraslom dobu.
Merenje epigenetike znaci da moZemo da vidimo kako pro-
mene u genima pokrecu promenljivi Zivotni faktori - faktori
na koje i mi kao pojedinci i drustvo mozemo uticati kako bi-
smo kontrolisali bioloSko starenje i samim tim duZinu Zivota.
Epigenetika objaSnjava vezu izmedu stava pojedinca prema
starosti i stvarnog starenja Celije. Da bismo zaronili dublje
u nauku koja stoji iza toga i otkrili neke od tajni uspesnog
starenja, ispitacemo prvo jedno od najvaznijih najnovijih na-
ucnih dostignuca u svetu - ljudski genom.

U junu 2020. proslavili smo dvadeset godina od pokreta-
nja projekta Ljudski genom. Zahvaljujuci radu obavljenom
na ovom projektu, bolje razumemo genetske promene koje
odreduju Ajlininu dugovecnost. Toni Bler je projekat Ljudski
genom, prilikom njegovog pokretanja, opisao kao ,revoluci-
ju u medicini cije implikacije daleko prevazilaze ¢ak i otkri-
¢e antibiotika”. Tadasnji americki predsednik Bil Klinton je
mnogo dramaticnije izjavio: ,Danas u¢imo jezik na kojem je
Bog stvorio Zivot.” Bio je to revolucionarni nau¢ni poduhvat
ogromnog obima i razmera.

Svako od nas nosi oko dva metra DNK u svakoj ¢eliji, a ima-
mo trideset triliona ¢elija. DNK se sastoji od dvadeset tri para
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hromozoma, od kojih se svaki sastoji od tri milijarde ,slova”
genetskih informacija. Projekat Ljudski genom pokrenut je s ci-
ljem da procita sva ta slova. Ne postoji indeks, ne postoje napo-
mene niti lako uocljiv nacin za kretanje kroz taj nejasni alfabet.
Bilo je neophodno da hiljade naucnika Sirom sveta tokom se-
dam godina saraduju i dele informacije svaki put kad su radili
na nekoj studiji radi otkrivanja Sto viSe slova abecede. Bilo je
sporo, naporno i komplikovano. Posle cCetiri milijarde godina
evolucije, jedan organizam - mi - uspeo je da izradi sopstveni
kod instrukcija. To je u velikoj meri pomoglo ne samo u dija-
gnostikovanju genetskih poremecaja ve¢ i u razumevanju gena
koji doprinose dugovecnosti. Sada razumemo mnogo toga o
ukljucivanju i iskljucivanju gena i kako epigenetiku kontroliSe
ponaSanje vezano za zdravlje i drugi spoljni faktori.

Jedan od najistaknutijih gena za koje je do danas otkrive-
no da utiCu na proces starenja je DAF2 gen. Aktivnost ovog
gena - to jest, dali je ukljucen ili iskljucen - kontroliSe mno-
ge vazne puteve koji reguliSu starenje Celija. Primeri uloge
ovog gena takode su evidentni kod Zivotinja. Manipulisanje
genom kod Zivotinja - nesto Sto jos nije prikladno da se radi
kod ljudi - omogu¢ava nam da proucavamo kako male pro-
mene u funkcionisanju gena, a time i epigenetike, uticu na
starenje Celija i Zivotni vek.

Kod vrsta kao Sto su crvi, mala promena u DAF2 genu udvo-
strucuje Zivotni vek. PoSto s crvima delimo veliki broj gena, to
bi verovatno vazilo i za ljude. DAF2 takode kontroliSe aktiv-
nost insulina i hormona rasta, a i jedan i drugi igraju klju¢nu
ulogu u rastu svih tkiva i na¢inu na koji metaboliziramo Secer
i proizvodimo energiju, a to su dva osnovna procesa za opsta-
nak svih celija. Ljudi koji Zive devedeset i viSe godina imaju
drugaciju DAF2 genetiku od onih koji ne Zive viSe od devede-
set godina. Ishrana, gojaznost i veZbanje, kao i kalorijska re-
strikcija, uti¢u na DAF2 gen, Sto moZe objasniti zaSto ti faktori
usporavaju tempo starenja i produzavaju Zivotni vek. To nam
omogucava da koristimo te nove informacije za ve¢u kontrolu
starenja.

