Feltalaltak a biologiai orat

(Die Verjiingungsolimpiade — Der Spiegel, Nr. 39 — ismeretés)

Steve Horvath német szarmazasu® genetikus, matematikus, a kaliforniai Altos Lab-nak az
angol Cambridge-be kihelyezett kutatoja. Feltalalt egy olyan modszert, amivel mérhetd a
szervezet biologiai kora — ezéltal a tudoméanyag nagy nemzetkozi sztarja lett. ,,A bioldgiai kor
a sejtjeink, szoveteink €s szerveink igazi, a biokémian alapulo korat jelenti” — igy szol a
tudomanyos definicio. Epigenetikus 6rajat az orvos- €s biologus-kutatok arra hasznaljak, hogy
pl. milyen hatdsa van egy rakmegbetegedésnek az egyén korara, vagy pl. a depresszid és az
Alzheimer hatasara mennyi idd alatt esik szét a szervezet. Es forditva: e betegségek
gyogyitasa mennyivel noveli meg az életkort. Es az életmod, az életfeltételek élettartamra
gyakorolt hatasai is mérhetdk vele (a dohdnyzasé, a cukorbetegségé, a tilstlyé, stb.).

E szamos mas kutatoval egylitt végzett munka célja, hogy megallitsak, akar még vissza is
tekerjék az egyén biologiai 6rajan az idé mulasat. Horvath kiinduldpontja az epigenetika.
(Ami roviden azt jelenti, hogy emberi tulajdonsdgainkat, jellemzdinket nem csak genetikank
hatdrozza meg, hanem a kornyezeti feltételek is. Bizonyos kdrnyezeti hatdsok nem a gének
szekvenciajat véltoztatjdk meg, hanem a kifejez6dését.)> Modszerével nem az emberi test
egyes értékeit mérik (mint pl. egy vérvizsgalattal). Els6 1épésként kivalasztjak az egyes
rizikd- és stressztényezoket, mint biomarkereket, melyek hatasa a test kiillonb6z6 részein
kimutathat6. (P1. egy Adrenomedullin nevii peptidet, amely hatdssal van a vérkeringésre és a
1égzésre. Vagy pl. a GDF15 proteint, amely fontos szerepet jatszik a gyulladasos
reakciokban.) ,,Horvath 8000 ember sejtmintdjabal kivalasztotta azt a 353 helyet az 6rokitd
anyagban, melyek vérmintaval megvizsgalhatok. Ebbdl pedig egy kompjuter segitségével
pontosan kimutathat6 a biologiai kor.” ... ,,Az epigenetikus ora végiil is egy komplex
algoritmus, egy program. Ugy tanul az adatokbol, mint a mesterséges intelligencia.”

,Horvath eredetileg 2356 ember vérmintdjat hasznalta fel, akik részt vettek egy széleskorti
szivvizsgalatban... Ezek az adatok tartalmazzak, hogy milyen iddsek voltak ezek az emberek
a vizsgalat idején és mennyi ideig éltek... Az algoritmus ebbdl a mintabol tanulta meg, hogy a
kivalasztott tényezdk milyen értékei milyen korral parosulnak.”

Kétségtelen, hogy a sport a legjobb orvossag az életkor meghosszabbitasara. A Harvard
School of Public Health kisérleti adatai szerint azok, akik hetente 150-300 percet mérsékelt
mozgassal toltottek el, vagy 75-150 percet intenziv mozgéssal, 21 szdzalékkal csokkentették
elhalalozasi kockézatukat. Akik pedig dupla annyit, vagy még tobbet mozogtak, 31
szazalékkal csokkentették a kockazatot.

A hideg-meleg valtakozo fiirdoknek is jelentds a pozitiv hatdsa: erdsitik az immunrendszert és
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szakaszok beiktatasaval (pl. futds, uszas, vagy kerékparozas kozben) javithatok a VOmax
értékek (szervezetiink maximalis oxigén felvételi szintje). Oregkori oxigén-felvételi értékiink

I Nekiink ez a név mast mond.
2 Lasd err6l a wikipédiat.



a vitalitasunktol fiigg. Ez azzal magyarazhato, hogy a magasabb ,kardioreszpiratikus™ fitness
magasabb sziv- és vér-tomeget eredményez, igyszintén a mitokondrium volumenstiriisége is
megnd a vazizomzat sejtjeiben. Amerikai klinikai adatok szerint azoknak a szivbetegségekkel
kezelt pacienseknek, akik VO,max tesztjiik alapjan az als6 25 szazalékba tartoztak, négyszer
magasabb volt a haladlozasi kockazatuk. Az elmult harom évtizedben a VO,max teszt
Amerikaban az elhalalozasi kockazat egyik legfontosabb mutatoja lett.

A hosszu élet masodik legfontosabb feltétele a helyes taplalkozas. Angliai adatok szerint a 40-
évesek korosztalyara az a jellemzd, hogy tartésan eltolodnak az étkezési szokasaik az

egészségtelentdl az életet meghosszabbitd felé, ami tobb, mint 10 év nyereséget jelent.
(Konkrétan a teljes kidrlést pékaruk, a hiivelyesek, a halak, zoldségek, gytimolcsok €s
magvak nagyobbaranyt fogyasztasardl van szo.)

A cikk két olyan megszallottan egészségesen €10, taplalkozo, sportold ismert személyiség
¢letmddjat, szokasait irja le, akik a ,,Fiatalodasi olimpia” elsd helyzettei kozott vannak.

Der Spiegel Nr. 39 /24.9.2024: Die Verjiingungsolympiade. Thomas Schulz.
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Mind az el6zdleg ismertetett cikkel (Az orvosbiologusok lazadésa az dregedés ellen), mind a
fentivel kapcsolatban az a kifogdsom, hogy nem utal ra: az dregedés legfontosabb ellenszere a
lelki egészség, a kiegyensulyozott élet. Barmilyen sokat sportol és egészségesen taplalkozik is
valaki, ha depresszios, boldogtalan, lelki bajoktol szenved, meg fog betegedni és rovidebb
ideig fog ¢éIni. Egészséglink karbantartdsa szempontjabdl az immunrendszer kulcsszerepet
jatszik. Az immunrendszer j6 miikodéséhez pedig nemcsak sportra és egészséges
taplalkozasra van sziikség; hanem foleg a sztressz elkeriilésére.
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