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PRAWIE POST

Na imi¢ miata Matusa i zyla 110 lat. Matusa Rubic. Moja
prababcia. Nie znalem jej, ale to od niej wszystko si¢ zaczelo.
Wszystko, czyli moja naukowa dziatalno$¢, badania nad starze-
niem sie.

Mdéwig o tym na samym poczatku, gdyz zawsze w pierwszej
kolejnosci pytaja mnie wlasnie o to. Kiedy si¢ gdzies spotykam
z ludZmi i dochodzi do rozmowy na temat, kto kim jest i czym
si¢ zajmuje, w moim przypadku wszystko przebiega wedtug tej
samej reguly.

»olaven Stekovic”, przedstawiam si¢, ,jestem biologiem
molekularnym”.

»Ach, biolog molekularny, interesujace”, mawia wigkszo$¢.

A potem zapada cisza. W migdzyczasie czgsto na tapetg tra-
fia zupetnie inny temat i biologia molekularna odchodzi w za-
pomnienie. Czasem jednak ludzie dalej zadaja pytania. Zwykle:
,»Co tak wlasciwie robi taki biolog molekularny?”.

»Roézne rzeczy”, odpowiadam. Ale to czgsto nie wystarczy, dla-
tego od razu dodaje, zanim ktokolwick zdazy mnie uzna¢ za nie-
grzecznego: ,Zajmuje si¢ na przyktad problemem starzenia si¢”.

Zwykle wtedy tez zapada niezr¢czna cisza. Ludzie patrza
na mnie i nie wiedza, co maja o mnie mysle¢. Rozumiem to,
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bo pewnie sam zareagowatbym podobnie: niewatpliwie mlody
mezczyzna, byé moze nawet przed trzydziestka, co akurat by si¢
zgadzalo, ktéry cate swoje dnie spedza na rozwazaniach nad pro-
cesem starzenia sie.

»~Aha”, mawia wiekszo$¢.

»Juz teraz?”, pytaja inni.

Jakim cudem tak mtody mezczyzna ma si¢ niby na tym zna¢,
mysla wszyscy. Co niby taki m¢zczyzna ma wspdlnego z bada-
niem kwestii starzenia sie?

,»Wing za to ponosi Matusa”, méwie wtedy i to czesto zanim
jeszcze padnie faktyczne pytanie. ,Matusa byla moja prababcia”,
wyjasniam. ,Odeszta w spokoju, majac 110 lag, i nie byla jedyna
osoba w mojej rodzinie, ktéra dozyta tak péznego wieku”.

»Naprawde?”, pyta wickszos¢. ,,110 lac?”

»1ak”, odpowiadam. ,Kobiety w mojej rodzinie od strony
mamy wszystkie wykazywaly tendencj¢ do dozywania péznego
wieku i przy tym cieszyly si¢ dobrym zdrowiem. A kiedy nad-
chodzit ten czas, to i tak byty w tak dobrej formie, ze gdyby mo-
gly, obiema nogami wskoczylyby do grobu. Stanowity poniekad
wzorce zdrowego starzenia si¢”.

Zadawalem sobie wéwczas pytanie: whasciwie dlaczego?

I tak oto natrafitem na post.

Natknatem si¢ na cos jeszcze w stylu zycia moich krewnych,
co pokrywa si¢ z aktualnymi wynikami badari naukowych.

Przykladowo, dlaczego czlowiek zyje dluzej, kiedy odpo-
wiednio dtugo $pi.

Dlaczego nie zyje az tak dtugo, kiedy $pi za duzo.

Dlaczego czlowicek zyje najdtuzej, kiedy $pi o wlasciwej porze.

Ile zycia moze go kosztowaé zjedzenie wedzonej kietbasy
z serem Kisekrainer.
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Co pomidory z mozzarellg i oliwg z oliwek maja wspélnego
z wiekiem.

Dlaczego kluski przed spaniem nie s3 najlepszym sposobem
na dozycie stu lat.

Dlaczego ludzie w parach przezywaja dtuzej niz w pojedynke.

Dlaczego alkohol pochtania lata zycia.

Dlaczego kobiety zyja dtuzej niz mezezyzni.

Moi przodkowie przez pokolenia udzielali mi wigkszosci od-
powiedzi na nurtujace mnie pytania. Na czele z Matusa. Linia
krewnych od strony mojej mamy pochodzi z chorwackich gér
z rejonu Splitu. Bezwzgledno$¢ tego miejsca niezwykle utrudnia-
ta im codzienne zycie. Prostota i skromno$¢ nalezaly do tradycji.
Okolicznosci byly niesprzyjajace, a warunki zycia cigzkie. Dzisiaj
taki tryb zycia okreglilibySmy mianem mozotu. A jednak, bio-
rac pod uwage mozliwos¢ dozycia podesztego wieku w dobrym
stanie fizycznym i umystowym, bylo ono lepsze niz jakikolwiek
przesyt, ktéry dzisiaj, co oczywiste, mamy na wyciagnigcie reki.

Ale do tego jeszcze dojdziemy.

Oczywiscie nie tylko Matusa byta ta, ktéra miata wplyw na
moj wybér profesji. Ona jedynie wzbudzita we mnie zaintereso-
wanie. Niemniej jednak jest to poniekad dos¢ kuriozalne, ze tak-
ze drugi, najwazniejszy impuls, ktéry ukierunkowat moje zycie,
wyszedt od moich krewnych. Juz jako nastolatek zmagatem si¢
z rodzinng choroba: zbyt wysokim ci$nieniem krwi. Pomyst zaj-
mowania si¢ problemem starzenia si¢ ptynal powiedzmy w mo-
jej krwi

Diagnoz¢ uslyszatem w wieku 17 lat i jakos szczeg6lnie mnie
to nie zaskoczylo. Na Boga, ja tez, ojej, no tak. Skoro cala rodzi-
na zmaga si¢ z tym samym tematem, to nikt nie robi scen. Co
wigcej, moje wartosci wtedy jeszcze nie wymknely si¢ az tak spod
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kontroli. Swoje zbyt wysokie ci$nienie postrzegatem jedynie
przez pryzmat cyfr na ci§nieniomierzu. Nie jestem w stanie sobie
przypomnieé, czy w jakikolwiek sposéb mi ono przeszkadzato.

