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DIN TAINELE BATRANETII SI LONGEVITATII UMANE

Petre NEACSU, Alexandra NEACSU'

La nivelul cunostintelor actuale, Tmbatranirea este consideratd ca rezultat al unor
procese normale, ce survin cu mult inaintea aparitiei semnelor proprii batranetii. Intre vérsta
cronologicd si varsta biologicd trebuie facutd o distinctie netd. Varsta cronologicé reprezinta
numarul de anila care a ajuns o persoand, pe cand varsta biologica exprima starea morfologica,
metabolica si functionala ce permiteevaluarea ritmului de Imbatranire.

Ritmul de imbatranire mai lent sau mai accelerat si longevitatea diferd foarte mult de la
un individ la altul. Astfel, in China a murit in anul 1933 cetateanul Li Chung Yun, 1n varsta de
256 de ani. Acest personaj era vegetarian si atribuia longevitatea sa ierburilor si ginsengului.

Chirali Muslinov, dintr-un sat din Caucaz, a murit in varstd de 168 de ani. Secretul
longevitatii sale: Sa nu lasi niciodata sa-ti intre in casa vinul i tutunul.

Thomas Parr, un fermier britanic, a trait 153 de ani. Danezul Dankenberg a murit la 146
de ani, dupa ce a primit refuzul unei tinere fete de a-1 lua de sot, cand el avea 130 de ani. Derar
Mohamed Kebia, din Algeria, a murit la varsta de 125 de ani, nu a fumat si s-a hranit cu lapte si
produse vegetale. Britanicul Peter Albrecht a trait 123 de ani, s-a casatorit la 85 de ani si a avut
sapte copii.

Frantuzoaica Jeanne Calmont a decedat in anul 1977 la varsta de 122 de ani, cicni luni
si treisprezece zile.

Speranta de viata a crescut de-a lungul timpului. De exemplu, ina anul 1900 speranta de
viata era in Statele Unite ale Americii, pentru barbati, de 49,5 ani. Astézi, durata de viatd medie
in S.U.A. este de 72,1 ani pentru barbati si de 79 de ani pentru femei, deci cu o crestere de 46%
intr-un secol.

Dupa varsta de 25-35 de ani, organismul incepe sa se deterioreze cu o ratd de 0,7% pe
an. Greutatea medie a creierului unui om adult este de 1500 grame. La varsta de 70 de ani, masa
creierului scade la 1000 grame. Impreuna cu creierul, fiecare organ principal din corp este
afectat de acest proces lent. In prezent s-au descoperit 2 gene ale mortalititii: M-1 si M-2, ce pot
accelera sau opri procesul imbatranirii, in functie de starea lor de activare sau inactivare. Intr-un
experiment s-a reusit cu succes sid se comute gena M-1 pe pozitia inactivata. Celulele care
imbatranesc isi opresc imbatranirea, devenind tinere si marindu-si numarul de diviziuni.
Comutand gena M-2 in pozitie de inactivatd, celulele par sa devina fara varsta, divizdndu-se la
infinit. Pentru prima data in istorie s-a putut manipula imbatranirea la un nivel foarte inalt. Prin
controlul asupra acestor gene, speranta de viatd ar putea sa creasca pana la 200-400 sau chiar la
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500 de ani. Astfel, durata de viatdi a oamenilor nu este ,bdtutd in cuie” si se sperd ca
descendentii nostri sa atinga speranta de viatd de 200 de ani. Aceasta este perspectiva genetica a
imbatranirii i prelungirii vietii.

Alta conditie pentru Intdrzierea Imbatranirii §i prelungirii vietii constd in folosirea
factorilor naturali ca mijloc de vindecare. Evitarea medicamentelor, mai ales a acelora care pe
termen lung se acumuleaza ca toxine in corp. Este necesar s mentinem un regim alimentar
alcalin, regimul acid avand ca efect grabirea Imbatranirii. Obezii trebuie sa Incerce sa sldbeasca.
Se vor suprima alcoolul si tutunul. Masa va fi luata la ore fixe, mestecand bine alimentele. Este
obligatorie pauza intre mese. Se vor manca multe fructe si salate, miere, ceapd, usturoi, o
lingurita de pudrda de gentiana luatd dupa fiecare masa. Alimentele trebuie s contind putind
grasime. Nu va lipsi din alimentatie iaurtul, orezul, painea integrald, prajiturile preparate in casa,
merele, laptele, cite un ou, putind ciocolatd, putind carne. Se acceptd mici cantitdti de vin si
bere, dar numai la masa. Sarea va fi folosita in cantitate redusa. Se vor manca alimente bogate in
iod si in vitamine. Regimul persoanelor in varsté va fi cat mai variat, fard excese alimentare.

Fitosterolii contribuie la scaderea colesterolului si la prevenirea cancerului de colon.
Acestia se gasesc in semintele bogate 1n ulei: floarea-soarelui, susan, soia etc. Indolii asigura un
raport echilibrat intre hormonii estrogeni si testosteron, fiind prezenti mai ales in crucifere.
Alimentele cu rol bactericid se gasesc in hrean, mustar, varza, ele protejandu-ne contra
cancerului si a numeroaselor microorganisme. Saponinele se gasesc in leguminoase §i previn
cancerul, inflamatiile §i microorganismele daunatoare.

