TAJEMNICA DLUGOWIECZNOSCI - Bozena Szara

"Stulatkéw przybywa. Zwtaszcza kobiet. Sposrdod dziewczynek urodzonych w
2000 r. co siddma dozyje setki.

Nie chce osiggac niesmiertelnosci przez swoje dzieta, chce jg osiggnaé, nie
umierajac - powiedziat Woody Allen. Ba, ale jak sie do tego zabrac?

Pomaga bycie kobieta. Na catym Swiecie srednia wieku kobiet jest od kilku
do kilkunastu lat wyzsza niz $srednia wieku mezczyzn. Na kazdych pieciu
stulatkdw przypadajg cztery panie. Do ptci pieknej nalezy tez rekord
absolutny dtugosci zycia. 122 lata i 164 dni zyta Jeanne Calment, Francuzka
Z Arles.

Notabene tryb zycia tej pani trudno zaliczy¢ do wzorcowych. Jadta, jak i co
popadnie, nie odmawiata sobie ulubionego porto, pochfaniata okoto
kilograma czekolady tygodniowo. Palenie rzucita w wieku 117 lat, a i to tylko
z powodu stabego wzroku - nie lubita prosi¢ o pomoc, nawet przy zapalaniu
papierosa.

Seniorzy catego swiata poddawani sgq setkom badan, ktére majq nadzieje
uchyli¢ rabka tajemnicy dtugowiecznosci. Niestety, na razie trudno doszukacd
sie wyraznych regut. Ci, ktérzy dozywajq setki, nie wydajq sie prowadzié
zdrowszego trybu zycia niz ci, ktérzy umierajq miodziej.

George Blake z Wysp Brytyjskich nawet podczas uroczystosci z okazji
setnych urodzin nie rozstawat sie z cygarem. Zapytany, jak do tego natogu
odnosi sie jego lekarz, odpart z rozbrajajgcym usmiechem: ""Pojecia nie
mam. M4j lekarz, nie zyje juz od kilku lat".

Obserwacje amerykanskich nestoréw prowadzone w Albert Einstein College
of Medicine pokazaty, ze zacni staruszkowie rownie czesto ulegajg
rozmaitym grzeszkom i natogom jak reszta populacji. Wprawdzie 90 proc.
polskich stulatkédw nigdy nie palito, ale sg oni wyjatkiem na skale Swiatowa.
Natogowi nikotynowemu ulega bowiem co trzecia amerykanska stulatka.
Stuletni mezczyzni w USA wypadajg w tym porédwnaniu nieco korzystniej -
pali 60 proc z nich, podczas gdy w miodszej populacji panéw az 74 proc.
43 proc. stulatkdw nie stroni od aktywnosci fizycznej.

Jedna czwarta przyznaje sie do codziennego picia alkoholu (tyle samo
pijacych jest wsréd miodszych). Podobnie sprawy sie majq z brytyjskimi
dtugowiecznymi. Nie przestrzegajg oni - czesciej niz inni ludzie -
niskokalorycznej diety.



Jedyng istotng réznica, ktérg udato sie zaobserwowad, byt brak stuletnich
grubaséw. Wprawdzie nadwaga jest rownie czesta wsrdod nestordw, jak
mtodszych osdb, jednak nigdy nie jest to otytos¢. Czy majg oni szczegdlne
upodobania lub zasady zywienia? Tu znéw nie ma regut. ROwnie czesto
zdarzajq sie stuletni wegetarianie, jak mitosnicy schabu i golonki.

W absolutne zdumienie wprawia lekarzy to, ze dtugowieczni... cierpig na
nadcisnienie. Moze zresztg okreslenie ''cierpig'' nie jest najwiasciwsze, bo
choc ci$nienie tetnicze majg wyzsze niz 150, to zdaje im sie to wychodzi¢ na
dobre. Wyzsze ci$nienie spowodowane jest sztywniejszymi tetnicami, ale
Swiadczy zarazem o sprawnym sercu, ktére jest w stanie wttoczyc¢
odpowiednig ilo$¢ krwi do wszystkich narzadéw."

Zupetnie nie znam sie na tym catym nadcisnieniu i pewnie niejeden lekarz
powie, ze cytuje jakie$ bzdury, ale przeciez sama tego nie wymyslitam.
Zatem cytujmy dalej....

"Skoro wiec dtugowiecznosci nie zawdziecza sie dobremu zachowaniu i
stronieniu od pokus, to moze wszystko zalezy wytgcznie od dobrych genéw?
Naukowcy polujq na gen diugowiecznoéci niczym na Swietego Graala. Juz
kilka razy styszeliSmy triumfalne: "Mamy go!", ale na tym okrzyku poki co
sie konczy.

