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Cartea aceasta isi propune sa te ajute sa intelegi noua stiinta a
telomerilor si sa iei decizii informate in privinta stilului de viata.
Trebuie sd-ti consulti cu regularitate medicul in probleme de sdna-
tate si indeosebi in legatura cu orice simptom care ar putea necesita

un diagnostic sau ingrijire medicala.



Dedic aceasta carte lui John si Ben, luminile
vietii mele, care fac pur si simplu ca totul sa me-
rite osteneala.

— EHB

Dedic aceasta carte parintilor mei, David si
Lois, care sunt o sursa de inspiratie pentru felul in
care au trdit din plin si intr-o maniera dinamicd,
ajunsi acum aproape de cel de-al noualea deceniu
de viatd, silui Jack si Danny, care imi fac celulele
sd vibreze de fericire.
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NOTA AUTOARELOR

De ce am scris aceasta carte

u o duratd a vietii de 122 de ani, Jeanne Calment a fost una

dintre cele mai longevive femei din istorie. La 85 de ani,

a inceput sa practice scrima. Trecuse de 100 de ani, dar
inca mergea cu bicicleta.! La implinirea centenarului, s-a plim-
bat prin orasul natal, Arles, din Franta, ca sd le multumeasca ce-
lor care ii adresasera urari.” Pofta de viatd a lui Jeanne Calment
sintetizeazd ceea ce ne dorim cu totii: o viata sdandtoasa pana la
final. Imbatranirea si moartea sunt adevaruri imuabile ale vietii,
dar felul in care traim pana in ultima zi nu este. Depinde de noi.
Putem trdi mai bine si mai implinit acum si in anii de mai tarziu.

Domeniul relativ nou al stiintei telomerilor are implicatii pro-
funde, care ne pot ajuta sd atingem acest obiectiv. Aplicarea ei
poate reduce bolile cronice, contribuind la starea de bine pana
la nivelul celular si pe toata durata vietii. Am scris cartea aceasta
pentru ca astfel de informatii importante sa ajunga la tine.

Vei gasi aici un nou mod de gandire despre imbatranirea oa-
menilor. Potrivit conceptiei stiintifice curente, predominante pri-
vind imbatranirea, ADN-ul din celulele noastre se deterioreaza
progresiv, ceea ce le face sd imbatraneasca ireversibil si sa ajunga
disfunctionale. Dar care ADN este deteriorat? De ce s-a deteriorat?
Deocamdata, nu se cunosc raspunsurile complete, insa indiciile
sugereaza acum cu tarie ca telomerii ar fi suspectii principali.
Bolile pot parea distincte deoarece implica organe si parti ale
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corpului foarte diferite. Dar ultimele descoperiri stiintifice si cli-
nice s-au cristalizat intr-un concept nou. Telomerii din tot corpul
se scurteaza odata cu inaintarea in varsta, iar acest mecanism de
baza contribuie la majoritatea bolilor batranetii. Telomerii explica
modul in care ne epuizam capacitatea de refacere a tesuturilor
(denumitd senescenta replicativa). Existd si alte moduri in care
celulele devin disfunctionale sau mor prematur, asa cum si alti
factori contribuie la imbatranire. Dar uzura telomerilor contri-
buie in mod clar si de timpuriu la procesul imbatranirii si — mai
interesant — este posibil ca aceasta uzura sa fie incetinitd sau
chiar inversata.

Am inclus lectiile desprinse din cercetdrile privind telomerii
in povestea intreagd, asa cum se desfasoara astazi, intr-un limbaj
adresat cititorului obisnuit. Pana acum, aceste cunostinte puteau
fi gasite doar in articole din publicatii stiintifice, imprastiate ici
si colo. Simplificarea acestui volum de date stiintifice pentru uzul
publicului a fost o mare provocare si responsabilitate. Nu am pu-
tut sa descriem fiecare teorie sau cale care duce la imbatranire
ori fiecare subiect cu detalii stiintifice. Asa cum nu am putut sa
enuntam fiecare premisa si declinare de responsabilitate. Aceste
aspecte sunt detaliate in revistele stiintifice in care au fost publi-
cate studiile originale si ii indemnam pe cititorii interesati sa ex-
ploreze acest domeniu fascinant de activitate stiintifica, din care
o buna parte a fost citata in aceasta carte. De asemenea, am scris
un articol care acopera ultimele cercetdri din biologia telomeri-
lor, publicat in revista Science, care iti va oferi cateva indrumari
utile privind mecanismele de la nivel molecular.?

