DAVID COX
KOD STARENJA



Nakladnik:
Koncept izdavastvo j.d.o.o.,
Borongaj aerodrom 12, Zagreb

Za nakladnika:
Daniel Durdevac

Urednik:
Branko Matijasevi¢

Lektura:
Nikolina Gaji¢
Korektura:

Mirna Pucelj

Graficko oblikovanje:
Blid

Dizajn korica:

Studio 2M

Tisak:

Og grafika d.o.o., Jastrebarsko, ozujak 2026.
Copyright © David Cox, 2026

Prijevod © Dunja Dernej, 2026.

Originally published in Great Britain in 2026 by Fourth Estate.
All rights reserved including the rights of reproduction in whole or in part in any form.

Copyright © za hrvatsko izdanje: Koncept izdavastvo 2026.

Sva prava pridrzana. Nijedan dio ove knjige ne smije biti objavljen ili pretisnut
bez prethodne suglasnosti nakladnika i vlasnika autorskih prava.

ISBN 978-953-8593-09-3

CIP zapis je dostupan u nacionalnom skupnom katalogu
knjizni¢nog sustava Bukinet pod brojem 991005942450409366.



David Cox

KOD
STARENJA

Nova znanost o prehrani
i dugovjecCnosti

S engleskoga prevela

Dunja Dernej

‘3 KONCEPT
IZDAVASTVO






Sadrzaj

Predgovor................... 7

Prvi dio: Prehrambeni divovi, divovski problemi ....17

1. Mit o struku srednje dobi.......................oL 19
2. Prekida¢ dugovjecnosti ... 35
3. Preuranjeni pubertet...................... 47
4. Bogati, a nezdravi................ ... 56
5. Najsnazniji toksin za koji nikad niste ¢uli............. 71
6. Usporavanje vase imunoloske dobi..................... 94
7. Eksperiment u Arizoni................... ... 111
8. Malo kalorija, mnogo hranjivih tvari.................. 118
9. Lovei Na VOCe. .. ..ot 129
10. Zemlja koja je objavila rat ultra-preradenoj hrani...140
11. Prava hrana....................ooo 149
Drugi dio: Zasto cjelovita hrana lijeéi................ 155
12. Super-mikrohranjiva........................ 157
13. Jeste li previse kiseli?.......................... 184
14. Skrivena glad .............. ... 197
15. Bombasti¢na gorudica...................... 207
16. Dulji Zivot uz prave masti............................ 218
17. Jedite koru. ... ... 233



18. Koliko su stara vasa crijeva? ......................... 250

19. Pedeset grama vlakana ............................... 265
Treéi dio: Mogu li nas spasiti tehnoloski divovi? ...281
20. Prehrana za vas DNK................................ 283
21. Tjelesni satovi ... 300
22. Biomarker smrti............... 318
23. Digitalni blizanci ... 332
24. Koji je va$ najslabiji organ? .......................... 243
25. Tajna stogodisnjaka......................... 358
Pogovor. ... ... ... 369



Predgovor:
Koliko mislite da ste stari?

Zasto starimo?
To je jednostavno pitanje koje ve¢ dugo zaokuplja covje-
¢anstvo, vjerojatno od pocetka postojanja nase vrste. Iz
drevnih tekstova znamo da je koncept zivotnog eliksira, koji
nudi vje¢nu mladost, bio ocaravajuce privlacan gotovo svim
“novijim” civilizacijama, od drevnih Egip¢ana do alkemicara
srednjovjekovne Europe. Prvi kineski car Qin Shi Huang bio
je toliko opsjednut tom idejom da je naredio potragu za tom
nedostiznom tvari diljem zemlje. S druge strane, borba protiv
vremena, i za barem vje¢no mladoliki izgled, u novije vrijeme
presla je s eliksira na globalnu industriju kozmetike i estetskih
korekcija ¢ija je vrijednost stotine milijardi dolara.

Mozda zbog tih i dalje prisutnih konotacija napitaka i
besmrtnosti nije iznenadujuce $to je svijet medicinskih znanosti
ulozio vrijeme u istrazivanje starosti. Tijekom 20. stoljeca
starenje se smatralo pojavom koja se jednostavno dogada
nasem tijelu, a ne procesom koji se moze usporiti, pa cak i
preokrenuti.

Ipak, to se sve promijenilo, i to iz nekoliko klju¢nih razloga.
Iako ljudi oduvijek stare, to smo tek relativno nedavno poceli
¢initi u sve vecem broju. Predvideni Zivotni vijek britanske
djece koja su rodena 1930-ih bio je 58 godina za djecake i 62
godine za djevojcice. Za djecu rodenu danas ti brojevi iznose
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87 1 90 godina, uvelike zahvaljujuci nasoj sposobnosti lijecenja
bolesti s pomoc¢u suvremene medicine. Budu¢i da sve vise ljudi
dugo Zivi, motivacija za razumijevanje kako mogu provesti vise
tog vremena u zdravlju i bez bolesti mozda je jaca nego ikad.

Za to je potrebno razumijevanje slozenih mreza bioloskih
promjena, koje se dogadaju tijekom godina i desetljeca, koje
uzrokuju starenje. Zajedno te promjene predstavljaju najveci
¢imbenik rizika za veliku vecinu ucestalih uzro¢nika smrti,
od raka i sr¢anih bolesti do artritisa, dijabetesa tipa 2, auto-
imunih bolesti, infekcija i demencije.