To dlatego, ze nadcisnienie to niezwykle podstgpny typ. Tak
naprawdg cztowiek nie zdaje sobie sprawy, ze ono w ogéle istnie-
je. Cicho i po kryjomu wykonuje swoja codzienng pracg, ale nike
tak do korica nie wie, co zdazyto nabroi¢, péki sytuacja nie sta-
nie si¢ naprawde powazna. Okay, od czasu do czasu ma si¢ szum
w uszach, oblewa nas pot albo czujemy si¢ jak ktos, komu si¢
bardzo spieszylo, a po raz piaty z rzgdu sprzatnigto mu miejsce
parkingowe sprzed nosa. A poza tym? Czasem nawet bez poszu-
kiwania wolnego miejsca na parkingu czulem si¢ nieco podiryto-
wany, ale to wszystko. Nie odczuwa si¢ nic, zwlaszcza za mlodu.

Jedyne, co mi przypominato o tym, ze w moim organizmie
nie do konca wszystko bylo w porzadku, to byly pomiary ci-
$nienia i leki, ktére musiatem przyjmowaé. Méwiac doktad-
niej: ktére powinienem byl przyjmowaé. Moja mama jest leka-
rzem i przepisywata mi te $rodki. Ale ja ich nie przyjmowatem.
W koficu czutem si¢ dobrze.

Mimo to odwiedzitem jeszcze dwéch innych lekarzy, kedrzy
przepisali mi dokladnie ten sam lek w takiej samej dawce. W tym
przypadku bytem jednak bardziej rozsadny i pomyslatem: skoro
trzech réznych lekarzy, w tym twoja matka, niezaleznie od siebie
méwi ci, ze ten lek jest dla ciebie dobry, to nie badz uparty i bierz
go. Wszyscy troje zapewniali mnie, ze to zupelnie nieszkodliwy
preparat. S¢k jednak w tym, ze musiatem go yka¢ do konca zy-
cia. Zaczatem zatem od reszty swojego zycia.

Po pewnym czasie zauwazylem, ze praktycznie w ogéle
nie wychodz¢ z t6zka, co jednakie niewiele miato wspélnego
z seksem. Potrzebowalem wiekéw, by wstaé. To zupetnie nowe
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do$wiadczenie bylo mi kompletnie nie na reke. Zwykle otwie-
ram oczy, budze si¢, wyskakuj¢ z 16zka i jestem gotéw na wy-
zwania nast¢pnego dnia. A wtedy jednocze$nie nie bytem w sta-
nie otworzy¢ oczu, nie bylo mowy, by si¢ dobudzi¢, lezatem
w tézku 45 minut dtuzej niz zwykle i w ogdle nie miatem ocho-
ty zmierzy¢ si¢ z kolejnym dniem.

Wyjasnienie tego znalaztem na ulotce dotaczonej do opako-
wania mojego betablokera. Preparaty te nie tylko naleza do naj-
bardziej popularnych, ale réwniez najbardziej innowacyjnych
lekéw. Nadcisnienie jest tak powszechne jak katar w okresie pyle-
nia, z ta tylko réznica, ze utrzymuje si¢ przez caly rok. Popyt jest
zatem ogromny, a rynek jeszcze wickszy. Co wigcej, betabloke-
ry naleza do lekéw, ktdre nie leczg, ale kontrolujg objawy. Przez
dlugie lata i to bez opcji odstawienia. Przemyst farmaceutyczny
uwielbia takie $rodki i chetnie inwestuje w nie kasg, bo to si¢ po
prostu opfaca. Tym samym stale ro$nie jako$¢, otrzymujemy do-
bry towar. A mozliwosci medyczne i technologiczne gwarantuja
coraz to nowsze ulepszenia. Zaden lek nie jest jednak doskonaly.

Wiele 0séb przyjmujacych leki zyje z réznego rodzaju skut-
kami ubocznymi. Czesto sa one duzo gorsze do zniesienia niz
same objawy choroby. Czgsto s3 one niezbedne do zycia, czgsto
sa mniejszym zfem. I czgsto mamy tez wybér, czy wolimy zy¢
z objawami czy ze skutkami ubocznymi.

Niezaleznie od tego, jak dopracowany byt méj betabloker,
w swojej funkgji leku obnizajacego ci$nienie krwi nie byt on zad-
nym $rodkiem pobudzajacym. Mial wplyw na méj rytm dnia,
obnizyl jako$¢ mojego zycia i ktéregos dnia, czego si¢ obawia-
tem, mégt wplyna¢ takze na moja psychike. A tego nie chciatem.

Mimo ze nadcisnienie t¢tnicze samo w sobie nie jest choro-
ba, musiatem co$ zrobi¢, by je zwalczy¢. Jesli pozostawimy je
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swojemu wlasnemu biegowi, kiedy$ w koricu zmiany fizjologicz-
ne doprowadzg do powstania naprawdg ci¢zkich dolegliwosci.
Wezesniej czy pdiniej cztowiek bedzie miat problem, i to powaz-
ny. W zwiazku z tym, musialem co$§ wymysli¢.

I znéw natknatem si¢ na post.

Ostatni impuls, aby wybra¢ taki temat badan, dat mi bioche-
mik profesor Frank Madeo, méj dtugoletni mentor i promotor
mojej pracy doktorskiej. Co prawda nie od razu. Najpierw po-
zwolit, abym na krétko przed rozpoczgciem swojej rozprawy dok-
torskiej niemal po uszy zanurzyt si¢ w badaniach nad procesem
starzenia si¢. Pracowali$my razem w Instytucie Bionauk Mole-
kularnych Uniwersytetu Karla Franzensa w Grazu. Bylem czlon-
kiem jego grupy i pomatu stawatem si¢ coraz wazniejszym, coraz
bardziej nieodzownym elementem tego codziennego zycia w la-
boratorium. W zasadzie codziennie zajmowalismy si¢ wptywem
postu na organizm i na proces starzenia si¢, az w koncu kiedys
usiedliSmy wszyscy razem i weszliémy na temat mojego nadci-
$nienia. Opowiedziatem im o leku i o swoich przemysleniach.

Profesor Madeo spojrzal na mnie i powiedzial: ,Slaven, sie-
dzisz u zrédia i jestes slepy. Wyprébuj moze post, to mogtoby
zadziata¢”.

Profesor Frank Madeo nie jest lekarzem, lecz biochemikiem,
tak jak ja, a dla takiej propozyciji istnieje bardzo niewiele nauko-
wych podstaw. Mimo to od razu dotarfo do mnie, ze to faktycz-
nie mogtoby si¢ udaé. Pozytywny wplyw postu na nadci$nienie
naszym zdaniem byt catkiem mozliwy. Pomyst Franka zainspi-
rowat mnie do przeprowadzenia pewnego eksperymentu.