Stiinta este un sport de echipa. Am avut privilegiul de a parti-
cipa la cercetarile stiintifice alaturi de o gama larga de colabora-
tori din discipline diferite. De asemenea, am avut de invatat de
la echipele de cercetatori din intreaga lume. imbatranirea umana
este ca un joc de puzzle alcatuit din multe piese. De-a lungul de-
ceniilor, fiecare noud informatie a adaugat o parte importanta la



intreg. Intelegerea telomerilor ne-a ajutat s3 vedem cum se asam-
bleaza piesele — modul in care celulele imbatranite pot provoca
gama vasta de boli ale batranetii. In cele din urma, s-a conturat o
imagine atat de convingatoare, incat am considerat ca este impor-
tant s-o facem cunoscuti unui numar cit mai mare de oameni. in
momentul de fatd, putem spune ca am inteles foarte bine cum pot
fi mentinuti telomerii, de la nivelul celulelor la cel al societatii, si
ce poate sd insemne asta pentru viata oamenilor si a comunitatii.
Iti vom face cunoscuta biologia telomerilor, legitura acestora cu
bolile, cu sanatatea, cu modul in care gandim si chiar cu famili-
ile noastre si comunitatile de care apartinem. Adunand piesele,
aplicand cunostintele despre factorii care afecteaza telomerii,
am ajuns la o conceptie mai interconectata despre lume, pe care
o prezentam in ultima sectiune a cartii.

Un alt motiv pentru care am scris aceasta carte este ca sa te
ajutam sa eviti riscurile potentiale. Interesul pentru telomeri si
imbatranire creste exponential si, chiar daca in domeniul pu-
blic au ajuns si informatii bune, unele dintre ele sunt eronate.
De exemplu, se afirma ca unele creme si suplimente pot alungi
telomerii, crescand astfel longevitatea. Aceste tratamente, daca
ar functiona cu adevarat in organism, ar putea sa creasca riscul
de cancer sau ar avea alte efecte periculoase. Pur si simplu avem
nevoie de studii mai ample si de duratd mai lunga pentru a eva-
lua riscurile potentiale. Existd alte metode cunoscute pentru a
imbunatati longevitatea celulelor fara riscuri si am incercat sd le
includem aici pe cele mai bune. Nu vei gasi in aceste pagini trata-
mente cu efecte instantanee, dar vei afla anumite idei, sustinute
de cercetdrile stiintifice, care sa te ajute sa duci o viata sanatoasa,
lunga si implinita. Desi este posibil ca unele sa nu ti se pard cu
totul noi, intelegerea profunda a ratiunilor ascunse in spatele lor
ar putea sa-ti schimbe felul in care iti trdiesti zilele.

In sfarsit, vrem s3 stii ca niciuna dintre noi nu are vreun in-
teres in companii care vand produse legate de telomeri sau care
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ofera testari ale telomerilor. Dorinta noastra este sa sintetizam
cele mai bune informatii — asa cum se prezinta astazi — si sa le
punem la dispozitia oricui le-ar putea gasi utile. Aceste studii
reprezintd un mare pas inainte in intelegerea imbatranirii si a
prelungirii tineretii i vrem sa le multumim tuturor celor care au
contribuit la cercetarile prezentate aici.

Cu exceptia ,,povestirii didactice care apare pe prima pagina
a introducerii, istorisirile din aceasta carte sunt inspirate din ex-
perientele unor oameni reali. Le suntem profund recunoscatoare
celor care ne-au relatat situatiile lor. Pentru a le proteja intimita-
tea, am schimbat unele nume si detalii de identificare.

Speram ca aceasta carte sa le fie utila tuturor celor care pot
beneficia de pe urma acestor descoperiri fascinante.