Do epigenetskih satova se doSlo tokom rada na projektu
Ljudski genom i produZetak su onoga Sto znamo o epigenetici.

20



ROUZ EN KENI

Kada govorimo o iskljucivanju ili ukljuc¢ivanju gena, mi opisu-
jemo ,metilaciju DNK” - to jest, dodavanje metil-grupe DNK
(metil-grupu ¢ine jedan atom ugljenika vezan za tri atoma
vodonika). To se sve vreme deSava u celom telu i pomaze
odrzavanje stabilnosti DNK. Koli¢ina promene u metilaciji
moZe da se Kkoristi za odredivanje starosti tkiva. BeleZenjem
ove promene tokom Zivota stvorili smo epigenetski sat kao
meru bioloSkog starenja. To je joS uvek nauka u razvoju i novi
»satovi” koji koriste razli¢ite kombinacije merenja metilacije i
dalje se otkrivaju i testiraju na preciznost. Nijedan sat jos nije
dovoljno precizan da jasno meri biolosku starost pojedinca,
ali sve smo bliZe tom stepenu tacnosti. Veoma brzo ¢emo biti
u mogucnosti da odredimo ta¢nu biolosku starost pojedinca.

Epigenetski sat omogucava izracunavanje razlike izmedu
hronoloSke i bioloSke starosti - tempo starenja. Nedavno je
tome dat veliki publicitet, pa sada na trzistu postoje proizvo-
di za koje se tvrdi da ta¢no odreduju biolosku starost. Sma-
tram da njima treba pristupati s oprezom. Nase istrazivanje
pokazuje da ove metode jo$ nisu dovoljno osetljive ili speci-
ficne da bi davale tacne procene bioloske starosti pojedinca
i da ne uzimaju u obzir svu sloZenu mrezu faktora koji uticu
na proces starenja. Ali to je oblast istrazivanja koja se brzo
razvija i nema sumnje da Ce se precizniji testovi bioloske sta-
rosti ubrzo pojaviti.

Poslednjih godina smo mnogo saznali o faktorima koji uti-
¢u na epigenetske satove. Bolesti, nevodenje racuna o zdra-
vlju (pusenje ili gojaznost) i stresna Zivotna iskustva negativ-
no uti¢u na naSe satove. Do ubrzanog starenja dolazi kada se
nasi satovi ubrzaju usled tih dogadaja ili ponaSanja. JoS jedna
oblast koja utice na biolosko starenje je raspoloZenje. Kanad-
ski kantautor DZastin Biber spava u hiperbari¢noj komori s
kiseonikom, navodno da bi ublaZio anksioznost. Mozda to
nije tako ¢udno kao Sto se na prvi pogled ¢ini. Uporni stres
i promena raspoloZenja, kao Sto su depresija i anksioznost,
mogu uzrokovati dugotrajnu Stetu jer dovode do prekomer-
ne izloZenosti hormonima stresa i stvaraju nepovoljno fizio-
losko stanje. Dobro poznata novozelandska Danedin studija
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pratila je hiljadu u¢esnika rodenih izmedu aprila 1972.1i mar-
ta 1973. godine. Detaljna testiranja radena su u redovnim in-
tervalima od rodenja. U dobi od dvadeset Sest, trideset dve i
trideset osam godina obavljene su detaljne kontrole zdravlja
i analize krvi na biolosko starenje. To je potom povezano sa
detaljima percepcije ucesnika o tome kako stare - njihovim
stavovima prema starenju. Dejvid Belski i Teri Mofit, vodeci
istrazivaci studije, izvestili su da su neki tridesetosmogodi-
$njaci imali epigenetsku biolosku starost dvadesetosmogo-
di$njaka, dok su drugi imali biolosku starost Cetrdesetosmo-
godisSnjaka (videti na narednoj strani).

| Svi ¢lanovi studije hronoloski gledano ima-
;/ li su trideset osam godina (siva linija)
)
1

25
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Bioloska starost ¢lanova Danedin studije

Ucesnici hronoloske starosti od trideset osam godina u Danedin studiji po-
kazuju raspon bioloskih godina od dvadeset osam do gotovo pedeset.

Sta je razlog za ovu gotovo dvadesetdvogodi$nju varijaciju
u bioloskom starenju, ¢ak i u dobi od trideset osam godina?
Veliki pokretac bili su loSe raspoloZenje i stres, posebno u de-
tinjstvy, ali i u dvadesetim i tridesetim godinama ucesnika.