Post zamiast betablokera.

Autoeksperymenty w nauce nie naleza do rzadkosci. Nawet
w dziedzinie badan procesu starzenia si¢ jest wielu ludzi, ktérzy
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testujg pewne rzeczy na sobie. Ja zrobitem dokfadnie to samo.
Odstawitem lek i zaczatem poscic.

I proszg! Mieli$my szcz¢scie: zadziatato.

Frank Madeo wspierat mnie pod katem naukowym w catym
tym eksperymencie i wskazywat, w ktérym kierunku badanie
powinno podazaé. Pod wzgledem zawodowym podzigkowatem
mu za to, ze dotartem do tego punktu, w ktérym jestem te-
raz. Jeszcze bardziej wdzigezny jestem za to, ze w tym wszyst-
kim wspieral mnie réwniez emocjonalnie. Co prawda nie byl
pierwszym, dzigki ktéremu pomyslatem o poscie. Ale dzigki
niemu pozbytem si¢ nie tylko betablokera, ale réwniez mojego
nadci$nienia.

W konicu i tak bym odstawit ten lek. Co prawda nikomu,
kto zmaga si¢ z tak duzym nadci$nieniem, nigdy bym nie zale-
cit przejécia na post tak po prostu, bez uprzedniej konsultacji
z lekarzem. Z naukowego punktu widzenia nie potwierdzilismy,
jak doktadnie, w jakich warunkach albo czy u kazdego to za-
dziata. Moje wartosci tez nie byly zadna katastrofa, minimalnie
wymknely si¢ spod kontroli. Oscylowaly gdzie§ miedzy norma
a lekko podwyzszona wartoscig nadcisnienia.

Wszystko tadnie i pigknie, mdgtby kto$ teraz pomysled, ta-
kie mikre nadci$nienie, wielkie mi halo. Znalazt swoja droge
w zyciu, super. Kilka kobiet w jego rodzinie osiagne¢to wiek
matuzalemowy, cudownie.

Ale co to ma wlasciwie wspdlnego z postem?

Co dzieje si¢ wtedy z naszym organizmem?

A przede wszystkim: co to ma wspdlnego ze starzeniem si¢
i naszymi komérkami?

My tez zadawalismy sobie te pytania i po wielu latach wyso-
kiej klasy badan jeste$my bliscy odkrycia prawdy.
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Badanie procesu starzenia si¢ jest kompletnie nieinteresujace.

Kiedy rozmawiam z kim$ o badaniach poswigconych starze-
niu si¢, dostrzegam to przerazenie w oczach mojego rozméw-
cy. Sztuczna szczgka, zaéma, protezy biodrowe, wszystko to wy-
malowane na pomarszczonym czole. Wiek maluje swoje obrazy
w ciemnych barwach.

Stowo badanie zostanie pochlonicte przez najwickszy po-
strach ludzkosci, starzenie si¢. Juz-nie-bycie-tadnym. Juz-nie-by-
cie-na-czasie. Juz-nie-bycie-w-stanie-nadazy¢-za-innymi. Przez
pozbawione jakichkolwiek przygdd istnienie gdzie§ na uboczu.
Przez $mier¢.

Staro$¢ to nie tylko wypelniony madroscia etap w zyciu tuz
przed kresem Zzycia doczesnego. Staro$¢ to ostateczno$é w erze
kultu mtodosci. I nie mam tutaj na mysli uptywajacego czasu.

Kiedy natomiast opowiadam o badaniach nad dlugowiecz-
noscia, widze, jak w oczach mojego rozméwey budzi si¢ cieka-
wos¢. Gladka skéra, sprawny umyst, dobra kondycja, brwi znéw
unoszg si¢ ku gérze. Marzenie o wiecznej mtodosci maluje obra-
zy w najjasniejszych barwach.

Stowo badanie unosi si¢ niczym obietnica nad $miertelno-
$cig cztowieka. Dlugowieczno$é nie jest powolnym umiera-
niem. Dlugowieczno$¢ jest wspdtuczestnictwem, a nie koniecz-
noscia siedzenia na fawce rezerwowych. Dlugowieczno$¢ jest
tym, co najlepsze w cztowieku przysztosci.

I tak si¢ ogdlnie uwaza.

Pod wzgledem emocjonalnym istnieje ogromna réznica mig-
dzy mozliwie powolnym starzeniem si¢ a mozliwie powolnym
zachowaniem mtodosci. W zasadzie to jedno i to samo, ale po-
miedzy nimi istnieje ogromna przepas¢.
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W przypadku starzenia si¢ na mysl przychodzi nam od razu
postep medyczny, odpowiednia opieka i nadzieja na godna
$mier¢ podczas snu.

Zachowanie mtodosci sugeruje nam mozliwos¢ oszukania
natury. | tutaj tez wszystko stawiamy na postgp.

I od razu badanie procesu starzenia si¢ staje si¢ niezwykle
interesujace. Jednoczesnie wszystko to brzmi bardzo abstrakcyj-
nie, niemal utopijnie.

Oczekiwana dtugos¢ zycia Europejczykéw wynosi dla kobiet
81 lat, a dla mezezyzn 75 lat. Kobiety w Japonii ze swojg dtu-
goscia zycia wynoszaca 87 lat nalezg do najbardziej wytrzyma-
tych mieszkadcéw naszej planety. W przypadku mezczyzn z ko-
lei mieszkaricy zimnej Islandii dozywaja goracego wieku 81 lat.
Islandia i Japonia, nieckoniecznie sasiednie kraje. Samo to wska-
zuje, ze perspektywa dlugiego zycia nie musi weale by¢ uwarun-
kowana genetycznie. Skoro warunki sa tak rézne, to musi by¢
cos jeszcze.

Faktycznie naukowcy odkryli, ze geny tylko w 25 procen-
tach decyduja o tym, jak dtugo przypuszczalnie bedziemy zy¢.
Pozostate 75 procent zalezy od warunkéw srodowiskowych, od-
zywiania si¢ i sposobu zycia.

Zatem my sami decydujemy o tym, jak dlugo bedziemy
w stanie wytrwac na tej planecie. A to jest wlasnie to, co fascy-
nuje nas naukowcow.