INTRODUCERE

Povestea celor doi telomeri

o dimineatd racoroasa de sambata la San Francisco. Doud

femei stau la 0 masa pe terasa unei cafenele, band cafea

fierbinte. Cele doua prietene si-au gasit aici refugiul fata de
casa, familie, munca si listele cu lucruri de facut, care niciodata
nu se scurteaza.

Kara vorbeste despre cat de obositd se simte. Despre cat de
obosita e mereu. N-o ajuta nici faptul ca prinde toate racelile care
circula prin birou sau ca, in mod inevitabil, racelile se transforma
in infectii sinuzale nenorocite. Sau ca fostul ei sot ,,uita“ mereu
cand ii vine randul sa ia copiii de la scoald. Sau ca seful ei artagos
de la firma de investitii o dojeneste chiar in fata subalternilor ei.
Si, uneori, cand std intinsa in pat noaptea, inima Karei incepe sa
bata nebuneste, scapata de sub control. Senzatia dureaza doar
cateva secunde, dar Kara ramane treaza mult timp dupa trecerea
crizei, ingrijoratd. Poate cd e doar stresul, isi spune ea. Sunt prea
tanara sa am probleme cu inima, nu-i asa?

— Nu-i corect, ii zice, oftand, Lisei. Suntem de aceeasi varsta,
dar eu arat mai batrana decat tine.

Are dreptate. In lumina diminetii, Kara e trasd la fata. Cand
se intinde dupa ceasca de cafea, se misca cu grija, de parca ar
durea-o ceafa si umerii.

In schimb, Lisa e plina de viatd. Ochii si pielea i stralu-
cesc; este o femeie cu energie mai mult decat suficienta pentru
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activitatile zilnice. In plus, se simte bine. La drept vorbind, Lisa
nu se gandeste prea mult la varsta ei, exceptand recunostinta
pentru cd e mai inteleapta acum decat altadata in privinta vietii.

Privindu-le pe amandoua, una langa cealalta, ai crede ca Lisa
e intr-adevar mai tanara decat prietena ei. Daca ai putea arunca
o privire sub pielea lor, ai vedea ca, in unele privinte, diferenta e
si mai mare decat pare. Cronologic, cele doua femei sunt de ace-
easi varsta. Biologic, Kara e cu decenii mai batrana.

Are Lisa vreun secret — creme de fatda scumpe? Tratamente
cu laser la cabinetul de dermatologie? Gene bune? O viata lip-
sita de dificultatile cu care prietena ei pare sa se confrunte an
dupa an?

Nicidecum. Lisa are parte de numerosi factori de stres. Sotul
i-a murit in urma cu doi ani intr-un accident rutier; acum, ca si
Kara, isi creste singura copiii. Banii sunt pe sponci, iar firma
de tehnologie inalta la care lucreaza pare sa fie mereu in pragul
falimentului.

Ce se intampla? De ce imbatranesc atat de diferit cele doua
femei?

Raspunsul e simplu si are legatura cu activitatea din celulele
fiecareia. Celulele Karei imbatranesc prematur. Ea arata mai
varstnicad decat e de fapt si se indreapta inexorabil spre bolile si
tulburarile asociate cu imbatranirea. Celulele Lisei se reinnoiesc
permanent. Ea isi pastreaza tineretea.

De ce oamenii imbatranesc diferit?

Care e motivul pentru care oamenii imbatranesc in ritmuri
diferite? De ce unii oameni ajung la o varstd inaintata plini de
inteligenta si energie, in vreme ce altii, mult mai tineri, sunt bol-
navi, epuizati si cu mintea incetosata? Putem sa vizualizam astfel
diferenta ca in Figura 1.
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Figura 1. Interval de sanatate versus interval de boala: Intervalul de sanatate in-
seamnd numarul de ani in care avem o viatd sdnatoasa.
Intervalul de boala este dat de anii pe care-i traim cu boli observabile, care ne influ-
enteazd negativ calitatea vietii. Lisa si Kara ar putea sa traiasca amandoua 100 de ani,
dar cu calitati ale vietilor extrem de diferite in a doua jumatate a vietii.