Belski i Mofit testirali su hipotezu da oni koji su biolosSki
stariji od svoje hronoloSke starosti od trideset osam godina
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nastavljaju da stare brze od vrSnjaka istog hronoloSkog
doba koji su zadrzali ,mladu” fiziologiju. Otkrili su da je tri-
desetosmogodiSnjak s bioloSkom staro$¢u od Cetrdeset go-
dina stario 1,2 godine brZe tokom dvanaest godina nego nje-
gov vrsnjak ¢ija je hronoloSka i bioloSka starost bila trideset
osam godina. Osobe koje su bile bioloski starije kada su po-
daci prvi put prikupljani nastavile su brZe da stare i nared-
nih godina. Tempo fizioloSkog pogorsanja bio je ocigledan u
vecem broju organa: plu¢ima, ustima, desnima i zubima, ot-
kucajima srca i krvnom pritisku, bubrezima, jetri, o¢ima,
imunoloskoj funkciji, kostima, lipidima u krvi, markerima
dijabetesa, indeksu telesne mase, telesnim masnoc¢ama i
mozgu. U kasnijim godinama svi organi su brzZe starili; ubr-
zano starenje nije bilo ograni¢eno samo na jedan sistem ve¢
je bilo univerzalno. To sugeriSe da zajednicki mehanizam
objasnjava biolosko starenje. Ako bismo ustanovili koji je to
mehanizam, otkrili bismo eliksir mladosti.

Mlade odrasle osobe koje su brze starile takode su bile
manje fizicki sposobne i pre ulaska u srednje godine. Slabije
su odrzavale ravnoteZu, nisu bile u stanju da stoje na jednoj
nozi tako dugo kao osobe koje sporije stare; gubile su fine
motoricke veStine, Sto se odrazavalo kada je trebalo da stave
male predmete u rupe na dasci, a i stisak im je bio slabiji.

lako doti¢ne mlade odrasle osobe nisu bile bolesne u vre-
me testiranja, rezultati testa su otkrili probleme u sistemima
koji bi na kraju doveli do bolesti povezanih sa starenjem - na
primer, o¢ima. Oko je prozor u mozak. Mali krvni sudovi u
oku poticu iz istog izvora kao i mali sudovi koji idu do mozga.
Ova zajednicka polazna tacka omoguc¢ava nam da na osnovu
krvnih sudova oka kod odraslih izvucemo zakljucke o krv-
nim sudovima u mozgu. Promene otkrivene na fotografijama
mreznjace predvidaju budu¢i moZzdani udar i vaskularnu de-
menciju. Mlade odrasle osobe iz Danedin studije koje su bile
bioloski starije nego Sto zapravo jesu imale su znatno ,stari-
je” krvne sudove u oku, Sto povecava mogucnost da kasnije
u Zivotu budu izloZene ve¢em riziku od moZdanog udara i
demencije.
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U paralelnom eksperimentu nesvrseni studenti koji nisu
poznavali u€esnike studije niti bili upoznati s pojedinostima
o njima zamoljeni su da ocene njihove fotografije lica. Stu-
denti su bili u stanju precizno da identifikuju razlike u stare-
nju lica u€esnika studije koje su odraZavale bioloSko starenje
- one koji su brze starili okarakterisali su kao ,starije”. Uce-
snici koji su brze starili takode su rekli da se osec¢aju starijim
i da smatraju da su loSijeg zdravlja.

Ti nalazi nam govore nekoliko vaZnih ¢injenica, da starenje
pocinje rano i da uti¢e na vecinu telesnih sistema odjednom.
Zasto su se neki tridesetosmogodisnjaci ponasali, izgledali i
osecali starije? BioloSka razlika u godinama od skoro dvana-
est godina bila je uglavnom posledica nepovoljnih iskustava
u mladosti. Medutim, nije sve tako crno. Faktori koji ubrzava-
ju epigenetski sat su svi do jednog promenljivi - oni su pod
nasom Kkontrolom i ako promenimo okolnosti koje pokrecu
epigenetsko starenje, moZemo uticati na njih u svim fazama
zivota. Nikada nije kasno za promenu mada, $to pre dode do
promene, to bolje. Nisu svi tridesetosmogodis$njaci koji su re-
kli da su podlozni loSem raspoloZenju ili stresu doZiveli ubr-
zano starenje. Mnogi su bili otporni na psiholoske faktore koji
uticu na bioloSke promene. VaZno je napomenuti da su ovi ot-
porni ucesnici uglavnom imali pozitivne percepcije, pozitivne
stavove i bili optimisti¢ni uprkos nepovoljnim okolnostima.