Jednak samo trwanie nie jest celem. Nas interesujg mozli-
wosci, to, w jaki sposéb mozemy pomyslnie zy¢ dtuzej. Bardziej
zdrowi, bardziej sprawni, bardziej zadowoleni z zycia. A to, jak-
by nie byto, z biegiem historii ludzkosci catkiem dobrze nam

wyszlo.
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Spéjrzmy jeszcze raz wstecz.

Nasz organizm zostat stworzony do szybkiego i krétkiego zy-
cia, splodzenia mozliwie najwigkszej liczby potomkéw i wresz-
cie $mierci celem uwolnienia zasobéw dla przysztych pokoler.
Przekazujemy nasze geny. Pozostawiamy za sobga dzieci. Kie-
dy nasze dzieci majg swoje dzieci, nie jeste$my juz potrzebni
i schodzimy ze sceny. Taki jest plan natury. Brzmi zrozumiale.

Poczatkowo, jakies 130 tysiecy lat temu, przewidywana
$rednia dtugo$¢ zycia gatunku homo sapiens wynosita dobre
trzy dekady. Malo kto dozywat czterdziestki. Podobnie mogto-
by by¢ réwniez i dzisiaj. W takich samych okoliczno$ciach nie
zyliby$my dtuzej niz wtedy. Wigkszo$¢ z nas nie przekroczytaby
progu ryczacej czterdziestki, bo zaatakowalyby nas jakies wirusy
albo bakterie. A gdyby nie dopadta nas infekgja, to z pewnoscia
lew pozartby nas na $niadanie.

W walce ze zlymi wirusami i bakteriami pomagaja nam dzi-
siaj antybiotyki. Kiedy chorujemy, dostajemy kilka tabletek do
garda i zyjemy jeszcze kilka lat dtuzej. Na ochrong przed groz-
nym lwem nie ma antybiotykdw, ale ten z kolei w mig¢dzyczasie
zaczal si¢ bardziej ba¢ ludzi niz ludzie jego. Tak wigc w zasadzie
da si¢ w ten sposéb w mniejszym lub wigkszym stopniu bez-
problemowo funkcjonowaé, dopdki nie siggniemy granic na-
szej biologii. Na to jednak w dalszym ciagu nie ma rady. Kiedys
i tak kazdy w koficu umiera.

Kiedy$ przezywali ci, ktérzy mieli najsilniejszy uktad od-
porno$ciowy. Dzisiaj sedziwego wieku moga dozywaé nawet ci,
ktérych uklad immunologiczny jest staby. Medycyna, techno-
logia, higiena i wszystko to, co cztowiek z biegiem czasu jesz-
cze wymyslit na dzume, cholere i inne katastrofy, podarowaty
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nam par¢ dodatkowych dziesi¢cioleci. A najnowsze prognozy,
ze $rednio bedziemy w stanie dozy¢ 100 albo 120 lat, s reali-
styczne, co do tego panuje w zasadzie zgoda.

Technologia jest naszym zrédlem mlodosci.

Nasze prognozy na przyszto$¢ nigdy jeszcze nie byly tak do-
bre jak teraz. Z pewnoscia bedzie mozna jednak w dalszym
ciagu odczytaé wiek ze skéry. Tu nadal widaé réznicg migdzy
25- a 35-latkiem.

Na skérze wypisane s3 informacje na temat naszego stylu
zycia. Pokazuje ona, jak czgsto byta wystawiana na storice. Za-
czyna si¢ marszczy¢, kiedy otrzymuje zbyt mato wody, a zbyt
duzo ztosci. Sumuje, ile toastéw wina wzniesiono. Otwiera pory
i po kazdym sznapsie fapie oddech. Zmaga si¢ z nikotyna, stre-
sem, trzesie si¢ z zimna i szybko peka przy niewtasciwej diecie.
Wszystko to nie tylko pozbawia nas urody, ale i skraca zycie.

I wszystko to wplywa réwniez na serce, watrobe, nerki i calg
resztg. Narzady moga wytrzymaé wiele, biorac pod uwage to,
jak dtugo musza pelni¢ swoja stuzbg. Niektdre potrafig sig zre-
generowaé, wigkszo$¢ chorych da si¢ wymieni¢ na zdrowe, wiele
mozna tez zdziala¢ lekami. Niedawno nawet zapowiedziano na
2018 rok pierwszy przeszczep glowy. Doktor Frankenstein jesz-
cze kilkadziesiat lat temu byt jedynie futurystyczna bajka. Dzisiaj
nie jestesmy wecale az tak dalecy od tego upiornego scenariusza.

Jednakze mimo to zycie nie jest niekoficzacy si¢ historig. Na-
tura zezwala na wiele, ale w pewnym momencie organizm za-
czyna si¢ buntowaé. Abstrahujac od pewnych gloséw, obecnie
wsréd naukowcdw przyjmuje si¢ akceptowalng definitywna gér-
na granic¢ wieku na poziomie okoto 130 lat. Wtedy najpdzniej
zegnamy si¢ ze $wiatem. Jesli chodzi o biologig.
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Mimo tego wszystkiego co slyszymy w mediach, prawdo-
podobienstwo, ze cztowiek zginie z rak innego cztowieka, jesz-
cze nigdy nie bylo tak niskie jak obecnie. Przed tym oczywiscie
mozemy si¢ przeciez ochroni¢. Nie mozemy si¢ jedynie chroni¢
przed nami samymi. Nasza delikatno$¢ i krucho$¢ to najwicksze
zagrozenie. Choroba niesie ze sobg duzo wigksze prawdopodo-
biefistwo niz przemoc. Choroby serca’, rak, zapalenie ptuc, to
nasi prawdziwi wrogowie.

Zyjemy z noga na pelnym gazie. Réwnowaga miedzy zyciem
zawodowym a prywatnym wyglada tak: stres w pracy, sen, stres
w pracy, sen, i tak od poniedziatku do pigtku, potem przychodzi
weekend i wtedy mamy tylko stres w domu, potem znéw ponie-
dziatek i cieszymy si¢, ze bedzie stres w pracy. Przy takim stylu
zycia cztowiek jest stale przecigzony. W koricu co§ odméwi po-
stuszefistwa — psychika, serce czy jeszcze co$ innego. Kazdy z nas
ma swoj wlasny prég wytrzymatosci.

