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Prefa;é la edi;ia romana

Existd momente in viatd cand timpul pare sd curga
prea repede, cand ii vedem pe cei dragi imbdtranind,
cand observam la noi insine semnele trecerii anilor si
ne intrebam daca am putea face ceva pentru a incetini
acest ritm alert de functionare si declin.

Cartea lui David Della Morte Canosci, Lupta con-
tra timpului, porneste exact de la aceastd intrebare. Nu
promite nemurirea, retete spectaculoase si nici solutii
miraculoase, ci ne invitd la o reflectie lucida si in acelasi
timp plind de sperantd: Cum putem trdi mai mult si mai
bine, folosindu-ne de ceea ce stiinta a descoperit si de
ceea ce tine de noi insine? Practic, ce putem face pentru
a investi cu sens in vitalitate si longevitate?

Am citit aceastd lucrare cu dubld bucurie. Pe de o
parte, am citit-o cu ochiul specialistului, fiind doctor in
stiinte medicale, regdsind rigoarea cercetdrii si seriozi-
tatea argumentelor. Pe de altd parte, ca om care isi pri-
veste propria viatd si propria familie, am simtit cd am in
fatd o carte vie, apropiatd, scrisd cu grija pentru cititor,
0 voce care ma inspird sd incep, nu sa aman. Autorul
nu se ascunde in spatele jargonului stiintific, ci explica,
traduce, face accesibil ceea ce uneori pare inaccesibil,
ceea ce pare departe de noi, dar aducem atat de aproape
prin actiuni concrete, adaptate nevoilor noastre.

Imbitranirea pe care nu ne-o dorim poate fi tra-
tatd atat din perspectivd individuald, cat si colectiva.
Medicina moderna a reusit sa prelungeascd durata de
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viatd, dar intrebarea esentiald ramane: ce facem cu
acesti ani castigati? Cum 1i transformdm in timp de
calitate, In ani trditi cu sandtate, cu sens, cu bucurie?
Cu cine ne insotim in acesti ani si cum putem construi
un plan personalizat de stil de viatd, astfel incat sa traim
in bucurie?

Printr-o viziune integratd, interdisciplinard, cartea
ne transmite cd longevitatea nu depinde doar de gene,
ci si de ceea ce mancdm, cum ne miscam, cum gandim,
cum relationdam cu ceilalti, practic de modul in care ale-
gem sa traim in fiecare clipa. Descoperim cum genetica
se impleteste cu epigenetica, cum nutritia se combina
cu psihologia, cum medicina estetica poate fi si o forma
de sustinere psihicd, nu doar de ingrijire a corpului. Este
important sd ne implicdm cu angajament, constanta
si disciplind, sd ne bucurdm de fiecare clipad si sd trdim
dand sens anilor din viata noastra.

Ceea ce m-a impresionat este felul in care autorul
reuseste sd transforme stiinta in povesti si sd arate ca fie-
care dintre noi poate fi protagonistul propriei lupte im-
potriva timpului. Nu exista retete universale, dar existad
principii clare: preventia este mai importantd decat
tratamentul, echilibrul este mai valoros decat excesele,
grija pentru sine nu este egoism, ci responsabilitate.

Citind paginile acestei cdrti, m-am gandit adesea la
cei care intreaba: , Ce pot face, concret, pentru a imba-
trani frumos?”“ Raspunsurile sunt simple si complicate
in acelasi timp: sd adopti o dietd variatd, sa faci miscare,
sa dormi bine, sa pdstrezi legdtura cu oamenii favorabili
din jur, sd aduci sens vietii tale, sd iti respecti ritmul
interior. Cartea confirmd aceste sfaturi, dar le asaza in-
tr-un cadru stiintific solid si le explicd sensul profund.

