Hogyan éljiink 100 évig?
(Orvosbiologusok lazaddsa az oregedés ellen)

(Der Spiegel, Nr. 39 /21.9.2024 — szemlézés, Kiss Karoly)

A kutatoknak sikeriilt megfejteni az 6regedés kulcsat. Az eddigi felfogassal szemben azt
allitjak, hogy az dregedés nem természetes folyamat, hanem betegség — a kor elérehaladtaval
megjelend betegségek sorozata. Es ha az oregedést nem természetes folyamatként, hanem
sulyos betegségek forrasaként fogjuk fel, akkor az orvostudomany arra koncentralva
megtalélja e betegségek gyogyitasanak lehetdségét. Akkor lehet kezelni, €s orvossagokat
felirni ra.

Ez a felfogas hozzasegit, hogy megértsiik, hogyan ¢€lhetiink tovabb, és mit kell tenni az 1dds
embereknek ahhoz, hogy egészségesek legyenek és megmaradjon a vitalitasuk. A kutatok
szerint a 100 éves kor a legtobb ember szdmara elérhetd lesz. Az dregedés a legdsszetettebb
bioldgiai folyamat, melyben az érékitdanyag, a molekularis folyamatok és a kérnyezeti
feltételek kolcsondsen hatnak egymasra. A mesterséges intelligencia algoritmusaival és a
szuperkompjuterekkel felszerelt kutatoknak, akik a neurol6giatol az onkologiaig a
legkiilonfélébb tudomanyteriileteket képviselik, most sikeriilt az 6regedés legfontosabb
folyamatait és okait felfedezniiik. Az 0j technolégiadk lehetdvé teszik a rak kezelését a
laboratériumban kifejlesztett szuper-immunsejtekkel €s kiértékelését emberek szazezreinek az
egészségligyi ertékeit tartalmazo adatbankok segitségével.

De még nincs minden titok megfejtve; pl. nem ismert, hogy miért csokken az agy
teljesitménye idds korban. Es a nagy tudomanyos eredmények ellenére is, mi magunk
tehetiink a legtobbet az 6regedés ellen. Azzal, hogy mit esziink, mennyit mozgunk, mennyit
alszunk és mennyit trenirozzuk az agyunkat.

A feladat: a természetes dregedés folyamatanak
megeértése, hogyan avatkozhat be az ember ezekbe a
folyamatokba, és hogyan el6zhetdk vagy
konnyitheték azok meg. Végsdsoron a kdzvetlen cél
nem az ¢élettartam meghosszabbitasa, hanem

azoknak a betegségeknek az elkeriilése és
gyogyitasa, melyek az élettartamot megroviditik.

Testiink 30 billi6 (ezer milliard) sejtbdl all és
masodpercenként egymillio sejt pusztul el. Ez a
sejtcsere a természetes fiatalodas folyamata. Miért
nem folytatodik ez 6rokké, hiszen evoluicios
szempontbol a mindenekfolotti cél a talélés. Azért,
mert miutan elmult az egyed termékeny korszaka, €s

biztositva vannak az utodok, a talélés mar nem
olyan fontos. Pt (vt e s b (e e s e g, grmenden Lebeme




Az oregedés 12 ismertetojele:

Mi torténik a testben az dregedés soran?

1. Az immunrendszer meggyengiil. Ez a valtozas kedvez a kronikus gyulladasoknak, és a
megfeleld biomarkerek szintje megemelkedik a vérben.

2. A csontokban 1év6 Ossejtek kiilonféle sejtekké alakulhatnak és az a funkciojuk, hogy
helyettesitsék az elpusztult szoveteket. Az idé mulasaval elveszitik e képességiiket. Emiatt a
karosodott szovetek nehezebben gyogyulnak.

3. Idds korban — példaul a belekben — egyenstlytalansag alakulhat ki a hasznos és karos
mikroorganizmusok kozott. Ez4ltal a test jobban ki van téve a fert6zéseknek és egyéb
betegségeknek.

4. A hormonhaztartas és a hirvivé anyagok [Botenstoffe — neurotranszmitterek?] receptorai az
1d6 mulésaval megvaltoznak. Ez hibdkat okozhat a sejtek kommunikacidjaban és
iranyitasaban.

5. A test rosszul érzékeli (?) a rendelkezésre allo €lelmiszereket, rosszul szabalyozza magat, és
ezaltal megzavarja az anyagcserét.

6. Az egészséges sejtek képesek a hibas proteineket vagy sejtrészeket lebontani és azokat
ujrafelhasznalni. A kor elérehaladtaval elvesztik ezt a képességiiket.
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7. 1dds korban a sejtek mar nem képesek a fehérjék helyes felépitésére és lebontdsara. A hibas
fehérjék felhalmozodnak és betegségeket okozhatnak.

8. A kérosodott sejtek osztddasa leall, és ezaltal megszilinik az eredeti funkcidjuk. Ezek a
sejtek karositjuk a korottiik 1évo szoveteket.

9. A sejtek energiakdzpontja, a mitokondrium miitkodése meghibdsodik. Enélkiil a sejt nem
képes miikodni.



10. A kromoszémak végén elhelyezkedd telomerek minden sejtosztodast kovetden rovidebbek
lesznek. Barmikor bekovetkezhet, hogy a sejt nem tud tovabb osztodni és elhal.

11. Azt, hogy a DNS-ben tarolt 6rokitd informaciok koziil melyik fog aktivizalodni és
megnyilvanulni, az epigenomtdl fiigg. [Azaz az 6rokitd anyagra hat6 kdrnyezeti tényezoktol. ]
Id6s korban ez megvaltozik.

