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Napjainkban a fiatalsag, az egészség, a jo er6n-
Iét és az esztétikus kiils6 olyan értékké valt,
mely elényt jelent a magdnéletben és a mun-
ka vilagdban egyarant. A fiatalsdg megé6rzése
|étez6 tarsadalmi igény. Vilagszerte jelen van,
és a tudomanyos kutatasok, az egészségiigyi
és esztétikai szolgdltatdsok magas szinvonalon
probalnak megfelelni ezeknek a kihivasoknak.
A tudomany mai allasa szerint az emberi 6rege-
dési folyamatok jelentds része befolyasolhato,
lassithato, akar vissza is fordithatd. Azonban
tavol allunk attél, hogy egy gyogyszer vagy egy
kiilonleges hatdanyag segitségével fiatalok
maradjunk, vagy visszafiatalodjunk. Mégsem
lehetetlen az életlink masodik felében olyan
vitalitassal, egészséggel, fiatalos kiils6vel ren-
delkezni, mint amilyet szeretnénk.
Kulcsszavak: oregedés okai, oxidativ stressz,
glikacio, epigenetika, telomer, anti-aging
életmdd program, anti-aging terapia,
anti-aging szakemberek

Az Oregedés, az okait tekintve
multifaktoridlis tényez6k 0sz-
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ABSTRACT:

Nowadays, youth, health, well-being and
aesthetic appearance have become values
that benefit both the private life and the
world of work. Preservation of youth is an
existing social need and it is present world-
wide and also in the scientific research.
Health and aesthetic services are trying to
suit these challenges. According to the cur-
rent state of science, a significant part of
human aging processes can be influenced,
slowed down or even reversed. However,
we are far from staying young or rejuve-
nating with the help of a drug or a special
active substance. Yet it is not impossible
to achieveteh vitality, health and youthful
appearance we want in the second half of
our lives.

Keywords: causes of aging, oxidative
stress, glycation, telomere, anti-aging
lifestyle program, anti-aging therapy,
anti-aging professionals

kutatasok
ciat

Az els6 anti-aging konferen-
1994-ben az American

szességét 6tvozi. Kopasi elmélet,
oxidativ stressz (Molnar, 2012),
genetika, mitokondrialis disz-
funkid, életkrizisek stb.

Az okokat tekintve nagy sze-
repe van annak, hogy a szerve-
zet 6njavitd képessége romlik. A
genetikai instabilitas kovetkez-
tében DNS-kéarosodasok alakul-
nak ki, sejtszinten miikodésza-
varok jonnek létre, kialakul a
kronikus, szervezetszintl le-
épiilés.
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elemei és azok rendszeres alkal-
mazasa képes a fiatalsag meg-
tartaséra.

A taplalkozas, a sport, a
stresszkezelés, a pihenés, a ter-
mészetben tartozkodas és a
flow, a sikeres élet, mind a fiata-
lon maradas faktora. Az egész-
ségkultara hidnyossagaira utal,
hogy a rengeteg informaciobol
nem vagyunk képesek az igazan
fontos ismereteket felismerni és
alkalmazni.

Academy on Anti Aging Medici-
ne égisze alatt rendezték meg
(From: http://www.anti-ag-
ingmedicina.hu). Ez egy 4j pa-
radigma kezdete volt, melynek
célja az optimalis egészség és
jolét kialakitasa a megnoveke-
dett élettartam, élethossz eseté-
ben is.

A feladat az volt, hogy egy-
részt Ossze kellett gydjteni az
oregedéssel kapcsolatos tudo-
manyos ismereteket és techno-
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logiat, masrészt multidiszciplinéris
Osszefogassal megvalositani az egész-
ségiigyi bizonyitékokon alapul6 fiatal-
sagmeglrz6 modszerek alkalmazasat.
Mér az els6 konferencidn kideriilt,
hogy az orvosi vonal mellett teljes ér-
tékd kozremikods az életmod-terapia
(https://www.tarrdaniel.com). Az
anti-aging medicina a tudomany és a
modern orvosi technologia eredmé-
nyein alapul6 egészség és életkor keze-
1ési modszer, melynek célja a korfliggd
funkciézavarok, rendellenességek
megelGzése, kezelése, illetve helyreal-
litasa.