Tonul autorului este unul de ghid si de partener, nu
de profesor distant. De aceea cred ca aceasta carte va fi



Prefatd la editia roménd

pretuitd nu doar de medici si studenti, ci si de oameni
care cautd intelegere si sprijin. intr-o lume bombardatd
de informatii contradictorii despre nutritie, sport, su-
plimente sau terapii anti-aging, aceasta carte ofera un
reper echilibrat, bazat pe dovezi, dar si pe interventii
clare, aplicabile de fiecare dintre noi, daca ne dorim sa
parcurgem pas cu pas un drum cdtre starea noastrd de
bine.

Imi place sd cred ci medicina viitorului nu va fi
doar o medicind a bolilor, ci si 0 medicind a longevitatii
active. In Romania, ca si in alte tdri, avem nevoie de o
culturd a preventiei, de o educatie care sd Inceapd inca
din copildrie, de programe care sd sustind oamenii sa
isi pdstreze sdndtatea cat mai mult timp. Cartea de fatd
vine ca o resursa valoroasa in acest demers. Ea ne poate
inspira la nivel individual, dar si in comunitatile in care
trdim, nu doar ca pacienti, ci si ca profesionisti, nu doar
pentru prezent, ci si pentru viitor.

Lupta contra timpului ne invita la o cdldtorie in care
fiecare vom porni mai devreme sau mai tarziu, activan-
du-ne toate resursele pentru a da un sens bun vietii.
Avem de ales daca parcurgem acest drum pasiv, lasand
anii sa treaca, sau daca il abordam activ, asumandu-ne
in fiece clipa responsabilitatea pentru sdnatatea si vita-
litatea noastrad.

Cartea este o impletire dintre stiintd si inspiratie,
rigoare si umanitate, asa incat fiecare cititor va gasi mo-
tivatia de a-si construi propriul algoritm al longevitatii,
propriul stil de viatd, propriul plan de actiuni concrete
pentru a dezvolta comportamente valoroase, dand sens
fiecarei clipe.

Recomand aceasta carte colegilor mei, medicilor,
psihologilor, studentilor, rezidentilor, dar si tuturor
celor care 1si doresc sa imbdtraneascd frumos. Ca om, o
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recomand celor care cred ca viata meritd trdita nu doar
mai mult, ci si mai bine si cu un plus de vitalitate.

Dr. Alina Epure, terapeut nutritionist, autoarea
cartii Secretul longevitdtii si vitalitdtii.



Introducere

O cdldtorie 1n care vei Incepe sd lupti cu timpul: iatd
ce isi propune cartea din mainile tale. Poate pdrea un
proiect ambitios si chiar este, dar asta nu inseamna cd e
imposibil.

Cand m-am hotdrat sa scriu aceastd carte, primul
meu gand a fost sa nu scriu al nu stiu catelea manual
plin de sfaturi plictisitoare, pe care mai toti le cunoas-
tem, despre cum sa nu imbdtranim si sa trdim frumosi si
fericiti. In paginile de fatd, prin experienta acumulatd in
centre de excelentd in cercetare, europene si americane,
vreau sa va prezint o cdldtorie intr-o lume extraordinara,
aceea a stiintei si a tehnologiei din domeniul anti-aging.
O cadlatorie intr-o lume aproape paraleld cu a noastra,
care lucreaza intens pentru a incerca sa inteleaga miste-
rele unei omeniri care imbdtraneste si ale unei societati
care suferd acest proces. O omenire in care, in numai
cateva decenii, durata medie de viatd a crescut enorm, in
timp ce numadrul nasterilor practic s-a injumatatit. O so-
cietate care in foarte putini ani nu va mai fi functionala
dacd oamenii de stiintd nu vor ajuta cea mai mare parte
a locuitorilor Pdmantului sd-si pastreze independenta
fizica pentru a continua sa fie activi in societate.

Caldtoria spre longevitate, povestita in aceasta carte
si prin intermediul unor personaje aflate la granita din-
tre realitate si fictiune, este o digresiune profunda despre
cum lumea stiintifica, aceea sdndtoasd si neatdrnatd vreu-
nui interes, abordeazad problema, oferindu-ne strategii

13
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practice. Cum deja ati inteles, obiectivul final nu e doar
de a sti cum sd traim mai mult, ci cum sd traim prote-
jati de bolile netransmisibile si adesea cronice, precum
tumori, boala Alzheimer, diabet zaharat, obezitate, de-
presie, boli cardiovasculare si multe altele.