Razumijevanje starenja i moguc¢nost njegovog mijenjanja
sada mnogi smatraju najve¢im izazovom za medicinu 21. sto-
lieca. To je izazov iz kojeg je proizaslo potpuno novo znanstveno
podrucje, pod imenom koje donedavno uopce nije postojalo
— geroznanost.

Tek sam nakon pojave bolesti koronavirusa — klju¢ne faze u
karijeri zdravstvenog novinara — u potpunosti shvatio zamr-
$enu vezu izmedu starenja i ranjivosti na bolest.

Taj je trenutak dosao dok sam izvjestavao o prici za Wired
tijekom ljeta 2020., u kojoj sam opisivao kako je virus SARS-
CoV-2 neproporcionalno pogadao starije osobe. Tada sam
napisao: “U Europi je 95 posto umrlih kao posljedica te bolesti
imalo 60 ili vide godina. Prema UN-u, stopa je smrtnosti za
starije od 80 godina pet puta veca od svjetskog prosjeka’”

No pocele su se pojavljivati dodatne nijanse. Pravi ¢im-
benik koji je odredivao ranjivost osobe na bolest koronavi-
rusa nije nuzno bila njezina kronoloska dob — broj godina
od rodenja — nego njezina bioloska dob. Iako je genetika
imala ulogu, otpornost organa i razina preostale sposobnosti
imunoloskog sustava za borbu protiv virusa — drugim rijeci-
ma, koliko je ostario — odredivala je u kojoj je mjeri osoba
pogodena boles¢u. To je objasnilo zasto su se neki ljudi u
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40-ima i 50-ima tesko razboljeli i bili hospitalizirani, dok su
neki stogodisnjaci jedva osjetili posljedice. Vadim Gladyshev,
znanstvenik s Harvarda, prepoznat kao jedan od najistaknu-
tijih geroznanstvenika u svijetu, objasnio mi je da je bolest
koronavirusa u mnogome bolest starenja.

Poceo sam shvacati da je ta varijabilnost u reakcijama na
bolest koronavirusa odrazavala jedan klju¢ni koncept. Iako je
starenje univerzalno, svatko stari drukéije. Kako bih razumio
zasto, poceo sam intervjuirati geroznanstvenike diljem svijeta
i Citati ono $to su krenuli otkrivati. Iz njihova rada zakljucio
sam da je najjednostavnije razmisljati o bioloskom starenju
kao o dva usporedna, ali isprepletena procesa. Nad prvim, na-
zovimo ga “programiranim starenjen’, imamo manje kontrole.
To je nevidljivi, unutarnji sat usaden u nase stanice koji diktira
pocetak odredenih prekretnica — razvoja u ranom djetinjstvu,
adolescencije i spolne zrelosti, hormonalnih promjena srednjih
godina i menopauze te konca naseg Zivota.

Ali izuzev tih istaknutih prekretnica ostatak je zapravo
siva zona. Granice izmedu mladosti, srednje dobi i starosti
mnogo su fleksibilnije nego $to smo neko¢ mislili, i pod snaz-
nim utjecajem “degenerativnog starenja” koje dozivljavamo.
Tijekom Zivota izlozeni smo mnogim okidac¢ima stresa koji
kontinuirano $tete nasem tijelu, poput neprestane erozije litice
ili hrdanja automobila. U nasoj okolini ima toksi¢nih utjecaja,
bilo da se radi o zagadenju zraka ili suncevim ultraljubica-
stim zracenjem, progresivnim ucincima kroni¢nog stresa ili
nedostatku sna. Tu su toksini koje konzumiramo — alkohol,
cigarete, mikroplastika, trajne kemikalije, razli¢iti sastojci u
hrani i nacin na koji nase tijelo reagira na njih. A tu je i otpad
koji nase tijelo samo neprestano generira tijekom jednostav-
nih aktivnosti svakodnevnog zivota — trosenja goriva kako bi
stvorilo energiju potrebnu za pravilan rad organa, obnavljanja
o$tecenih stanica, pa ¢ak i disanja.
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Geroznanstvenici su otkrili da putem razlicitih prilagodbi
u zivotnom stilu svi mozemo poduzeti korake za ogranicava-
nje te Stete, usporavanje degenerativnog starenja i, u odredenoj
mjeri, ¢ak i njegovu reverziju. To je zato $to su, usprkos napa-
dima, nade stanice i organi zadivljujuce, nevjerojatno otporni.
U svakoj minuti naseg zivota odvijaju se milijuni sofisticiranih
popravaka i velika je vecina Stete uklonjena te je nae tijelo
kao novo.

Ali ne potpuno. Tijekom vremena pogreske se neizbjezno
pocinju nakupljati, Sto se ocituje u starenju koze, smanjenju
energije, nejasnom razmisljanju, ve¢em broju infekcija i postup-
nom gubitku fleksibilnosti u zglobovima i udovima. Mozemo
ojacati imunologki sustav i zamijeniti odredene stvari — koljena,
kukove, jetru, pa ¢ak i srce — ali kada se degenerativno
starenje pocne odvijati brze nego $to to mozemo kontrolirati,
ono postaje bolest. Brian Kennedy, geroznanstvenik koji
vodi Centar za zdravu dugovjecnost Nacionalnog sveucilista
u Singapuru, to je sazeo ovako: “Ivoje je tijelo stvoreno da
te $to dulje drzi funkcionalnim. Dakle, ako ode$ na pijanku,
oporavi$ se od nje. Ako zadobije§ dugotrajnu ozljedu ili se
neprestano lose hranis, ono kompenzira. Ali s vremenom vise
ne moze kompenzirati i tada se sve po¢ne raspadati”

Sto vise pomazemo vlastitom tijelu, ograni¢avamo nago-
milanu $tetu i jacamo njegovu sposobnost samooporavka, to
mozemo dulje odgoditi i ostati zdravi. To je dugo vremena bio
apstraktan koncept, a ne nesto §to mozemo precizno mjeriti,
no to se promijenilo zahvaljuju¢i geroznanosti. U posljednjih
15 godina razni su istrazivaci smislili nacine za stvarno prace-
nje ravnoteze izmedu degeneracije koja se dogodila u razli¢itim
mjerama u organima i razine sposobnosti naseg tijela da je
popravi.