Percepcija starenja, osecaj kontrole i emocionalni odgo-
vori na starenje su vazni faktori. To nas vra¢a na moju osam-
desetpetogodisSnju pacijentkinju i Ajlin ES. Obe su imale po-
zitivne percepcije, pozitivne stavove, samopostovanje i bile
optimisti. Tvrde da percepcija utice na to kako starimo jer su
ljudi koji ,0secaju svoje godine” bolesni ili imaju poremecaje
koji ubrzavaju starenje i uticu na njihove percepcije. Ali izve-
stan broj studija koje je objavila nasa grupa, kao i druge, po-
tvrduje da smo ,mladi koliko se takvim ose¢amo”, nezavisno
od toga jesmo li bolesni ili ne. Percepcije mogu nadjacati dru-
ge faktore koji bi inaCe mogli ograniciti fizicko starenje. Do-
voljno je osecati se mlade nego Sto to hronoloski jeste da se
uspori tempo starenja, bez obzira na bolesti ili poremecaje.
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To je zato Sto pozitivan stav prema starenju menja hemijski
sastav Celija na koristan nacin, verovatno smanjivanjem za-
paljenja unutar Celije i na taj nacin menja status metilacije i
epigenetiku Celije. Jedna od naSih studija pokazala je da kod
ljudi koji se osecaju blizu svog hronoloSkog doba ili u skladu
s njim postoji veca verovatnoca da se razvije fizicka slabost i
pogorsa zdravlje mozga narednih godina nego kod ljudi koji
tvrde da se osecaju mlade od svog hronoloskog doba. To je
bio slucaj i na pocetku studije, kada smo prilagodili analize
da uzmu u obzir bilo koju bolest ili poremecaj. Kada su per-
cepcije negativne, one rezultiraju padom samopouzdanja,
samopostovanja i zadovoljstva Zivotom, kao i opadanjem
fizickog zdravlja i zdravlja mozga. Negativne percepcije po-
vecavaju verovatnoc¢u da Ce se kod nekog javiti bolesti srca
ili da ¢e doziveti sr¢ani udar u kasnijem Zivotu i rano umreti.

To me dovodi do toga koliki uticaj imaju jezik, mediji i
stavovi prijatelja, porodice i drustva na to kako sebe doZi-
vljavamo i koliko moZe biti teSko ostati otporan na negativne
stereotipe. Ako vam neko ili nesto stalno govori da ste stari,
teSko je ne osecati se starim.

[strazivaci s Univerziteta Jejl pokazali su kojom brzinom
percepcija starenja moZe da promeni fiziologiju pojedinca i
kako promene postaju ukorenjene i hroni¢ne kada se pona-
vljaju negativni stereotipi. U njihovim eksperimentima odra-
slima je dat niz reci od kojih je trebalo da izaberu one kojima
bi opisali starenje. Za pozitivne stereotipe, to su bili termi-
ni kao $to su ,ostvaren”, ,pun saveta”, ,na oprezu”, ,mudar”,
,kreativan”, ,prosvecen”, ,vodic”, ,spreman da se usavrsava”,
»pronicljiv”, ,uen” i ,mudar”. Negativni stereotipi ukljucivali

) )

su ,Alchajmerovu bolest”, ,zbunjenost”, ,nazadovanje”, ,ne-

)

moc¢”, ,demenciju”, ,zavisnost”, ,bolesti”, ,umiranje”, ,zabo-
ravnost”, ,nesposobnost”, ,zaturanje” i ,senilnost”. UCesnici
su bili podvrgnuti i matematic¢kim i vokabularnim testovi-
ma koji su za njih bili stresni posle izlaganja stereotipima, a
uradeno je i viSe fizioloSkih testova kako bi se utvrdio uticaj
matematickih i vokabularnih stresnih testova na biologiju

pojedinca.
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