12. A genom instabilla valik és az 6rokité anyag egyre tovabb karosodik. Ezaltal betegségek
Iéphetnek fel.

E 12 folyamat, jelenség — vagy koziiliik tobb — raadasul egyiittesen, egymast erdsitve 1ép fel.

*

Az 6regedd sejtek problémadja: a félig elhalt sejtek elvesztik eredeti funkcidjukat, a

szaporodast, és elkezdenek gyulladast okozé anyagokat kibocsatani magukbol. Idésebb
korban egyes szovetekben akar hliszszor annyi dregedo sejt talalhatod, mint a fiatal
szervezetben. A megoldas: gydgyszerekkel eldsegiteni, hogy a szervezet meg tudjon
szabadulni az eloregedett sejtektol.

IGF-1 — az inzulinhoz hasonlé névekedési hormon. Megfigyelték, hogy az IGF-1 tobb

oregedési folyamatban is szerepet jatszik. A gyerekeknél magas a szintje, de idés korban kéros
hatasu. A megfigyelt aktiv ,,szuperdregek” IGF-1 szintje viszont kiillondsen alacsony volt. A
hormon alacsony szintje egyiitt jar a ritkabb sziv- és érrendszeri panaszokkal. Az
egérkisérletek soran mar sikeriilt a hormon szintjét csokkenteni.

crer

pl. a kélni Max Planck Institut fiir die Biologie des Alterns. A Harvardon dolgozé David
Sinclair laboratériuma kidolgozta ,,az 6regedés informécio-elméletét” (The Information
Theory of Aging). Ez azt feltételezi, hogy az idé mulasaval a sejtek informaciot veszitenek. Es

létezik egy biztonsagi kopia a fiatalkori informéciokrol, amellyel a szervezet visszaallithato
egy fiatalabb-kori allapotba. [Mint laikusnak, szamomra ez nagy baromsagnak tlinik. — De
lehet, hogy mint hipotézis, j6 alapjaul szolgél a tovabbi kutatasoknak.] Tovabba, Sinclair
megprobalja eltiintetni az dregedés fatalis mivoltat. ,,Mi van, ha ez nem igaz? — teszi fel a
kérdést. — Mi van, ha az ¢élet utolsé évei nem is olyan félelmetesek a korabbiakhoz
viszonyitva?”

A kaliforniai Altos Labs a vilag legjobban finanszirozott startupja: 3 milliard dollar tékével
indult el, négy Nobel-dijast is foglalkoztat. Profilja: ,,univerzalis egészségterapia egy
’cellularis reset’ kifejlesztése érdekben”.

De abban a teriilet minden vezetd tudosa egyetért, hogy az dregedés ellen legtobbet mi
magunk tehetiink. A legfontosabb az étkezés. Legujabban a kutatok felfedezték, hogy
hogyan hatnak az étkezési szokésok a cellularis folyamatokra. Az un. mTOR-Signalweg
[magyarul m-kapus jelzéut] ugy miikddik, mint egy kozponti élelmiszerszenzor; ezzel méri a
szervezet, hogy mekkora legyen az energiafelhasznalas. A sejtek hozza kell igazitsak a
novekedésiiket és az anyagcseréjiiket a rendelkezésre allo €élelmiszerekhez. Ha sok a taplalék,
a sejtek megrohadnak, az Ontisztitds nem mitkddik. De ha tal keveset kapnak, a szervezet
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gondoskodik arro6l, hogy fitt maradjon, a megsériilt 6rokitéanyag reparalddik. (Ezért van az
idénkénti bojtnek pozitiv hatdsa.) Az élelmezéssel az 6regedés tobb folyamatat is befolyasolni
lehet. A korai halalt, az 6regedéssel kapcsolatos halalos kimenetelii kockdzatokat a helyes
taplalkozassal ki lehet védeni, és az életkort 90-110 évre ki lehet nyujtani. A szokdsos
intelmeken kiviil a legfontosabb, hogy kevesebb cukrot egyiink.

A talsulyos allapot felgyorsitja az 6regedéshez vezetd folyamatokat, pl. a sejtek eloregedését
¢s a kronikus gyulladasokat. Kiilondsen a hastdji €s a hasiiregi (viszceralis) zsirok veszélyesek
ebbdl a szempontbol. Kevesebb édesség-fogyasztas mellett az mTOR-Signalweg is
hatasosabban miikodik.

A masodik legfontosabb teriilet a sport és mozgas. Ez 2-8 évvel is kitolhatja az ¢életkort, €s
csokkenti a f6 halalozasi okokat — a szivinfarktustél a rakig. Erdekes modon a sport és a
mozgas meghosszabbitja a sejtek végén talalhato telomereket, és igy azok tovabb élnek.
Lényegesen csokken a rak és az Alzheimer kockazata, de nem sziinnek meg.

*

Es a téma egészségiigyen tilmutato kérdései: milyenek legyenek a nyugdijas és szocialis
intézmények, hogy nehogy dsszeroppanjanak az idés tarsadalom terhe alatt? Es hogyan
keriilhetdk el a ki¢lez6do, generacidk kozotti konfliktusok? A 1ényegesen hosszabb élet
lehetévé teszi majd a nyugdijkorhatar felemelését 75 évre, vagy a hdrom napos munkahetet.!
Es az egyén szamara szamtalan lehet6séggel jarnak: ki lehet majd venni éveket: a gyermekek
nevelésére, utazasokra, egy konyv megirasara, stb.

Der Spiegel Nr. 39 /21.9. 2024: Gesund, fit, 100.
Thomas Schulz: Pojekt Lebensverlédngerung.

God, 2024 szeptember. Kiss Karoly ismertetése

! Erre biztosan nem lesz mdd: a nyugati tirsadalmak eldregednek, mar most is a demografiai hanyatlas Gtjan
jarnak.