Niektérzy naukowcy twierdzg, ze niskokaloryczna dieta wydiuza zycie.
Niskokaloryczna, a wiec pozbawiona glukozy, a kiedy glukozy w organizmie
brakuje, kiedy poscimy lub pozostajemy na niskokalorycznej diecie, enzymy
odpowiedzialne za przetwarzanie glukozy - niejako z nudéw - przenoszq
swojg aktywnos¢ na stymulowanie genu diugowiecznosci".

Wszystko pieknie, ale co warte jest dtugie zycie, jesli towarzyszy¢é mu ma
state poczucie gtodu?

Ale, ale.... kto tu moéwi o gtodzie?

Nie wolno sie gtodzi¢. To wrecz zabronione, bo gtodéwki powodujg
nieodwracalne spustoszenia w naszym organizmie i.... skracajq zycie. Trzeba
jesc¢ i to czesto, najlepiej 5 lub 6 razy dziennie, ale w matych porcjach.
Nalezy unika¢ weglowodandéw bogatych w cukier. Nie jest wskazane
spozywanie w nadmiarze glukozy, ale mozna bez grzechu zajada¢ np. owoce
o niskim indeksie glikemicznym, a do takich nalezg jabtka, jagody i niektére
owoce cytrusowe, takie jak grapefruity i cytryny.

Mozna takze zjesc¢ tabliczke gorzkiej czekolady, albo zamiast sie gtodzic,
mozna dodac do obiadu lub kolacji lampke czerwonego wina. Czerwonego,
bo biate ma zbyt duzo cukru. No...... trudno o milsza wiadomos¢.



Po kilkudziesieciu latach badan nad dtugowiecznymi osobnikami, naukowcy
wcigz nie znalezli odpowiedzi, co tak dtugo trzyma ich przy zyciu. Czes¢
lekarzy utrzymuje, ze tajemnica tkwi w optymizmie, cho¢ ta teoria
przypomina nieco rozwazania, co byto pierwsze - jajko czy kura.

Kto dozyt w przyzwoitym zdrowiu do setki, ma sie z czego cieszy¢. Seniorom
rekordzistom rzeczywiscie nie brak poczucia humoru. - Wiecie, jaka jest
najprzyjemniejsza rzecz w byciu stulatkiem? - zapytat jeden z nestorow
naukowcow.

Nigdy nie zgadniecie! Uwaga! Cytuje. - W koncu uwalniasz sie od pres;ji
rowiesnikdw. Nie masz juz zadnych wokot siebie.

Zawsze gdy spotykam na swojej drodze starszego usmiechnietego cztowieka
i pytam go w jaki sposdb osiqgnat tak zacny wiek, prawie zawsze stysze, ze
to mitos¢ do siebie samego, umitowanie tzw. Swietego spokoju, nie
zazdroszczenie innym sukcesow i dobr materialnych, optymizm i .....
najwazniejsze.... poczucie humoru i to najlepiej na wtasny temat.

Zatem okazuje sie, ze nie w genach tkwi tajemnica dtugowiecznosci, nie w
diecie, nie w sposobie i trybie zycia, ale w...... pofgczeniu wszystkich
wymienionych powyzej skfadnikow!

Uwaga, chyba upolowatam Swietego Gralla.

Oto moja teoria. Dozyjemy stu i wiecej lat jesli mamy dobre geny, dobrze
sie odzywiamy, jemy co hajmniej 5 razy dziennie, pijemy dobre czerwone
wina, wcinamy gorzkg czekolade, nie jadamy stodyczy, maki pszennej ani
zadnej przetworzonej zywnosci. Staramy sie nie zazdrosci¢ blizniemu swemu
zadnej rzeczy jego ani zony jego, ani meza takze nie.

Nie ztoScimy sie na dzieci, wspdtmatzonkow, rodzicow ani sgsiadéw, no i
koniecznie uczymy sie optymizmu.

Optymizm ma by¢ na pierwszym miejscu.

I od jutra zakochujemy sie w sobie z wzajemnoscia... czego sobie i Panstwu
zZycze.

Przy opracowaniu tematu: TAJEMNICA DLUGOWIECZNOSCI korzystatam z
artykutu - Jaka jest tajemnica dtugowiecznosci? - autorstwa Ireny
Cieslinskiej, ktory ukazat sie w Wysokich Obcasach 16 maja 2012 roku.