To odrazava nasu biolosku dob, odnosno koliko smo
zapravo stari.
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Koncept bioloske dobi prvi je put poceo dobivati na zamahu
sredinom 2010-ih, i to ne samo medu geroznanstvenicima.
Pojavio se zametak mikrokulture, potaknut objavama na
Redditu, grupama na Facebooku i YouTuberima. Samopro-
zvani biohakeri, ti su entuzijasti za dugovje¢nost bili potak-
nuti nedavnom pojavom satova bioloskog starenja, testova
osmisljenih za mjerenje razli¢itih aspekata starenja tijela ili
pojedinih organa. Koncept je brzo postao toliko popularan
da je 2018. nizozemski biohaker ¢ak pokusao zakonski za-
mijeniti svoju kronolosku dob bioloskom. Sudovi su odbacili
njegov slucaj, ali poruka je bila jasna: geroznanost je postala
standardna.

Na pocetku desetljeca znanstvenik Steve Horvath poceo je
eksperimentirati s idejom jednostavne krvne pretrage kojom
se mogao obuhvatiti jedan aspekt procesa starenja. Horvath
nije bio geroznanstvenik, nego statisticki ¢arobnjak' kojeg je
jo$ kao tinejdzera fasciniralo starenje kao i novi nacini pro-
duljivanja Zivota. Njegova je glavna ideja bila pratiti metilaciju
DNK-a, obrasce kemikalija koje se vezu za razli¢ita mjesta na
DNK-u i mijenjaju aktivnost gena tijekom nasih Zzivota, po-
znate kao epigenetika. Promjene u metilaciji DNK-a povezane
s dobi djelomi¢no su “programirane’, ali i djelomi¢no “dege-
nerativne’, i na njih utjecu nase ponasanje i zivotna iskustva,
a mjereci to u krvnim stanicama, Horvath je mislio da moze
zabiljeziti kako DNK u cijelom nasem tijelu stari.

Kako bismo razumjeli zasto je metilacija DNK-a tako
vazan dio starenja, moramo malo istraziti kako DNK funk-
cionira. Poznat kao kod zivota, DNK sadrzi oko 20.000 gena,
koji se pale i gase u razli¢itim intervalima, proizvode razne

! Horvathovo majstorstvo nad podacima uskoro ¢e privuéi pozornost Altos Labsa,

novoosnovanog poduzea posveéenog razvijanju novih terapija za reverziju
starenja, a poznato je da je medu njegovim ulaga¢ima bio osniva¢ Amazona Jeff
Bezos, a Horvath trenuta¢no radi za njih kao glavni istrazivac.
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enzime, hormone i brojne druge proteine koji utjecu na to
kako mislimo, osjecamo i kre¢emo se te poticu ¢udnovatu
sposobnost oporavka naseg tijela. Taj stalni nalet genetske
aktivnosti aktiviraju ili potiskuju kemijske oznake — poznate
kao metil skupine — koje se vezu na DNK ili micu s njega.
Te takozvane promjene u obrascima metilacije mogu se po-
javiti kao odgovor na izlozenost toksinima, psiholoski stres
i traume, ali i na svakodnevna ponasanja, na primjer $to
jedemo, koliko spavamo i koliko vjezbamo.

Horvathov interes proizlazio je iz istrazivanja koja su
pokazala da se u prosjeku koli¢ina dodanih metil skupina
neprestano smanjuje kako starimo. To nam daje manje kon-
trole nad nasim genima i zbog toga genetska aktivnost postaje
sve bu¢nija i nasumic¢nija. Horvath je otkrio da moze ugrubo
predvidjeti koliko ¢e dugo osoba zivjeti na temelju koli¢ine
metilacije u njezinim krvnim stanicama, iz cega su proizasli
prvi satovi bioloskog starenja, kojima je dao pomalo jezivo
ime “GrimAge” (grim = mra¢no, tmurno).

Objavljivanje GrimAgea uzrokovalo je eksploziju istrazi-
vanja po cijelom svijetu koja i dalje pruzaju uvide u nacine
ubrzavanja i usporavanja bioloskog starenja na razini DNK-a.
Na temelju tog sata geroznanstvenici su otkrili da su ljudi koji
se rano u zivotu suoce s neda¢ama i siromastvom, zajedno s
onima koji puse, obilno piju ili konzumiraju neproporcionalno
veliku koli¢inu hrane pune Secera? ili $kroba, Cesto bioloski
stariji od svoje kronoloske dobi. Slicno tomu, prekomjernu
tezinu ili poviSeni krvni tlak cesto odrazava stariji GrimAge.
Cak znamo da za ljude koji dozive takvu vrstu ubrzane pu-
tanje starenja u 30-ima i 40-ima postoji ve¢i rizik od raka i
Alzheimerove bolesti kasnije u Zivotu.