Jezeli jest on jeszcze daleko, organizm bombarduje nas sygna-
tami. Gdzie$ tam nas ktuje, co$ tam dretwieje, z przodu uwiera,
z tyhu ciénie. System osiaga swoje maksimum. S.O.S. Ignorujemy
ostrzezenia. A jesli jeszcze do tego wszystkiego zaczynamy mé-
wi¢ o zwolnieniu tempa, to syndrom wypalenia (burnout) jest
nieunikniony. Spoleczeristwo na drodze do samozagtady. Przy
4 tysigcach obrotéw na drugim biegu wjezdzamy na autostrade
w kierunku sanatorium.

Zadajemy sobie wéwczas pytanie, po co nam dtuzsze zycie.

Zobrazowatem to juz w czystych plakatowych barwach. Nie
ma jednak mowy o przerysowaniu. Pragnieniem czlowieka jest

* Jak wyeliminowa¢ przyczyny choréb serca, mozna dowiedzie¢ si¢ z ksiazki
Koniec chordb serca autorstwa Andreasa Moritza, ktéra jest dostgpna w sklepie
www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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bowiem w pewnym momencie opusci¢ t¢ autostrade. Znalezé
odgalezienie prowadzace do réwnowagi. Do idylli, w ktérej
$wiat wydaje si¢ jeszcze by¢ w porzadku. To z kolei bytoby zu-
pelnie inng skrajnoscia.

Réwniez w medycynie od wiekéw krazy marzenie o ekwili-
brium w naszym organizmie. Wszystko powinno by¢ zréwnowa-
zone. Byleby nie bylo zadnych wahan, tylko w taki sposéb nasz
organizm si¢ uchowa. Z uptywem czasu dostrzegamy jednak,
ze to czyste szaleristwo.

Nasze ciato jest przeznaczone do zupelnie czego$ innego. Zo-
staliSmy stworzeni po to, by czasem spotkad lwa, z ktérym albo
bedziemy walczy¢, albo przed ktérym bedziemy uciekaé. Mézg
od razu aktywuje wewngtrzne sily. Adrenalina szybuje w gére,
kortyzol zalewa nasze ciato, testosteron przeszywa nas na wskros.
Tego organizm tez potrzebuje.

Nasza struktura przewiduje zmiany. Permanentny balans jest
jak trucizna. Spokéj ducha powoduje obojetnosé. Ztoty $rodek,
do ktérego osiagniccia dazyt Arystoteles, nie lezy w naturze czlo-
wieka. Wielkie rzeczy w zyciu osiaga si¢ nie dzigki przecigtnosci.
Teoria greckiego filozofa zostata stusznie podana w watpliwos¢.
Jak wszystko, co cztowiek tworzy. Wiedza nigdy nie utrzymuje
si¢ w tym samym stanie.

Takze w kwestii starzenia si¢ znajdujemy coraz to nowszych
zloczyricéw. W $redniowieczu méwito sig, ze zgby s ztem. Z¢by
skracaja zycie. W koricu wiadomo, ze starzy ludzie nie maja z¢-
béw. Mozna by to ujaé zupetnie inaczej: tylko bez zgbéw cztowiek
dozywa péinego wieku. I dlatego tez Krdl Storice Ludwik XIV
kazat sobie wyrwa¢ wszystkie z¢by.

Smiem watpié, czy whasnie dlatego dozyt 77 lat. W dzisiej-
szych czasach wynika z tego tylko tyle, ze higiena jamy ustnej
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ma zwigzek z chorobami serca, a zawaly serca nie stuzg dlugie-
mu zyciu.

Interesujace jest to, ze te wszystkie najrézniejsze metody na
przechytrzenie wieku da si¢ nawet wyjasni¢ wspétczesnymi ba-
danjami. Swoim studentom na Uniwersytecie w Grazu poda-
j¢ chetnie za przyktad histori¢ hrabiego Draculi i wegierskiej
krwawej hrabiny Elzbiety Batory. Dama o bigkitnej krwi posy-
tata szeregi mlodych kobiet do piachu, by méc kapaé si¢ w ich
krwi, gdyz dzigki temu jej skéra byta jedrna i gtadka. Z nauko-
wego punktu widzenia zaden eksperyment.

Mogtaby ona by¢ inspiracja dla najstynniejszego wampira
w historii literatury. Albo tez, jak utrzymywano przez dluzszy
czas, rumuniski hrabia Wiad III. Driculea, kt6ry w wojnie z im-
perium osmarnskim zyskat stawe rzeznika. Najbardziej lubit na-
bija¢ na pal swoich wrogéw. W kazdym razie dzigki takim hi-
storiom w opinii publicznej uksztattowata si¢ idea picia krwi
w celu zachowania mtodosci.

Kiedy kilka lat temu naukowcy ze Stanford University roz-
poczeli swoj eksperyment, ktdry wykazal, ze krew rzeczywiscie
stanowi zrédto miodosci, w co zreszta tak dtugo wierzono, nie
wzorowali si¢ na tych postaciach. Analogia jest mimo to za-
skakujaca. W ramach eksperymentu grupa badawcza potaczyta
mtode i stare myszy w jeden krwiobieg. Efekt byt niesamowity:
stare myszy stawaly si¢ znéw mlode i sprawne.

W chirurgii estetycznej wykorzystuje si¢ oczyszczanie wia-
snej krwi i wydzielanie komérek macierzystych. Po ponow-
nym wstrzyknigciu odmlodzonej, oczyszczonej krwi do orga-
nizmu, mozna bezsprzecznie dostrzec efekty takiego zabiegu
na skérze. Tak przynajmniej twierdza lekarze chirurgii este-
tycznej. Dzigki whasnie takim corocznym hemodializom wielu
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$wiatowych muzykéw i gwiazd Hollywood zachowuje przy-
najmniej na zewnatrz swoja mlodo$¢ i sprawno$¢. Tym samym
przechodzimy do najwigkszych probleméw zwiazanych z pro-
cesem starzenia sie.

Jednym z nich jest zmiana stylu zycia. Nie trzeba si¢ zbyt-
nio wysila¢, by skréci¢ sobie zycie o kilka lat. Wystarczy, ze zbyt
duzo czasu bedziemy spedzaé w pelnym storicu. Dopéki nie
zdiagnozowano raka skéry, nikt nawet nie faczyt storica z choro-
ba. Dzisiaj wiemy natomiast, ze promienie UV emitowane przez
t¢ gwiazde, ktéra badz co badz umozliwia nam zycie na Ziemi,
mogg nas pozbawi¢ kilku lat naszego zycia, jezeli nie bedziemy
ich odpowiednio dozowac.