Sa privim la prima bara alba din Figura 1. Aceasta ne arata
intervalul de sanatate al Karei, perioada din viata in care este sa-
natoasa. Dar, imediat dupa implinirea varstei de 50 de ani, albul
se transforma in gri si, la 70 de ani, in negru. Kara intra intr-o
faza diferita: intervalul de boala.

Acestia sunt anii marcati de bolile batranetii: boli cardiovas-
culare, artritd, sistem imunitar slabit, diabet, cancer, boli pulmo-
nare si altele. Pielea si parul capata si ele un aspect batranicios.
Mai rdu, nu e ca i cum ai capdta o boald a batranetii si te-ai opri
acolo. Printr-un fenomen numit sumbru multimorbiditate, aceste
boli tind sd vind grupate. Astfel, Kara nu are doar un sistem imu-
nitar subrezit, ci si dureri articulare si semne timpurii ale unor
afectiuni cardiace. Unor oameni bolile batranetii le grabesc sfar-
situl vietii. La altii, viata merge inainte, dar este o viata mai putin
energica. Intr-o masura tot mai mare, anii sunt marcati de boala,
oboseala si disconfort.

La 50 de ani, Kara ar trebui sd aibd o sdnatate excelenta. Dar
graficele arata ca incd de la aceastd varsta a intrat in intervalul de
boala. Kara s-ar putea exprima mai direct: imbatraneste.

Povestea Lisei e diferita.

La 50 de ani, Lisa se bucura de o sanatate fara cusur. Desigur,
imbatraneste cu trecerea anilor, dar intervalul ei de sanatate
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este mult mai lung. Abia cand va ajunge pe la 80 de ani — apro-
ximativ varsta pe care gerontologii o numesc ,batranete adeva-
rata“ — i va fi considerabil mai greu sd tina pasul cu viata pe
care a dus-o intotdeauna. Lisa are si ea un interval de boala, dar
este comprimat la doar cativa ani spre finalul unei vieti lungi
si productive. Lisa si Kara nu sunt persoane reale, le-am inven-
tat de dragul argumentatiei, dar povestile lor scot in evidenta
intrebari reale.

Cum e posibil ca o persoana sa aiba parte de razele calde ale
unei sanatati bune, in vreme ce altele sufera in umbra intervalului
de boala? Avem oare posibilitatea sa alegem ce se intampla cu noi?

Termenii interval de sdndtate si interval de boald sunt noi, dar
intrebarea fundamentala nu este. De ce oamenii imbdtrdnesc dife-
rit? Oamenii si-au pus intrebarea asta de milenii, probabil inca
de cand au fost in stare pentru prima oara sa numere anii si sa
se compare cu cei de langa ei.

La o extrema, oamenii au sentimentul ca procesul imbatranirii
este determinat de natura. Nu-l putem controla. Grecii antici au
exprimat aceasta idee prin mitul moirelor, trei batrane care apa-
reau in preajma nou-nascutilor. Prima moira tinea fusul vietii, a
doua i depdna firul si a treia il taia cu foarfeca. Viata omului era
la fel de lunga ca firul. Cand moirele isi indeplineau misiunea,
soarta omului era pecetluita.

Aceasta este o idee care dainuie si in zilele noastre, desi cu
ceva mai multa autoritate stiintifica. In cea mai noua versiune
a disputei legate de ,,natura“, sanatatea omului este in cea mai
mare parte controlata de gene. Poate nu apar moire in jurul lea-
ganului, dar codul genetic determina riscul de boli de inima, de
cancer si de longevitate inainte chiar de nastere.

Poate fara sa-si dea seama, unii oameni au ajuns sa creadd ca
natura este singura care determind imbatranirea. Daca li s-ar cere
sa explice de ce Kara imbatraneste mai repede decat prietena ei,
ar putea da unul dintre raspunsurile urmatoare.



»Probabil ca si parintii ei au avut probleme cardiace si cu
articulatiile.”