O viatd lungd nu are sens
daca nu o poti trai pe deplin

Incursiunea pe care o vom intreprinde in genetica,
in epigeneticd, in nutritia clinicd, in folosirea suplimen-
telor si a medicinei estetice, in stiintele motorii si In
sociologie il va ghida pe cititor inspre a intelege cum
aceste discipline, prin interactiunea dintre ele, ne duc la
cunoasterea reald a ceea ce suntem. Astfel putem realiza
planuri personalizate, comparabile cu adevdrati algo-
ritmi, in stare sa ne asigure o longevitate sanatoasa, cu
conditia sd se asocieze unor madsuri precoce de prevenire.

Obiectivul este acela de a incerca sd limitam dege-
nerescentele, care, odatd cu trecerea timpului, afecteaza
organismul nostru, pentru a imbatrani intr-o stare cat
mai bund. Cum e posibil? Mai intdi vom aduna o serie
de date despre noi, despre istoria noastra, despre bagajul
nostru genetic, despre tot ceea ce l-ar putea influenta,
precum conditiile de mediu si obiceiurile noastre. Toate
acestea vor fi In mdsura sd ne spuna care este punctul
nostru de plecare, dar si ce riscuri am putea sa intam-
pindm pe parcurs (de exemplu, dacd avem o rudad care
sufera de diabet, vom fi predispusi sa dezvoltam, la ran-
dul nostru, boala).

Vom folosi apoi aceste informatii, specifice pentru
fiecare dintre noi, pentru a pune la punct o strategie per-
sonalizata de a ne trdi restul vietii in cel mai bun mod cu
putintd. Rezultatul va fi, de fapt, o cdldtorie impotriva
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curgerii timpului, pentru cd tinta noastrd e sd incetinim
imbatranirea, fiind cu un pas inaintea ei: o idee, asadar,
mult mai bund decat aceea de a ldsa batranetea sd-si faca
de cap, pentru ca abia apoi sa ludm masuri impotriva ei.

Cu cat se intervine mai timpuriu, cu atat mai puter-
nic va fi impactul asupra sanatdtii si a duratei de viata.
Din acest motiv, cartea de fatd se adreseazd tuturor, in-
clusiv celor mai tineri dintre cititori. Sd intelegem, in
mod constient si cu ajutorul unui ghid stiintific, cat
de mult influenteaza genetica noastrd riscul de a dez-
volta anumite boli, sa evaludm impactul mediului in
care trdim si sa stim cum putem interveni asupra acestor
procese sunt strategii care ne permit sa dezvoltam un
program de sdndtate in care speranfa de a ne simti bine
in anii viitori este inlocuitd de o interventie activa asu-
pravietii noastre. Fiecare dintre noi este unic si trebuie
inteles si tratat ca atare.

Aceasta carte este dedicata bunicilor mei, care, prin
vitalitatea lor, mi-au transmis dragostea pentru aceasta
meserie si m-au facut sd inteleg, inca de mic, cd varsta
este doar o chestiune biologica si ca trebuie abordata ca
atare. I-o dedic bunicului meu Nello, neobosit in munca
lui de zi cu zi, caruia 1i datorez puterea de a fi trdit cu
oximoronulnumelui meu. Sunt convins cd energia lui
pozitivd, pe care mi-a ldsat-o mostenire, ma va proteja
mereu de superficialitatea unei lumi care, din pacate,
imbatraneste si se imbolndveste.

Lectura pldcuta, caldtorie placuta.

15






PARTEA INTAI

CUNOASTE-TE PE TINE iNSU'[I

Sa ne incepem calatoria incercand sa identificam punctul de plecare si, ca in orice
altd calatorie, destinatia pe care vrem s-o atingem.