Oczywiscie, takze jedzenie od zawsze bylo tematem, z ktére-
go czasem trzeba bylo rezygnowac duzo wezesniej niz byto to ko-
niecznie. Fakt faktem, ztoczyricy w tej kwestii zmieniali si¢ dos¢
czgsto.

Raz byt to thuszcz. Wéwczas na ekranach kin wszystkie wy-
chudzone aktorki biegaly w filmach hollywoodzkich z bezttusz-
czowymi dresingami. Zwlaszcza Amerykanie produkowali stosy
produktéw niskottuszczowych, ktérymi najpierw zapelniali p6t-
ki w supermarketach, a potem koszyki kupujacych.

Skutek takiego dziatania byt jednak zupetnie odwrotny do
tego, czego whasciwie oczekiwala ofensywa przeciwko ttuszczowi.
Bezttuszczowa dieta sprawiata, ze ludzie stawali si¢ coraz grubsi.
W Ameryce, gdzie zdrowe odzywianie si¢ jest znacznie trudniej-
sze niz w Europie, otylo$¢ stata si¢ chorobg ludzkosci numer je-
den. Tuz obok cukrzycy, ktéra poniekad stanowi jej rodzeristwo.
Thuszcz zatem nie byt niczemu winien.

Nastepng ofiarg nagonki staly si¢ weglowodany. To byly lata
diety bazujacej na rybach i warzywach. Wszystko, byle nie kluski.
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Cokolwicek, byleby nie zawierato ziemniakéw. Co miesiac na
pierwszych stronach czasopism pojawialy si¢ nowe bogate w bial-
ko metody na schudnigcie. W taki sposéb tez nikomu nie udato
sie zatrzymac czasu.

Dla biologéw molekularnych to wszystko to nic innego jak
place petne kwiatéw w przeréznych barwach. Mimo to nie do-
szedtem do tego od razu.

Moja osobista droga, ktéra skierowata mnie w ramiona ba-
dan nad procesem starzenia si¢, byla droga okrezna. Juz od dzie-
ciistwa chciatem by¢ muzykiem. W wieku 16 lat przeszedlem na
filozofie. Jednakze wkrétce zaczeto mi przeszkadzad to, ze to nie
ja, jak zaktadalem, moglem tworzy¢ wlasne sentengje, lecz mu-
sialem na pamig¢ uczy¢ si¢ mysli innych ludzi. A ze moja matka,
ktéra zapewne podobnie jak i inne matki miata wplyw na swo-
jego syna, byta lekarka, to nast¢gpna w kolejce byta medycyna.

Moja mama, stosujac zgrabng taktyke, wymysdlita, jak mi
uzmystowié, czego wlasciwie potrzebuje w zyciu. Uméwita si¢
ze swoja najlepsza przyjacittka, zreszta tez lekarka, i ze mng na
kawe i obydwie zaczgly mi opowiada¢ zupetnie mimochodem
o codziennej pracy w gabinecie lekarskim. O pigédziesieciu,
sze$édziesigciu pacjentach dziennie, o wymyslonych i prawdzi-
wych chorobach, o ranach i bolaczkach. Ta strona medycyny nie
byta tym, co sobie wyobrazatem. Moja mama oczywiscie wcze-
$niej o tym wiedziata: chciatem pracowa¢ dla ludzi, niekoniecz-
nie bezposrednio przy nich. I wtedy wlasnie pojawita si¢ biologia
molekularna. Dziedzina ta byta doktadnie tym, czego szukatem.
Chodzito o genetyke i przyszto$¢ medycyny.

Jak funkcjonuje komérka?

Co dzieje si¢ na plaszczyznie biochemicznej i genetycznej?

Jakie molekuly okreslajg nasze choroby i w jaki sposéb?
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Wtedy zapadta decyzja. Moja ciotka, biolozka komérko-
wa z Chorwagji, zaopatrzyla mnie w specjalistyczna literature
i zatopilem si¢ w lekturze. Swiat molekut catkowicie mnie po-
chlonat. Bylo jak kiedy$ w szkole. Jako dziesigciolatek czesto
wagarowalem, ale prawdopodobnie bylem jedynym uczniem,
ktéremu nie towarzyszyta wtedy zadna dziewczyna czy pitka
nozna. Spedzatem czas w bibliotece na spotkaniach z mitologia
grecka i nordycka. W wielu 17 lat pograzytem si¢ w wielkich
dzietach biochemii i biologii molekularne;.

Osoba, ktéra w ogéle nigdy by tego nie podejrzewata, byla
moja pani profesor od chemii z gimnazjum. W ostatniej kla-
sie bylem tak kompletnym nieudacznikiem z tego przedmiotu,
ze chciata nawet mnie zostawi¢ na kolejny rok w tej samej kla-
sie. Na skutek tego w nerwach ja oktamatem. Powiedzialem jej,
ze zamierzam studiowa¢ ekonomig i chemia do niczego w zyciu
nie bedzie mi juz potrzebna. Byla taskawa. Dzisiaj mam tytul
doktora z biochemii. Zycie kocha ironie.

O badaniu procesu starzenia si¢ jako specjalizacji poczatko-
wo nie bylo mowy. I wtedy pojawita si¢ Matusa, moja 110-let-
nia prababcia, a z nig pytanie, dlaczego moja rodzina byta petna
kobiecych seniorek, podczas gdy mezcezyzni odchodzili znacz-
nie wczesniej. Ta rozbiezno$¢ byla punktem wyjscia moich
rozwazan.

Drugi powdd tkwit gleboko we mnie. Jestem buntowni-
kiem. Nie dla mnie autorytety. Zajmowanie si¢ procesem sta-
rzenia si¢, zaprzeczenie $mierci — to jest dla mnie najwazniej-
sze. Na tym tez skupilem si¢ w mojej pracy doktorskiej, gdyz
w mojej opinii celem badari w tym wlasnie zakresie jest ustale-
nie przyczyn skoriczonosci ludzkiego zycia.
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Zaprzeczenie $mierci zmierza do kilku pytad natury
egzystencjalnej:

Czy naprawd¢ musimy umiera¢?

Co okresla nasza date $mierci?

I jak mozna przedtuzy¢ zycie?

W naszym spoteczefistwie zrozumienie procesu starzenia si¢
koncentruje si¢ wylacznie na $mierci. To mnie zajmuje, gdyz
uwazam, ze jest to catkowicie bfedne postrzeganie rzeczy. Sta-
rzenie si¢ nie ma nic wspdlnego ze $miercia. Starzenie si¢ jest
zwiazane z zyciem.
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Przyjrzyjmy si¢ historii zycia cztowieka, nie historii jego umie-
rania. Jezeli cztowiek jako naukowiec zajmuje si¢ takim zyciem,
to badania naukowe maja znacznie wigkszy sens.

