TARTALOM

El6sz0

1. ALONGEVITY ALAPJAI

A longevityszemlélet

Longevity-alappillérek

Healthspan és lifespan, ¢és a kettd kdzotti
kiilonbség

Az epigenetika hatdsa a varhato
¢lettartamunkra

Mi a bioldgiai életkor, és hogyan lehet mérni?

A kronikus gyulladds folyamata

Autofégia, a sejtek tilélémechanizmusa

Prevencié

2. MENTALIS EGESZSEG:

BEKEBEN A VILAGGAL, BEKEBEN ONMAGUNKKAL
Eletcél nélkiil nincs hosszu élet

A tarsas kapcsolatok mindsége

Hiala

15
15
23

33

35
40
47
50
55

65
66

74
o1



3. A SPORT AJANDEKA:

SZABADSAG ES HOSSZU ELET 99
NEAT: A napi aktivitds jelent&sége 99
A mitokondriumok szerepe az egészség

hosszu tdvi megdrzésében 109
Az izom a rak ellensége 140
All6képesség: a hosszti és egészséges élet

legjobb mutatdja 152
Lassan jdrj, tovabb élsz — avagy a 2-es zona ereje 156
Roviden, de hatdsosan — a HIIT titka 170
Az er§ szerepe a longevityszemléletben 190
Az optimdlis izomtdmeg 191
Korddban tartott zsirok 202
Ugrdsszer( oregedés 210
Legyél te is izomagyu! 216
Az egészséges bélfal és a mozgds 226
Legyél szupermédium! 228

4. TAPLALEK VAGY MEREG?

ETRENDUNK A LONGEVITY FENYEBEN 239
A diétdk problémdja 241
Makrotdpanyag-alapu diétdk 242
Etelvalasztisos diétdk 250
Idében meghatdrozott diéta 257
Milyen a j6 taplalkozds? 264

Szokdasalapu taplalkozas 268



Etrend-kiegészit8k

A kreatin

A magnézium

A D-vitamin

Az émega-3

Szedjlink-e multivitamint?

5. A REGENERACIO TERULETEI:

AZ ALVAS ES AZ EGESZSEGES LEGZES

Aludni (tudni) kell

Hogyan befolydsolja az alvds az egészségiinket?
Az alvés szakaszai

Az optimalis alvds négy pillére

Igy hozd ki a legtébbet az alvdsodbdl!

Lélegezz a hosszu életért!

Hogyan hat a 1égzés a szervezetiinkre?

Javitsd a légzésedet!

Osszefoglalds — Vedd a kezedbe az irdnyitdst!
Koszonetnyilvdnitds

Abrdk jegyzéke

A szerz0krdl

280
280
285
289
293
297

303
303
305
314
317
320
334
338
351

360
371
373
374



A LONGEVITY ALAPJAI

Ahosszu, egészséges €let elérése sokak célja, dm ehhez szd-
mos tényezdt érdemes figyelembe venni. A longevity alap-
jai segitenek megérteni, milyen életmodbeli és bioldgiai té-
nyezdk jatszanak kulcsszerepet az dregedés folyamataban.

A LONGEVITYSZEMLELET

A longevity szdmunkra gondolkoddsmddot jelent, proak-
tiv hozzdallast az egészséglinkhdz. Felelgsségvallalast
a 20-30-40 évvel késébbi 6nmagunkért. Ez tudatos don-
téseket és tudatos cselekvést igényel a mindennapokban.
Nincs az a kénny tt, pirula, gyors megoldds, ami segitené

az egészséglink megdrzését, ha az alapok nincsenek rend-
ben, ha a mindennapjainkat nem hatja 4t az a gondolkodds,
miszerint 80-90 évesen is szeretnénk aktiv életet élni. Ez a

gondolkodds sajnos egyaltaldn nincs jelen a tdrsadalmunk-

ban. Az altalunk vezetett vdllalati életmddprogramokon
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sokszor azt tapasztaljuk, hogy mar a negyvenesek is le-
mondodan beszélnek az egészségiikrdl. El sem tudjak kép-
zelni, hogy a jelenlegi dllapotuk visszafordithato, s&t, sokkal
jobb dllapotba is keriilhetnek, mint azt korabban gondoltak
volna. Mi éppen ezt szeretnénk bebizonyitani, kutatasok-
kal és valds élettorténetekkel alatdmasztva. Nemhogy 40,
de akar még 8o éves kor folott is lehetdségiink van jelen-
tdsen javitani az életmindségiinkon. A bizonyitékokra azért
van sziikség, hogy elhidd, te is meg tudod csindlni — mi eh-
hez viszont szeretnénk tervet is adni, ami alapjan bele-
vaghatsz.

yoZd

Soha nem késé

Egy 2023-as kutatdsban' két csoportban 65-75 év kozdtti és
85 év feletti férfiak és nék 12 hétig heti haromszor végez-
tek teljes testes erdfejlesztd edzést. A kutatds arra kereste
a vdlaszt, hogy az életkor onmagdban (nem nézték kiilon a
férfiakat és a néket) befolydsolja-e az izomtdmeg, az ero és
a testi funkcidk fejleszthetdségét. A konyviink szempont-
jabdl szerencsére jo eredmények sziilettek a kutatds végén.
A combizom keresztmetszete egyforman nétt mindkét
csoportban, dtlagosan 10%-kal a 65-75 év kozottieknél és
11%-kal a 85 év felettieknél. A maximadlis erejiik 4tlagosan
38%-kal (65-75 év) és 46%-kal (85 év felett) nétt. A funkcio-
nalis teljesitményiik, ami a mindennapokban végzett moz-
gasukat modellezte — jarasi sebesség, székrdl felallds 6tszor
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egymads utdn, id6re - szignifikdnsan javult mindkét csoport-
nal. Lényegében nem volt jelentds kiilonbség a csoportok
kozott, hasonlé mértékben reagaltak az edzésre, s6t a 85 év
folottiek még némiképp jobb eredményeket is értek el.

Talan most azt gondolod, hogy 85 év felett ugyan minek
mdr edzeni, am a longevityszemlélet pont errdl szol: hogy
hogyan érd meg a 9o évet is a lehetd legjobb egészségben.
De ne mondjunk le a 9o felettiekrdl sem, mert még ott is
van lehet6ség a fejlédésre. Egy masik felmérésben egy 9 f6s
90 évesekbdl 4ll6 csapat tagjainak a 8 hétig végzett, ma-
gas intenzitdsu erdedzés hatdsdra atlagosan 174%-kal nétt
az erejiik, és a tandem jdrdsi sebességiik 48%-kal javult.?
A tandem jards hasonld, mint amikor a rend6r szonda hijan
azt kéri, hogy menj gy, mint egy kotéltancos - szépen egy-
mas elé rakva a ldbakat. Igen 4m, de a kutatas résztvevdinek
rdadasul ugy kellett sétalniuk, hogy a 1dbujjak érintsék a sar-
kat. Nem véletlentil ez a ,,vizsgafeladat” az ittas soféroknek,
hisz sokkal nagyobb egyenstilyi és koordindcids kihivas egy
vonalon sétdlni, mint a sima jaras. A 9o éves alanyok nem-
csak erésebbek lettek, de tobb 1épést tudtak egyensulyvesz-
tés nélkiil megtenni, ami éridsi dolog ebben a korban. Az
edzés eredményeként 2 résztvev eldobta a jarébotot. Egy
harmadik, aki kordbban csak ugy tudott a székbdl felallni,
hogy karral is tolta magdt, az edzés hatdsdra - ha nem is
pattant ki a sz€kbdl, de - mar nem kellett karizommal rése-
gitenie.