2 Uzgred receno, voce je ovdje iznimka, jer iako sadrZi $ecer fruktozu, njegovu
apsorpciju u tijelo usporava velika koli¢ina vlakana. Iz razloga koje ¢emo
otkriti dalje u knjizi konzumacija dovoljne koli¢ine voc¢a moZe usporiti, pa ¢ak
i potencijalno preokrenuti znakove biologkog starenja.
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No optimisti¢nije gledano, GrimAge je takoder pruzio
naznake kako svi mi moZemo promijeniti nasu trenutacnu
putanju. Kada je Horvath provodio istrazivanje na 4.000 Ame-
rikanki u 50-ima i 60-ima i zamolio ih da obave test, otkrio
je da one koje najsporije stare, one koje su se ¢inile bioloski
najmladima, dosljedno konzumiraju vise ribe, voca i povr¢a.
Osim prestanka pusenja, ¢ini se da je jedna od najvecih pro-
mjena koju itko od nas moze napraviti za usporavanje starenja
konzumirati vise biljne, a manje preradene hrane.

Od kasnih 2010-ih pojavilo se jo$ satova starenja, a svaki
obuhvaca razlicite aspekte starenja. Horvath i americki gero-
znanstvenik Morgan Levine 2018. su objavili sat PhenoAge,
koji procjenjuje vasu biolosku dob na temelju razina razlicitih
proteina u krvi,’ od kojih svaki odrazava stres kojem podlijezu
razni organski sustavi kako stare. Primjerice, protein albumin
pokazatelj je zdravlja jetre, dok kreatinin odrazava funkciju
bubrega. Otprilike u isto vrijeme hrvatski geroznanstvenici
objavljivali su drugi sat po imenu “GlycanAge’, koji pokazuje
koli¢inu $tetne kroni¢ne upale prisutne u nasim tijelima*. Dok
pisem ovo, vec su u pripremi novi satovi temeljeni na drugim
bioloskim informacijama.

Sto sam viSe u&io o njima, to sam vise vjerovao da satovi
starenja predstavljaju medicinu 2.0, na temelju njihove spo-
sobnosti da s dosad nevidenom precizno$¢u odrede koliko ste
zaista zdravi za svoju dob. Kad sam poceo s istrazivanjem za
ovu knjigu, standardne medicinske pretrage na koje se lije¢nici
opce prakse oslanjaju posljednjih 50 godina, kao $to je BMI,

Sve donedavno sat poput PhenoAgea koji istovremeno mjeri razine nekoliko
proteina u krvi bio bi previSe skup da bude komercijalno isplativ. Medutim,
zahvaljuju¢i brzom napretku u proteklom desetljecu, laboratoriji sada mogu
izmjeriti tisuce proteina u jednom krvnom uzorku bez velikih troskova.

GlycanAge pokazuje kroni¢nu upalu mjerenjem obrazaca “glikana”, molekula
Secera koje se vezu za odredena protutijela imunoloskog sustava u krvi. Neki od
tih glikana aktivno uzrokuju upalu, a njihov se broj postojano povecava kako
starimo i kako se u nasem tijelu pojavljuje sve viSe upala.
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mjerenje krvnog tlaka, pa ¢ak i kolesterola, upucivale su na to
da sam savrSeno zdrav, osim §to trebam skinuti koji kilogram.
Ipak, nakon nekoliko izbodenih prstiju i vena, GrimAge,
PhenoAge i GlycanAge stvorili su ponesto drugaciju sliku. U
usporedbi s ocekivanim za muskarca u srednjim 30-ima, ja
sam stario brze. Dapace, sva tri sata ukazivala su na to da sam
u bioloskom smislu barem dvije godine stariji.

Mozda ne zvuci puno, ali to je u mnogome bio vazan rani
znak upozorenja. Moje poviSene razine kreatinina u Pheno-
Ageu pokazale su da trebam paziti na zdravlje bubrega, dok je
GlycanAge naznacio da Stetim svom tijelu zbog prekomjerne
kroni¢ne upale. GrimAge mi je govorio da moj Zivotni stil
nekako ubrzava starenje mog DNK-a. Prema najnovijim istra-
zivanjima, ako ste bioloski stariji svega nekoliko mjeseci, to
znadi povecani rizik od bolesti u nadolaze¢im godinama ili
desetlje¢cima. U mom slucaju, ako bas nista ne poduzmem,
predvida se da ¢u do pedesete biti u znatno vecoj opasnosti
od razvoja kroni¢ne bolesti poput dijabetesa ili raka, nego kad
bih poduzeo korake za smanjivanje bioloske dobi.

Moji rezultati daleko su od abnormalnih. U ve¢ini indu-
strijaliziranog svijeta postoje dokazi da sve ve¢i broj ljudi stari
brze od ocekivanog.