Juz nie chodzi o to, jakiego wieku dozyje.

Chodzi o to: w jaki sposdb sig zestarzeje?

Jak zyje?

To nie punktem koricowym chce zajmowac si¢ nauka. Inte-
resujace s przystanki po drodze. Tym, ktéremu si¢ udaje upra-
wia¢ nauke wlasnie w ten sposéb, jest profesor Frank Madeo,
kt6ry przez wiele lat byt moim opiekunem i towarzyszem. Z po-
czatkiem nowego tysiaclecia zyskat uznanie jako biochemik, gdy
odkryt zaprogramowana $mieré komérkowa w organizmach
jednokomérkowych typu drozdze piwne. Byl pierwszym, kt6-
ry pokazat, ze réwniez organizmy jednokomérkowe s w stanie
zdecydowad si¢ na $mieré. Wszyscy go wy$miali. Dlaczego niby
komérka miataby podja¢ decyzje, ze chce teraz umrzec?

Jak to niby miatoby si¢ odbywa¢?

I gdzie w tym wszystkim jest sens?

Madeo to pokazat: réwniez komérki mogg by¢ altruistami.
Réwniez taki organizm jednokomérkowy jak drozdze moze od-
da¢ wlasne zycie za zycie swojej komérki siostrzanej. Niewia-
rygodne. Wczesniej powszechne bylo przekonanie, ze nie ma
wigkszych egoistéw niz nasze najmniejsze elementy sktadowe.
Biologia z perspektywy ewolucji jest postrzegana jako wojna mig-
dzy genami. Egoizmowi genéw po$wigcono nawet catg ksigzke.
Jej tytut brzmi Das egoistische Gen. Opisano w niej samolubstwo
DNA oraz to, ze genom jest zupelnie wszystko jedno, co stanie
si¢ z resztg organizmu. Widzg jedynie same siebie. | wtedy nagle
pewien wlosko-niemiecki biochemik z Grazu odkrywa, ze ko-
morki poswigcajg si¢ dla innych.
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Jeden z moich kolegéw wyktady poswigcone naszej pracy
rozpoczyna pewng historyjka: ,Mam dla Paristwa dobra wia-
domos¢”, méwi, ,do czasu, kiedy dzisiaj pdjda Paristwo spaé,
umrg miliardy Paristwa komérek. Komoérki te umieraja, by inne
mogly zy¢. Dzigki temu jeste$my zdrowi”.

Nie da si¢ lepiej odda¢ ducha naszej pracy. Nie chodzi o zlg
stron¢ badari naukowych, chodzi o to, co dobre. My stuzymy
spoteczeristwu. Badamy to, co jest przydatne dla ludzi.

O zaprogramowang $mier¢ komérkowa zapytatem Madeo:
skoro komorki sa w stanie tak umrzeé, jak zatem zyja? Tak oto
dofaczytem do badan.

Bardzo interesowata mnie biologia nowotworéw, ktéra zaj-
mowal si¢ jeden z jego pracownikéw w zwiazku z tematem me-
tabolizmu. W efekcie koficowym z projektu nic nie wyszto. Tak
jak komérka, podjat on decyzjg o $mierci.

Bylem czgécia druzyny, bo tak wlasnie dziatalismy, co w na-
uce bylo dos¢ niezwykle. Madeo nie uwazal pracy nad umiera-
niem komérek za zakoriczong i swoja uwagg skierowal na inng
substancj¢. Chcial wiedzieé: jak funkcjonuje taka $mier¢ ko-
moérkowa i jak mozemy ja wykorzystaé?

Jest to do$¢ niezwykte dlatego, ze naukowcy specjalizujg si¢
zasadniczo w tej dziedzinie, ktérg opanuja. W naszym przy-
padku bylaby to metoda skriningowa, w pomiarze $mierci ko-
moérkowej Madeo byt ekspertem. Badatby zachowanie coraz to
nowszych substancji, a swoje spostrzezenia mégiby opubliko-
waé. Gotowe, nastgpna substancja, prosz¢. Ale on myslat zu-
pelnie innymi kategoriami i taki poglad, jak jeszcze mozna by
zajmowac si¢ nauka, wpajat swojej druzynie: kiedy znajduje od-
powiedZ na dane zagadnienie, bada dalej, co si¢ za tym kryje.
Idzie gl¢biej.
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Tak wlasnie zacz¢lismy testowaé, ktdre tworzywa naturalne
sa w stanie przedtuzy¢ zycie komérek. Zrzuciliémy na nie tysia-
ce substancji i obserwowali$my, co si¢ stanie. Kiedy komérki
umrg, a kiedy nie?

Jedng z tych licznych substancji byta spermidyna, substan-
cja endogenna, ktéra wystepuje co prawda nie tylko, ale za to
w najwickszym st¢zeniu w plynie nasiennym. Wéwczas okazato
si¢, ze jeden ze szczepéw naszej serii doswiadczalnej o stosun-
kowo niewielkiej ilosci spermidyny starzat si¢ szybciej, podczas
gdy komorki z wigkszg jej iloscia zyty dtuzej. Potwierdzenie zna-
lezlismy w muszkach owocowych i robakach.

Spermidyna byta sensacjg na tle tych wszystkich substangji.

Zapisy z tego badania zostaly opublikowane w 2009 roku
w czasopi$mie specjalistycznym ,Nature Cell Biology” i obe-
szty caly swiat. To byt moment, w ktérym Graz stat si¢ stawny.
W krétkim czasie gazety typu ,, The Guardian” czy ,, Time Maga-
zine” podlapaly t¢ wiadomos¢. Nawet bezptatna gazeta ,Metro”
rozdawana w metrze pasazerom w Nowym Jorku informowata
o tym odkryciu. Od Japonii az po USA o tych danych krazyty
historie. Graz stal si¢ mekka badan nad spermidyna i dtugo-
wiecznoscia. Te dwa tematy bedg nam towarzyszyly przez cata
te ksiazke.

Op6zni¢ $mier¢ — to nasza codzienna praca. Ale stuzy ona
ludziom tylko wtedy, gdy zmieniamy jako$¢ zycia. Plan na zdro-
wie zamiast planu na zycie.