Az 6regedés komplex folyamat. Le-
hetséges lassitani, de valgjaban min-
denki szadmara elkertiilhetetlen. Az ore-
gedés okait tekintve multifaktorialis,
nagy szerepe van benne a genetikai, az
életmoddbeli és kornyezeti Osszhata-
soknak. A tuddsok sokaig a hosszi élet
génjét keresték, a mai tudomanyos né-
zet szerint nem egy gén, hanem két
sejtszintd jelatviteli dtvonal vezet a
hosszabb élethez. Az egyik az inzulin
jelatviteli atja, a masik a sejtszinti
tapanyag-érzékel§ jelpalya (TOR). Az
inzulinrezisztencia és létfontossaga
tapanyagproblémak felgyorsitjak az
oregedést. A kronikus betegségek,
funkciézavarok, kopasok, életming-
ség-romlasok Osszefiiggést mutatnak
az Oregedéssel, de ez nem torvénysze-
ri. Az egészséges életmoddal, jol mii-
kod§ szervekkel, szervezettel, tudatos
anti-aging prevencioval elérhetd, hogy
a biologiai életkorunk joval a kronol6-
giai életkorunk alatt maradjon. Az Ore-
gedés kialakul4dsaban egyik legfonto-
sabb tényez$ a genetikai instabilités,
melynek kovetkezménye a DNS kéro-
sodasa, a telomerek kopasa, telome-
razaktivitds gyengiilése, rossz iranya
epigenetikai valtozasok kialakulasa. A
telomerbiologia kutatisai magyaraza-
tot adnak arra, hogy miért nem rege-
neral6dnak a testszovetek. Szamos el-
mélet bizonyitja, hogy a telomerek ko-
pésa lelassithat6. A molekularis szint
mechanizmusok megértése hozzajarul
ahhoz, hogy réalassunk, miként Oriz-
hetjiik meg telomereink egészséges
allapotat sejtjeinkben. Ha figyeliink
arra, hogy karbantartsuk telomerein-
ket, melyek sejt- és szovetspecifikus
modon hatast gyakorolnak az emberi
élettartamra és az 6regedés kiillonb6z6
betegségeinek kialakulasara, ezt a fo-
lyamatot akar vissza is fordithatjuk
(Blackburn et al., 2015). ,,Ha gy gon-
dolsz az 6rokolt genetikara, a DNS-re,

mint egy zongorabillentytizetre, akkor
az epigenetika hatarozza meg, hogy
mely billentytik lelitése hozza létre a
melodiat. A koncert els6dleges szerep-
16i azok a molekuléaris anyagok, ame-
lyek a mi genomunkhoz ragaszkodnak
és markereket hagynak. Ezek a marke-
rek viszont specialis funkcidkat adnak
a sejteknek és szabalyozzak a mikodé-
siiket. Ha tdl sok marker halmozodik
fel és tal sok az epigenetikus zaj, akkor
az iranyok Osszezavarodnak és a sejtek
miikodésképtelenné valnak.” Dr. Da-
vid Sinclair

A sejtek oregedése, a sejtmiikodési
zavarok kialakulasa a szervezet orege-
désének nagyon fontos tényezGi. Az
oregedd sejtek elveszitik életfunkci6i-
kat, passzivva valnak, és potencialisan
toxikus hatdsokat képesek kifejezni.
Felel6sek a kronikus és degenerativ
betegségek kialakulaséaért, a gyullada-
sok, az oxidativ stressz novekedéséért,
az Onjavito folyamatok gyengiiléséért,
a mitokondrialis diszfunkciok kialaku-
lasaért (Lakatos, 2020).

Multidiszciplinaris ~ 0sszefogassal,
melynek résztvevéi az integrativ or-
voslas, gyogyszerészet, esztétikai se-
bészet, komplementer medicina, die-
tetika, fizioterapia, sport, rekreéacio,
gyogyturizmus stb., jelentds eredmé-
nyek érhetdk el.