Iako ljudi danas Zive dulje nego ikada, to ne znaci da smo
nuzno zdraviji od nasih baka, djedova, prabaka i pradjedova.
Umjesto toga, Raghav Sehgal, geroznanstvenik sa SveuciliSta
Yale, ukazao mi je na ¢injenicu da samo dulje Zivimo u lo-
$em zdravstvenom stanju, kao posljedica mnogih postignuca
zdravstvenih sustava i farmaceutske industrije. “Ustvari smo
poboljsali skrb za bolesnike”, rekao je. “Kada dobijes rak ili
kroni¢nu bolest bubrega, mozemo ti dati bolje lijekove. No
zapravo nismo omogucili ljudima da Zive zdravije”

Kada smo razgovarali, Sehgal me uputio na poznato istra-
zivanje koje pokazuje da se izmedu 2000. i 2019. prosjecan
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zivotni vijek u Sjedinjenim Drzavama povecao za cCetiri godi-
ne. Medutim, nije bilo nikakve promjene u, prema njegovim
rije¢ima, “vijeku zdravlja” niti u broju prozivljenih godina
prije nego sto zadobijete prvu kroni¢nu bolest. Dapace, neki
dokazi — od porasta stope rane pojave raka u osoba mladih
od 50 godina, do sve veceg vala neplodnosti — upucuju na
to da se vijek zdravlja mozda c¢ak i smanjuje. “Mnogi od nas
zapravo samo provode dulje vremena u nezdravom stanju’,
kaze Sehgal.

Iako se istrazivanja geroznanosti Cesto znaju pomijesati
s uzviSenim, znanstveno-fantasticnim ciljevima produljenja
ljudskog Zivota do 200. godine, njihov je temeljni cilj unapri-
jediti vijek zdravlja, ¢ime se usporava starenje nasih stanica
i organa kako bi im se omogucila dulja normalna funkcija.
To u konacnici moze dovesti do veceg broja stogodisnjaka,
ali najvazniji su ciljevi obnova kvalitete Zivota i sprjecavanje
desetljeca patnje u nasim posljednjim godinama. Satovi bio-
logkog starenja novi su alat za rano uocavanje problema te
vrac¢anje na pravi put.

Moji su rezultati posluzili kao pocetna motivacija za ovu
knjigu. Htio sam razumjeti zasto brze starim i zasto se to
mozda dogada i drugima. Takoder sam htio shvatiti kako
se mogu pomladiti — sposobnost tijela za samooporavak
geroznanstvenici nazivaju “stanicnim pomladivanjem” — a sve
to dovelo je do glavnog fokusa ove knjige na prehranu. Iako
postoji mnogo ¢imbenika koji mogu ubrzati degenerativno
starenje, od stresa do premalo ili ¢ak previse tjelovjezbe,” nas
je najmocniji alat za kontrolu nase stope starenja ono $to
stavljamo u usta.

> Tako je umjerena tjelovjezba vazna za zdravo starenje, istraZivanje s pomocu
sata GrimAge takoder pokazuje da ekstremniji oblici tjelovjezbe, kao §to je
tréanje maratona ili bilo koji sport ultra-izdrZljivosti, mogu uzrokovati brze
starenje tijela, jer opseg Stete koja nastaje u stanicama i organima nadmasuje
prednosti tjelesne aktivnosti.
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S ucestalos¢u od tri obroka dnevno nase tijelo preradu-
je priblizno 11.000 objeda tijekom jednog desetljeca, $to se
vjerojatno udvostrucuje ili ¢ak utrostrucuje ako se ubroji i
uzina. Vidjet ¢emo da to samo po sebi trosi organizam, ali
uz pravilnu ravnotezu hranjivih tvari hrana zapravo moze
njegovati nase tijelo i ojacati njegove reparativne sposobnosti.
Nazalost, za stagnaciju, a mozda i opadanje vijeka zdravlja,
izmedu ostalog najvise su zasluzni razni aspekti nase prehrane,
i to ne samo oni za koje ste ve¢ culi.

U Prvom dijelu ove knjige dublje ¢emo se posvetiti tome
kako hrana, a osobito suvremena prehrana, moze biti uzrok
ozbiljne $tete, kao i nekim nacinima na koje se mozemo re-
setirati. Zatim cete u Drugom dijelu nauciti kako geroznan-
stvenici otkrivaju mo¢ razli¢itih razreda mikrohranjiva koja
se skrivaju u hrani te kako mozete iskoristiti njihova svojstva
za jacanje oporavka i usporavanje degeneracije. Na kraju, u
Trecem dijelu otkrit ¢ete neke od novih tehnologija koje nam
omogucuju da u¢imo sve vide o unutarnjem radu nasih tijela
i svakodnevnim navikama zasluznima za starenje, od kojih ¢e
vam neke mozda biti iznenadujuce.

Moja potraga za razumijevanjem ovog fascinantnog svijeta
pretvorila se u dvogodi$nje putovanje po cijelom svijetu, sve
do samih granica znanosti o starenju. Mozda jo§ nemamo
eliksir, ali pocinjemo shvacati kako vratiti sat.
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Prvi dio
Prehrambeni divovi,
divovski problem






1
Mit o struku srednje dobi

M editeransku prehranu svi smatraju prehranom iz snova’,
zapocela je nutricionistica Caroline Childs, s ohrabruju-
¢im osmijehom na licu. “Ali nazalost, sada se vrlo malo ljudi
na Mediteranu hrani na taj nacin. Italija danas ima najvisu
stopu pretile djece u svijetu.”

Bio sam na pozivu s Childs, izvanrednom profesoricom na
Sveucilistu u Southamptonu, s ciljem otkrivanja zasto — sudeci
po nekoliko testova za biolosko starenje — starim brze nego
$to bih trebao. To nas je ubrzo dovelo do klju¢nog elementa
u poslu svakog nutricionista: uzimanja necijeg ¢etverodnevnog
dnevnika prehrane i usporedivanja tog prikaza prehrambenih
navika s nacionalnim preporukama. Childs je takoder obja-
snila da je jedan od najbrzih i najlaksih nacina za procjenu
koliko je nasa prehrana zaista zdrava izracunati na$ indeks
konzumiranja mediteranske prehrane.