Dtugos¢ zycia nie wnosi zupetnie nic, jezeli nie mozna zy¢
w zdrowiu. Nie gramy ze $miercig w szachy jak rycerz w filmie
Ingmara Bergmana.

Film szwedzkiego rezysera nosi tytut ,,Siédma piecz¢¢” i za-
wsze wywieral na mnie ogromne wrazenie. Rycerz powraca
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z wyprawy krzyzowej i spotyka $mier¢, ktéra mu méwi, ze musi
teraz umrzeé. Rycerz namawia $mier¢ na partyjke szachéw i za-
wiazuje uktad, ze bedzie zyt, dopdki $mieré go nie ogra. I graja
tak w t¢ gre przez caly film.

Czuje si¢ bardzo zwiazany z tymi scenami, gdyz to jest do-
ktadnie to, co robimy. Rycerz doktadnie wie, ze kiedys i tak
umrze, pytanie jednak brzmi, kiedy to nastapi.

Kiedy nadjedzie ostatni pociag?

Kiedy gra dobiegnie korica?

Rycerz prébuje zrozumieé strategie, by unikna¢ wyniku kori-
cowego. I to whasnie dzigki temu dowiaduje si¢ znacznie wigcej
o sobie, o grze, o swoim zyciu. Na koricowym etapie gry pytanie
nie brzmi juz, kiedy on umrze i dlaczego, tylko, jaka byta gra.

Super film, czarno-bialy, bardzo hipnotyczny, niekoricza-
ce si¢ dialogi, czgsto zakoriczone milczeniem. Nie powinno
si¢ oglada¢ tego filmu, kiedy jest si¢ zme¢czonym. Przez diugi
czas styszy si¢ jedynie wiatr. W taki wiasnie sposéb Bergman,
o czym kiedy$ wspomnial w wywiadzie, pokonat swéj strach
przed $miercig. Powiedzmy, ze to badanie procesu starzenia si¢
po szwedzku.

Niezaleznie od kierunku, z ktérego zmierzamy w strong
badania procesu starzenia si¢, jedno jest pewne: to inwestycja
w przyszlo$é. Ograniczona mobilnos¢, redukcja masy migsnio-
wej, uszkodzone stawy, osteoporoza, ostabiony migsieri sercowy,
problemy z krazeniem, nadci$nienie, rak, demencja, cukrzyca,
zaburzony proces oczyszczania narzadéw. Kazda z tych przypa-
dtosci wieku starczego jest dobrym powodem do tego, by zaj-
mowac si¢ badaniem procesu starzenia sig.

Zwlaszcza, gdy przy tym odkryje si¢ co$, co sprawia wraze-
nie, ze w ogdle nie doprowadzitoby do powstania wielu z tych
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dolegliwosci. Takim odkryciem jest post. Wcze$niej zmuszaly
nas do niego okolicznosci zycia. Dzisiaj musimy si¢ go uczy¢ na
nowo.

Wydluzenie zycia w zupetnie naturalny sposéb.

Magiczne stowo brzmi tutaj autofagia. Proces, w ktérym
komoérki same si¢ oczyszczajg i odtransportowuja odpady, roz-
drabniajg je albo robia z nich co$ nowego. Ten endogenny recy-
kling komérkowy pozwala zachowaé mtodosé.

W wolnym tlumaczeniu dla rynku anti-aging mtody ozna-
cza przede wszystkim: fadnie wygladajacy. Anti-aging zajmuje
si¢ tym zagadnieniem w sensie czysto estetycznym. Wyglad ze-
wnetrzny, nie wnetrze. W nauce stowo miody ma zupetnie inne
znaczenie, mianowicie zachowujacy funkcje organizmu. Wne-
trze, nie wyglad zewngtrzny.

Czlowiek jest polaczeniem obu tych sfer. Chce zosta¢ moz-
liwie jak najdtuzej mlodym i mozliwie jak najdluzej zdrowym.
Droga ku mlodosci jest prawdopodobnie znacznie tatwiejsza niz
nam si¢ wydaje. Badania pokazuja, ze post uruchamia autofagic,
ktéra stale usuwa odpady z komérek naszego organizmu i tym
samym przedtuza ich zycie.

To byta dluga odpowiedz na pytanie, dlaczego badanie procesu
starzenia si¢ jest dobre. Krétka otrzymalismy wiosng 2017 roku
z laboratorium w Pekinie.

W ramach badania naukowcy wywotali u myszy biatacz-
ke¢. Zanim jednak choroba mogla si¢ rozwina¢, jedna grupe
zwierzat poddali postowi, drugg nie. Jak si¢ okazalo, biataczka
u poszczacych gryzoni wykazywata niewielki wplyw na dtugos¢
zycia. Sprawialy wrazenie, jakby kontrolowaly chorobg. Z ko-
lei myszy, ktére nie poscity, wyksztalcily u siebie wielkie guzy
i zdechly znacznie wezedniej.
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Dr Slaven Stekovic - L‘)io|og mo|el<u|arny, ktéry od prawie

dekady prowadzi badania na temat starzenia sie i zdrowia.
Opracowat sposéb, w jaki mozemy odmlodzi¢ swéj orga-
nizm na poziomie komérkowym pomimo postepujacego
wieku. Wyjasnia, ze jest to mozliwe, dzigki wprowadzeniu

dwéch prostych elementéw do naszego zycia. Chodzi

o autofagie i spozywanie okreslonej zywnosci.

Auto{:agia jest niezwykle istotnym procesem dla odmlodzenia komérl(owego,
poniewaz pozwala na samodzielne uaktywnienie potencjatu regeneracyjne-
go organizmu i oczyszczenie go z zuiytych i uszl(odzonych czedci komérek
bez koniecznosci ich uémiercania. Caly ten proces jest szczegé|nie inten-

sywny w momencie zastosowania postu terapeutycznego, np. zgodnie z dietg

dr Ewy qurows'(iej.

Dla Jcych co jeanal( nie |ul:>iq lub nie chcq poscic, Autor przecls’cawia alter-
natywe. Jest nig naturalna sulostancja, spermidyna. Jej spozywanie auto-
matycznie aktywuje oczyszczanie komérek, przywracajgc im miodose.
W l(siqice znajdziesz wiele cennych inFormacji, jal( w prosty sposéb wijczyé
spermidyne do coo|ziennego jadjrospisu oraz poznasz praktyczne wskazéwki

niezbedne w trakcie postu.

Pozostan mlodym jak najdhuzej
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