Terpenele sunt prezente in menta, lamaie, chimen, avand actiune anticanceroasa. Soia
regleaza glicemia, prevenind cancerul si inflamatiile. Dintre vitamine, un rol important in
diminuarea efectelor batranetii il au vitaminele A, C si E. Vitamina A intareste sistemul
imunitar si lupta contra efectelor degenerative, protejand sistemul cardiovascular. Este prezenta
in legume si fructe. Vitamina C intareste imunitatea si diminueaza oboseala si efectul stresului.
Se afla in caise, banane, piersici, ananas, agrise, kivi, portocale, fragi, pepeni, mazare ceapa,
usturoi, praz, varza, ridichi, tomate, dovlecei. Tot vitamina C amelioreaza circulatia sangelui,
mentine vasele de singe sdnatoase, sintetizeazd colagenul, accelereaza vindecarea ranilor,
conferd o anumita protectie contra diabetului etc. Vitamina E este vitamina anti-imbatranirii cea
mai importantd, ce protejeazd toate membranele celulare, stimuleazd imunitatea, are rol
antidiabetic la persoanele in varsta; protejeaza pielea de deshidratare si de imbatranire, franeaza
stresul oxidativ al sportivilor. De asemenea, diminueaza oboseala, intareste actiunea vitaminei
C, protejandu-ne de substantele toxice; participd la sanatatea muschilor si nervilor. Aceastad
vitamina este prezentd In germenii de grau, in uleiul de floarea-soarelui, de morun, menta
proaspata, mango etc.

Imbatranirea cerebrali o putem intdrzia prin instalarea unei bune igiene alimentare,
consumand: ulei de masline si de rapita, peste gras, vitamina E, estrogeni, coline, ceai verde,
banane, salatd de telind, produse de ovaz, legume uscate, fructe si legume proaspete etc.

O cauzad majord a grabirii Tmbatranirii o reprezintd prezenta in organism a radicalilor
liberi. S-a constatat ca substantele chimice pe baza de oxigen (radicali liberi ai oxigenului) din
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organismul uman reprezinta cauza principald a imbatranirii. Durata de viata este dependenta de
vatamarile celulare provocate de radicali liberi.

Cercetatorii considera ca acesti mutilatori joacd un rol decisiv in aparitia unor boli, cum
sunt: cancerul, bolile de inimad sau de plimani, cataractd, ateroscleroza, Parkinson, atacuri
cerebrale, paralizie, artrita, pierderea memoriei.

S-a constatat ca, in corpul nostru, o gena ,Matusalem” produce o substantd numita
»superoxid-dismutaza”, ce se gaseste in mucusul care inconjoara fiecare celuld din organism, cu
rolul de a distruge radicalii liberi. Pe masura Tnaintarii Tn varstd exista tot mai putin superoxid-
dismutaza.

Ficatul si rinichii vatamati excesiv de catre radicalii liberi, nu mai pot elimina eficient
toxinele si rezidurile. Vatamarile celulelor pulmonare le imiedica sa introduca suficient oxigen
in circulatie, ceea ce duce la oboseala mai redusa.

O alta sursd de radicali liberi o constituie radiatiile nucleare. Gena Matusalem poate
produce substante antioxidante numai in prezenta a trei elemente: cupru, zinc si magan.
Biochimistii au sintetizat substanta superoxid-dismutaza si au constatat ca, digerdnd-o, ca si
substantele nutritive de care este legatd, ea determind cresterea spectaculoasa a cantitatii ei in
organism.

Recent, s-a descoperit o enzimd — glutation — care este un apropiat al superoxid-
dismutazei, cu rol 1n respingerea radicalilor liberi. Se pare cd glutationul se alatura de
superoxid-dismutaza in creier, ochi, ficat, inima, rinichi si articulatii, pentru a distruge radicalii
liberi. Cele mai puternice surse exterioare de radicali liberi sunt gazele poluante de la masini,
fumul industrial si fumul de tigard. Aceste gaze cauzeaza reactii respiratorii explozive in rinichi,
adica patrunderea unui numar mare de radicali liberi ce atacd membanele celulelor pulmonare.

De secole, gingsengul si ghimbirul au fost cunoscute in China ca plante Tmpotriva
imbatranirii. Cercetdtorii considerd cd functionarea deficitara a glandei epifize si a timusului
contribuie la declansarea procesului de Tmbatranire in organism. Glanda epifizd secretd un
neurohormon numit melatonind. Deficienta de melatonind este, probabil, mecanismul
fundamental prin care schimbadrile produse de imbatranire pot fi explicate printr-o reactie
cauzald simpla. Intr-un experiment pe animale, s-a constatat ci melatonina nu numai ci le-a
prelungit viata, oprind sau intarziind slabiciunile si bolile legate de varstd, dar animalele au
devenit mai pline de tinerete, mai vioaie §i cu o vigoare crescuta.

In privinta timusului, declinul in activitatea sa nu este ireversibila si anumite interventii
nutritionale pot reactiva productia sa. Recent, s-a demonstrat ca arginina accelereaza vindecarea
ranilor §i marirea greutatii timusului.

A imbatrani este o artd, aceea de a ramane intr-o forma dinamica, vioaie, veseld si
sanatoasa. Inactivitatea conduce la melancolie, anxietate si plictiseald, la patima alcoolismului,
dusmanul tineretii si al sanatatii. La o varstd mai Inaintatd nu trebuie sd cautam tineretea, ci
sdnatatea, nu euforia, ci bucuria. Sa nu uitdm ca tensiunea si stresul contribuie la grabirea
imbatranirii.