Nutricionisti to upotrebljavaju jer je u posljednjih 50 godina
mediteranska prehrana stekla zasluzenu reputaciju neprikosno-
vene kraljice svih prehrana, a definiraju je provjereni i isprobani
sastojci:

« obicne cjelovite Zitarice (npr. smeda riza,
cjelovita pSenica, jecam i kvinoja)

« mahunarke (npr. gradak, grah, leca i slanutak)

19



DAvID Cox

« voce

o povrce

e riba

« maslinovo ulje

« umjerena konzumacija bijelog mesa

o ogranicena konzumacija crvenog mesa i
mesnih preradevina

« ogranicena konzumacija alkohola

Gotovo je svako klinicko ispitivanje pokazalo da se prace-
njem tog obrasca smanjuju stope gotovo svih kroni¢nih bolesti,
zajedno s usporavanjem degenerativnog starenja.

Mnogo upitnika upotrebljava se za procjenu indeksa
konzumiranja mediteranske prehrane, ali strucnjaci za
prehranu tvrde da se u istrazivanjima najc¢e$¢e upotrebljava
tablica u nastavku, u kojoj trebate pratiti koliko ste porcija
deset razlicitih vrsta hrane i alkoholnih pi¢a konzumirali u
prethodnom tjednu i boduje vas od 0 do 55.° Trideset bodova
smatra se magi¢nim pragom — ako ga redovito nadmasujete,
necete samo smanyjiti rizik od sr¢anih bolesti u iduc¢ih 10 do
20 godina nego Cete i puno bolje starjeti. Jedan je od klju¢nih
razloga taj $to ¢ete mnogo vjerojatnije smanjiti problemati¢nu
promjenu u tjelesnoj gradi poznatu kao “struk srednje dobi”.

6 Ako Zelite izracunati vlastiti indeks konzumiranja mediteranske prehrane — §to
definitivno preporucujem, jer vam moze otvoriti o¢i — Childs nudi jednostavan
savjet: pokusajte biti iskreni prema sebi. Gotovo svaka osoba koja popunjava
upitnike o prehrani cesto razvija selektivno pamcenje za ono $to je nedavno
pojela. Da se znanstvenici nisu pobrinuli za tu pristranost prilikom analize
anketa o prehrani, onda bi prosje¢ni Britanac naizgled unosio samo 1.800
kalorija dnevno. Nazalost, vrtoglavi porast statistickih podataka o pretilosti na
nacionalnoj razini ukazuje na suprotno.
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Broj 0 1—4(5—-8|9—12|13—18 | 18+
porcija

tjedno

Cjelovite 0 1 2 3 4 5
Zitarice

Krumpir 0 1 2 3 4 5
Vocée 0 1 2 3 4 5
Povrée 0 1 2 3 4 5
Mahunarke | 0 1 2 3 4 5
Riba 0 1 2 3 4 5
Crveno 5 4 3 2 1 0
meso i

mesne

preradevine

Meso 5 4 3 2 1 0
peradi

Punomasni | 5 4 3 2 1 0
mlije¢ni

proizvodi

Maslinovo | 0 1 2 3 4 5
ulje za

kuhanje

Alkoholna | 5 4 3 2 1 0
pic¢a

Najcesce koristena verzija upitnika za indeks konzumiranja

mediteranske prehrane, kojim se vasa prehrana boduje od 0 do 55.

Tijekom poziva srameZljivo sam priznao Childs da sam i
sam podlegao struku srednje dobi. Tijekom 15 godina, od sre-
dine 20-ih do 30-ih, neupadljivo sam se udebljao 15 kilograma
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— sportskim rjecnikom, prakticki sam preskocio pet tezin-
skih kategorija u profesionalnom boksu. Procijenjeno tijekom
razdoblja od nekoliko tjedana, moj je indeks konzumiranja
mediteranske hrane stalno pokazivao da je moja uobicajena
prehrana bila pomalo ispod mediteranskih standarda. U naj-
boljem slucaju imao sam najvise 22 od 55 bodova, ali obi¢no
sam se mucio dosti¢i 20, a kamoli magi¢nih 30 bodova.

Dok je Childs analizirala moju prehranu na temelju
primjera dnevnika prehrane, problemati¢ni obrasci postajali su
jasniji. U novinarskom svijetu punom rokova postao sam ovisan
o slatkoj kavi s mlijekom, ¢okoladnim integralnim keksima i
povoljnim obrocima u supermarketu, umjesto voca, orasastih
plodova, sjemenki i ¢aja. Jeo sam umjerenu koli¢inu povréa, ali
bez raznolikosti — cjelovite Zzitarice i mahunarke isticale su se
samo svojom odsutnos¢u. Porazno za zdravstvenog novinara,
Childs je istaknula da je moj unos slobodnih $ecera” cesto bio
dvostruko veci od preporucenih 33 grama dnevno, a opéenito
sam Cesto konzumirao vise od 2.700 kalorija. Suprotno tome,
NHS (britanska Nacionalna zdravstvena sluzba) preporucuje
2.500 kalorija dnevno za prosje¢nog muskarca i 2.000 kalorija
dnevno za prosje¢nu zenu.