Pentru a intelege de unde plecdm, vom apela la discipline precum genetica si
epigenetica, dar vom incerca si sd cunoastem mai bine obstacolele pe care vrem
sa le evitdam, cum ar fi patologiile asociate de obicei cu imbdtranirea (dementd,
boala Alzheimer, boli pulmonare sau cardiovasculare etc.).






CAPITOLUL 1

LUPTA NOASTRA CU TIMPUL

iN COLABORARE CU PROFESORUL UNIVERSITAR
DOCTOR ANTONINO DE LORENZO

» — Dar dumneata nu esti disperat? am intrebat cu iritare.

— Nu, replica profesorul cu fermitate.

— Ce? Doar nu mai crezi, cumva, in vreo sansa de salvare!

— Ba da! Categoric! i, atata vreme cat li bate inima, atata vreme
cat trupul ii este viu, nu admit ca o fiinta inzestrata cu vointa sa
se lase cuprinsd de disperare!”’

Jules Verne, Cdlatorie spre centrul Pamantului

Ca oricare alta calatorie, si aceasta incepe prin a ne
stabili traseul. Care este destinatia pe care vrem s-o atin-
gem? De unde plecdm? Ce drum alegem? Raspunsul
la aceste intrebadri isi va pune amprenta asupra com-
plexului nostru drum. Sa incepem prin a ne imagina
destinatia, constienti fiind cd vom pleca intr-o aventura,
si cd exploratorii, spre deosebire de simplii turisti, nu se
intorc niciodata la fel cum au plecat.

O lume care imbatraneste

Sa pornim de la cateva date. Census Bureau al Sta-
telor Unite ale Americii, agentia nationald americand de
recensamant, anunta ca anul 2024 a fost un an istoric,
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deoarece populatia mondiald a depdsit oficial 8 mili-
arde de oameni. Avand in vedere faptul cd in 2010 eram
6 miliarde si 940 de milioane, in doar 13 ani ne-am in-
multit cu peste 1 miliard. Dar care e componenta acestor
8 miliarde?

World Social Report, publicat la inceputul anului
2023, a fost intitulat Leaving No One Behind In An Aging
World (,A nu ldsa pe nimeni in urma intr-o lume care
imbatraneste”), pentru a accentua tendinta globald spre
imbadtranire a populatiei. Potrivit raportului, un om
ndscut in 2021 se poate astepta sd trdiascd In medie cu
aproape 25 de ani mai mult decat unul ndscut in 1950.
Speranta medie de viatd, la nivel global, a ajuns deja la
73 de ani pentru bdrbati si 78 pentru femei.

Numarul de nasteri a scazut drastic in toata lumea.
Din 2018, numarul celor peste 65 de ani l-a depasit
pe cel al copiilor sub 5 ani. E o problemd imensd, iar
predictiile nu sunt deloc linistitoare. Rata fertilitatii
la nivel mondial a scazut de la 3,2 nasteri/femeie in
1990 la 2,5 in 2019 si va ajunge la 2,1 in 2050. Cu
toate acestea, per total, populatia globului continua sa
creasca: se va stabiliza in jurul anului 2100 la aproxi-
mativ 11 miliarde de oameni. Tdrile care vor cunoaste
o crestere a populatiei in urmadtorii ani sunt cele in curs
de dezvoltare, precum India, China, Nigeria, Pakistan,
Congo, Indonezia, Etiopia, In timp ce natiunile Vechii
Lumi, inclusiv cea a Italiei, se vor reduce cu milioane
de oameni.

Sd nu ne alarmam, insd. S3 Incercam sd fim opti-
misti si sa vedem jumadtatea plind a paharului. Lumea
imbdtraneste in mod ireversibil, ceea ce stim cu totii
la nivel intuitiv. Varstnicii sunt mai putin productivi
decat tinerii si se imbolnadvesc mai des. Prin urmare
cheltuielile statelor, in special in domeniul sistemelor