Szamos klinikai kutatés kozéppont-
jaban all az, hogy hogyan modosithato
a biologiai oregedés sejtszinten. Lynn
F. Cherkas és kutatocsoportja a sza-
badidé fizikai aktivitasa és a telomerek
hossza kozotti Osszefliggést vizsgalta.
Onkéntes ikreket teszteltek kiilonboz6
életviteli tényez6k alapjan. Vizsgalati
eredményeikbdl arra a kovetkeztetésre
jutottak, hogy azok a nék és férfiak,
akik szabadidejiikben kevesebb fizikai
aktivitast mutattak, a biolégiai koruk
jelentésen megelGzte a kronologiai ko-
rukat. Azoknak a legaktivabb vizsgala-
ti alanyoknak a telomerei pedig ugyan-
olyan hossztiak voltak, mint a koriilbe-
lil 10 évvel fiatalabb nem aktiv tarsa-
iknak (Cherkas et.al. 2008). A szabad-
id6 fizikai aktivitisa szamos elénye
mellett tehat bizonyitottan fiatalitd
hatas is, hiszen pozitivan befolyasolja
a telomer dinamikajét. A szabadidénk
hasznos eltoltését, azt, hogy milyen
minGségi életet teremtiink a magunk
szamara, javarészt a mi dontésiink. Az
életmindség tanaként is ismert ,rekre-
aci6 szabadidGben, a tevékeny pihenés
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érdekében végzett minden olyan szel-
lemi és mozgasos tevékenység, melyet
a napi 6 elfoglaltsag altal okozott fa-
radtsag, fesziiltség feloldasa, a tes-
ti-lelki-szellemi teljesit6képesség hely-
reallitasa, fokozasa érdekében tesz az
ember” (Fritz, 2019. 29. 0.).

A tudatos egészségmagatartas pozi-
tivan befolyasolja életmindségiinket,
kiemelten az emberi élettartamra, az
oregedési folyamat kiilonb6z6 beteg-
ségeire, hangulatunkra, fittségiinkre,
egészségiinkre lesz meghataroz6 mi-
ndséggel.

FIRTALITO PROGRAMOK

Az anti-aging programokba torténd
életkori belépés, érdekl6dés egyre fia-
talabb korban kezd&édik. A legsiirge-
t6bb és a legnagyobb igény a 40 és 50
éves korosztalyban jelentkezik. Ebben
a korban mér célzottan érdemes an-
ti-aging életmddot kovetni. Példaként
a taplalkozasbol a magas szénhidrat-
fogyasztast emelem ki. A WHO ajanlés
alapjan nalunk is magas az egy f6re
juté cukorfogyasztas. Kovetkeztében
novekszik az inzulinrezisztencia, di-
abétesz, talsuly, glikicio. Az oregedés
szempontjabol a szénhidratoknak kii-
I6nosen érdekes szerepét is feltarta
Kenyon professzor és kutatocsapata
(Bathory, 2015, 74. 0.). A kisérlet so-
ran fonalférgeket cukorral etettek, és a
megemelkedett inzulinszint miatt azt
tapasztaltak, hogy az élettartamuk je-
lent6sen megrovidiilt. Az inzulint
kontrolldld gént tréfasan Grim
Reaper-nek, kaszas génnek nevezték
el. Az elixir gén (DAF 16) alacsony in-
zulinszint esetén aktivalodik, orege-
désellenes hatast.

A kutatocsoport tgy megfiatalitotta
cukormegvonassal a fonalférgeket,
hogy tréfasan a DAF 16-ot, ,édes 16
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éves”-nek nevezték el maguk kozott.
Konnyen belathato, hogy a glikacio
csokkentése érdekében a cukorfo-
gyasztasunkat érdemes feliilvizsgalni,
csokkenteni, kiilonos tekintettel a rej-
tett cukrokra (Bathory, 2015).

Az anti-aging programok sikere ér-
dekében teljes kortd szakmai Gsszefo-
gas sziikséges, az orvos és az életmod-
tanacsad6  (taplalkozasi, mozgas,
pszichés tanacsadd) kozott. A kliens
all a program kozpontjdban, aki a
szakemberek irdnyitasaval tanuléssal,
életmodvaltassal, Gj életstilust, Gj szo-
kasokat kialakitva és megtartva Griz-
heti meg a fiatalsigat tartosan.