Visak od 200 kalorija mozda se ne ¢ini puno, no kako su
znanstvenici poput Childs otkrili u svojim istrazivanjima, to
tijekom vremena ima znacajan utjecaj na zdravlje i starenje.
Vecinu proslog stoljeca smatralo se da postajemo tezi i zaobljeniji
od 20. do 50. godine zbog usporavanja metabolizma. Nase
stanice najnapornije rade dok nam se tijela brzo razvijaju tijekom
djetinjstva i adolescencije, prije nego $to postanu sve tromije u
odrasloj dobi, ili smo barem tako vjerovali. Podsvjesno sam
pripisao dio svog postojanog debljanja, i debljanja mnogih mojih
prijatelja, ideji o usporenom metabolizmu. Ali novija otkri¢a
pokazuju da je to ukorijenjeno uvjerenje zapravo mit.

Nutricionisti definiraju slobodne $ecere kao sve $ecere dodane hrani ili pi¢u, ili
Secer koji se ve¢ nalazi u namirnicama poput meda, sirupa i vo¢nog soka.
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U znanstvenom casopisu Science 2021. objavljen je rad
koji je postao poznat kao najvece ikada zabiljezeno istrazivanje
ljudskog metabolizma. S pomocu podataka o potrosnji energije
vise od 6.000 ljudi diljem svijeta, od novorodencadi do deve-
desetogodisnjaka, neosporno je pokazalo da se metabolizam ne
usporava, nego zapravo ostaje nevjerojatno stabilan izmedu 20.
i 60. godine. Zena u ranim 50-ima koja prolazi kroz menopa-
uzu i dalje ¢e trositi kalorije jednako ucinkovito kao student
partijaner. Sto se ti¢e metabolizma, nemamo mnogo izgovora
za debljanje povezano s dobi sve dok ne udemo u 60., kada
zaista usporava svakim proteklim desetlje¢cem. Kako su autori
istrazivanja zakljucili, ispostavlja se da je struk srednje dobi
zapravo posljedica toga $to vecina nas jednostavno jede vise
nego §to treba.

S time na umu, Zelio sam otkriti vlastito ogranicenje kalorija.
lako smjernice NHS-a sluze kao opce pravilo, zahtjevi energije
razlikuju se od osobe do osobe na temelju obiljezja poput
visine, grade i nase genetike. Koliko je mom tijelu zapravo bilo
potrebno?

Da bih to saznao, morao sam se podvrgnuti pomalo neu-
godnom eksperimentu.

Nekoliko tjedana kasnije lezao sam u sobi bez prozora, zurio
u strop i razmisljao kako se 15 minuta ¢ini uzasno dugo kada
ti je nos zacepljen spajalicom i udises i izdiSes§ kroz plasticnu
cijev.

Zatvorivsi oci, pokusao sam se fokusirati manje na otkuca-
vanje sata, a viSe na genijalan savjet Marka Roberta, osobnog
trenera i gurua za dugovjecnost koji mi je pokusavao pomoci
da utvrdim svoj “bazalni metabolizan’, znanstveni pojam za
minimalni broj kalorija potreban vasem tijelu bez troSenja
zaliha. “Samo se opusti, Davide, i normalno disi’; predlozio je
Roberts. “Pokusaj zaboraviti na cijev”’
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Otisao sam u Hooke, luksuznu kliniku za dugovje¢nost u
sredistu Londona, nazvanu po Robertu Hookeu, znanstveniku
i filozofu 17. stoljeca.® Jedna je od manje poznatih ¢injenica o
Hookeu ta da se smatra mogu¢im prvim svjetskim biohake-
rom. Hookeova genijalnost bila je jos izuzetnija zbog mnostva
bolesti od kojih je patio tijekom cijelog Zivota, koje je nepre-
stano pokusavao lijeciti raznim pripravcima, od opijata do
laksativa. Dok sam se pokusavao fokusirati na disanje, zapitao
sam se §to bi mislio o geroznanosti 21. stoljeca.

Cijev koja me djelomi¢no gusila bila je spojena na obliznje
prijenosno racunalo, u kojem je softverski program detaljno
racunao tocne razmjere kisika i ugljikova dioksida koji su
ulazili i izlazili iz mojih pluc¢a. Re¢eno mi je da racunanjem
koli¢ine kisika u prosjecnom dahu program moze procijeniti
brzinu kojom troim kalorije. Roberts, koji takoder provodi
takve eksperimente sa sportasima, od ragbijasa do olimpijaca,
tvrdi da je bazalni metabolizam klju¢na informacija za elitne
sportase i sportadice koji trebaju optimizirati tjelesnu gradu,
ali upucenost u to moze isto tako pomoc¢i i nama ostalima da
dovedemo prehranu u red.

lIako eksperiment kojem sam bio podvrgnut predstavlja
najrigorozniji znanstveni nacin izracunavanja bazalnog metabo-
lizma, svatko moze dobiti razumnu procjenu vlastite potrebne
dnevne doze kalorija, tako da uvrsti tjelesnu masu, visinu i dob
u sljedecu formulu:

o muskarci: bazalni metabolizam = (10 x
tjelesna masa u kg) + (6,25 x visina u cm)
— (5 x dob u godinama) + 5

o zene: bazalni metabolizam = (10 x tjelesna
masa u kg) + (6,25 x visina u cm) — (5 x dob
u godinama) — 161

8 Hooke se Cesto naziva “engleskim Leonardom” zbog svojeg zapanjujueg opsega
rada, u rasponu od otkri¢a u astronomiji do arhitektonskog redizajniranja
Londona nakon Velikog pozara 1666.
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Hookeovim testiranjem moj dnevni bazalni metabolizam,
kako je bilo detaljno navedeno u ispisu kada je cijev napokon
uklonjena, iznosio je samo 2.120 kalorija. Budu¢i da sam nizi
(172 centimetra) i prirodno sitniji od prosje¢nog muskarca, to
mozda nije bilo iznenadenje. Procjena je ukazivala na to da,
iako se mogu izvuc¢i s 2.300 kalorija dnevno ako vjezbam, 2.700
kalorija definitivno je bilo previSe, a da bih shvatio kako je
takva prekomjernost izmijenila moju opcenitu tjelesnu gradu,
Robert me uputio ka Hookeovoj specijaliziranoj teretani radi
procjene snage i kondicije.