Totul e scris in ADN-ul ei.“

»Are gene nenorocoase.“

Credinta conform careia ,,genele ne decid destinul® nu este,
desigur, singura pozitie. Multi au observat ca modul in care trdim
ne influenteaza calitatea sanatatii. Desi este considerata o con-
ceptie moderna, are o vechime foarte mare. O legenda din China
antica vorbeste despre o capetenie de osti cu parul negru ca pana
corbului care avea de facut o calatorie primejdioasa peste grani-
tele tinutului pe care-l stipanea. Ingrozit ca ar putea fi capturat
la granita si ucis, conducatorul militar a fost atat de ingrijorat,
incat, atunci cand s-a trezit intr-o dimineata, a constatat ca mi-
nunatul lui par negru albise. Imbatranise inainte de vreme peste
noapte. Inca de-acum 2 500 de ani, aceasta civilizatie intelesese
cd imbatranirea prematura putea fi declansata de stres. (Povestea
are un final fericit: nimeni nu I-a recunoscut pe barbatul incarun-
tit, asa ca a putut sa treaca granita neobservat. Uneori poate fi
avantajos sd imbatranesti!)

Astazi, multi oameni isi dau seama ca obisnuintele legate de
stilul de viata sunt mai importante decat caracteristicile innas-
cute. Iata ce-ar putea spune acestia despre imbadtranirea timpu-
rie a Karei:

»Mananca prea multe glucide.“

»Cand imbadtranim, fiecare dintre noi primeste fata pe care o
merita.“

»Irebuie sd facd mai multd miscare.”

»Probabil are unele probleme psihologice profunde
nerezolvate.“

Sa analizam inca o data modurile in care cele doua tabere
explica imbadtranirea accelerata a Karei. Sustinatorii ,caracteris-
ticilor inndscute® par sa fie fatalisti. Bun sau rdau, ne nastem cu
viitorul deja codificat in cromozomi. Tabara cealalta este mai
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optimista in convingerea ei cd imbatranirea prematura poate fi
evitatd. Dar sustinatorii acestei pozitii au si ei o atitudine critica.
Ei lasa sa se inteleaga ca doar Kara e de vina pentru imbatrani-
rea ei rapida.

Cine are dreptate? Caracteristicile innascute ori stilul de viata?
De fapt, ambele sunt importante si cel mai mult conteaza inter-
actiunea celor doua. Diferentele adevarate dintre ritmurile de
imbatranire la Lisa si Kara constau in interactiunile complexe ale
genelor, relatiilor sociale, mediului, stilurilor de viata, in acele
intorsaturi ale sortii si mai ales in modul in care reactioneaza
fiecare la ele. Ne nastem cu un anumit set de gene, dar felul in
care traim poate influenta modul in care se exprima genele. In
unele cazuri, factorii legati de stilul de viata pot sa activeze sau sa
dezactiveze genele. Expertul in obezitate George Bray a afirmat:
»Genele incarca pistolul si mediul apasa pe tragaci“.! Spusele lui
se aplica nu doar la cresterea in greutate, ci si la majoritatea as-
pectelor sanatatii.

Noi iti vom prezenta un mod de gandire complet diferit legat
de sanatate. Vom analiza sdndtatea pana la nivel celular ca sa-ti
demonstram cum arata imbatranirea prematura a celulelor si ce
fel de haos declanseaza in organismul omului. De asemenea, iti
vom arata nu doar cum sa eviti acest fenomen, ci si cum sa-1
inversezi. Vom patrunde adanc in esenta genetica a celulei, in
cromozomi. Aici vei gasi telomerii repetand segmente de ADN
necodificant, care traiesc la capetele cromozomilor. Telomerii,
care se scurteaza cu fiecare diviziune celulara, ne ajuta sa deter-
minam cat de repede imbatranesc celulele si cand mor in func-
tie de cat de rapid se deterioreaza. Descoperirea extraordinara
facuta in laboratoarele noastre de cercetare si in alte laboratoare
din intreaga lume este faptul ca aceste capete ale cromozomilor
nostri se pot de fapt alungi si, ca urmare, imbatranirea este un
proces dinamic, care poate fi accelerat sau incetinit si, in unele
cazuri, chiar inversat. Imbatranirea nu trebuie sa fie, asa cum s-a