A1 EGESISEGMEGGRZO
ES FIATALITO PROGRAMOK
RESZTERULETEL:

1. Tudomanyos kutatas,
publikaciok, edukacioé

2. Orvoslas

3. Gyédgyszerészet, gyogynovények,
taplalékkiegészitok

4. Taplalkozas

5. Mozgas

6. Pszichés egyensiily, stressz-
kezelés, aktivitas, koherencia

7. Szabadidé, rekreacid,
wellness, turizmus

8. Esztétika, kozmetika,
higiénia, harmédnia

9. Egyéni célok, tarsas kapcsolatok,
kozosségek

10. Gazdasag, kornyezeti hatasok

A tudomaény jelenlegi ismert allas-
pontja az oregedés lassitasaval és visz-
szaforditdséval kapcsolatosan az, hogy
sejtszinten kell és lehet megvalositani
az egészséget, a tartds fiatalsagot
(Blackburn, 2018). A gybégyszerkuta-
tasok is ebben az irdnyban indultak el,
és igy kialakult az Gn. szenolitikumok
csoportja. Gyogyszerek, melyek felve-
szik a harcot az eloregedett sejtekkel,
és fiatalit6 hatastiak. Ezek lehetnek
hormonhatasi készitmények, tapla-
lékkiegészit6k, vitaminok, asvanyi
anyagok, borapolo6 termékek.

Az oregedés nyomainak az eltlinte-
tésében van helye és szerepe az orvos-
esztétikai beavatkozasoknak is. Az
oregedés megéllitisdban bizonyitot-
tan eredményes az életmod atalakita-
sa, személyre szabott taplalkozasi,
mozgassal kapcsolatos tanacsadés,
edukacib, a tudas szervezett atadésa,
0j identités kialakitéasa.
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AL ANTI-AGING
PROGRAM ELEMEI.

1. Allapotfelmérés

2. Orvosi beavatkozasok, terdpiak
3. Eletmédprogramok

Anti-aging mozgasprogramok
Taplalkozasi programok
Pszicholégia

Mentalis programok
Kozmetoldgia

Kozérzetjavité programok

4, Ertekeles, utankovetés

e an T

Az anti-aging életmodprogramot
egyénileg, személyre szabottan érde-
mes Osszeéllitani (Dubbers, 2018). A
program els6 eleme az allapot felmé-
rése, az életmod elemzése. Ez kiterjed
az életvezetésre, egészséggel Osszefiig-
g6 szokasok megismerésére, esztétikai
elemekre, fizikalis vizsgalatokra, hor-
monalis egyensuly, pszichologiai és
mentélis allapot vizsgalatara. A méso-
dik 1épés maga az életmod-terapia, az
anti-aging szakemberek bevonasaval.
A modszerek nagyon valtozatosak.
Egyéni terapidk, el6adasok, csoport-
foglalkozasok, esztétikai kezelések
egyarant alkalmazhatok. A program-
ban tevékenykedd szakember lehet or-
VoS, mozgas-masszazsterapeuta, gyogy-
tornész, fitoterapeuta, dietetikus, élet-
mod-tancsado, pszichologus, rehabi-
litaciés szakember, kozmetikus és
igény szerint mas hozzaért6 szakem-
ber. A kovetkezs 1épés az értékelés, az
eredmények megé6rzése és folyamatos
kapcsolattartas (From: http://www.
anti-agingmedicina.hu).  Mindnya-
junk érdeke, hogy jo életminGségben,
egészségben, életer6ben és Onma-
gunkkal elégedetten élhessiik meg
id6sebb éveinket. Orizziik meg donté-
seink szabadsagat, fiiggetlenségiinket,
ne legylink betegek és kiszolgéltatot-
tak. Mindez nem csak a sztarok és a
gazdagok kivaltsdga, hanem barki sza-
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mara elérhetd és megvalosithatdé mod-

SZer.

ANTI-AGING
INTEZMENYEI(

Gyogycentrumok maganklinikak
Eletmédkozpontok

+ Wellness- és gyégyturizmus
Kozmetikai szolgaltatok

A fiatalsaig megorzése leginkabb
szubjektiv okok miatt egyéni érdek, el-
téré mértékben szinte mindenkit fog-
lalkoztat.

Mindenki szeretne j6l kinézni, erés,
egészséges lenni, megQrizni képessé-
geinket, jol érezni magunkat az éle-
tinkben.

A megvalositashoz egyénre szabott
stratégiat, életmodtervet érdemes 6sz-
szeallitani, melyhez ma mar rengeteg
hozzéaférési lehet6ség van az egészség-
és szépségipar keretein beliil.

A tobbi egyéni elhatarozas, kitartéas,
onfegyelem és nem utols6sorban
anyagi raforditas kérdése.
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