Od serije sklekova do dinamometra — nezgrapnog ru¢nog
uredaja koji pritisnete $to je vise moguce radi procjene snage
stiska — do elektronicke daske za ravnotezu koja racuna
eksplozivnost misi¢a nogu, Roberts je primijetio da je svaki
moj rezultat bio izrazito ispodprosjecan, dok je biljezio ukupan
rezultat mojih propusta. Konkretno, snaga stiska — koja se
mjeri u kilogramima, kao prikaz sile koju vasi misi¢i mogu
stvoriti — osobito je vrijedan parametar za procjenu toga
koliko dobro starite.” Tipi¢no se smanjuje prosje¢no 8 posto
po desetlje¢u od 40. do 70. godine, a 15 posto po desetlje¢u od
70. pa nadalje, ali mozemo uciniti mnogo toga za odrzavanje
zdravlja kako bismo to pokusali izbje¢i. Geroznanstvenici su
otkrili da, bez obzira na dob, Zene trebaju imati snagu stiska
od barem 18,5 kg, a muskarci od 28,5 kg. Iako sam i dalje bio
iznad tog praga, moji su rezultati pokazali da se trebam vise
potruditi da odrzim mi$i¢nu masu u nadolaze¢im godinama,
inace bih mogao uci u 50-te, 60-te i 70-te s ve¢im rizikom od
fizicke krhkosti.

i Snaga stiska ¢esto se upotrebljava kao opceniti pokazatelj ukupne misi¢ne
mase. Zapravo, geroznanstvenici su otkrili da su ljudi sa slabijom snagom
stiska skloniji brzem starenju i u vecoj su opasnosti od preuranjene smrti ili
bolesti prema testovima za biolosko testiranje na temelju metilacije DNK-a.
Osim vedeg rizika od pada i gubitka samostalnosti u staroj dobi, gubitak migi¢a
zajedno s nakupljanjem tjelesne masnoce ubrzava proces starenja na nekoliko
drugih nacina.
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Dok sam gledao zavidno isklesane pedesetogodisnjake
koji barataju utezima i vjesto izvode vjezbe za ravnotezu na
drugom kraju teretane, Roberts je objasnjavao da se sve to
dalo popraviti, ali da nije dovoljno samo vise dizati utege.
Umjesto toga, kao $to su mi rekli geroznanstvenici diljem
svijeta, jedan je od glavnih problema s neprestanim kon-
zumiranjem viSe kalorija nego $to vam je potrebno pojava
tiziologkih promjena u vasem tijelu.

Iako tipicno povezujemo struk srednje dobi s objedenijim
odrazom u ogledalu, takoder ga prati nevidljiva tranzicija,
ona koja ima znacajnu ulogu u poticanju degenerativnog
starenja. MiSi¢na masa u nama propada, a nju popunjava ili
zamjenjuje masno tkivo.

“Imate 5,6 litara visceralne masnoce”

Zastao sam na trenutak, pokusavajuci zamisliti brojku
na vrhu mojih nalaza snimanja. Brzinskim pretrazivanjem
Googlea otkrio sam da to moze napuniti 10 krigli, sto je
zaista odvratna mentalna slika.

Sjedio sam u uredu Louise Thomas, ljubazne profesorice
na Sveucilidtu u Westminsteru, i zurio u snimku MR-a
abdomena.' Cijelo je podrucje naizgled bilo osjencano
ruzicasto, ¢ime je snimka ukazivala na prisutnost posebno
Stetne vrste tjelesne masnoce. Do$ao sam razgovarati o
posljedicama toga s Thomas, osobom koja je cijelu svoju
karijeru posvetila produbljivanju naseg razumijevanja te
ljepljive tvari i njezine zlokobne uloge kada joj je dopusteno
da se zadrzi unutar naseg organizma.

10 sve je veci broj metoda za procjenu sastava tijela, od snimki DEXA koje
sve viSe preferiraju nogometasi Premier lige, do uredaja za bioimpedanciju
u klinikama za dugovje¢nost koji propustaju slabu elektri¢nu struju kroz
tijelo kako bi procijenili udio misi¢a, masti i kostiju. No, jedino MR moze
s najve¢om precizno$¢u razluditi visceralnu masno¢u od potkoznog masnog
tkiva i miSi¢nog te ostalih tkiva te vam prikazati to¢nu koli¢inu.
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Thomas je nedavno dospjela na naslovnice s prili¢cno
zastra$ujucim istrazivanjem koje ilustrira kako vecina nas
podlijeze nevidljivom prijelazu iz mi$i¢nog u masno tkivo
tijekom srednjih godina. Njezina istrazivacka skupina
obuhvatila je 3.000 ljudi diljem Ujedinjenog Kraljevstva, koji
su obavili dva MR-a u razmaku od 24 mjeseca. U samo dvije
godine rezultati su pokazali da je kod gotovo svih sudionika
odredena koli¢ina misi¢nog tkiva zamijenjena masnim
tkivom, ¢ak i kod onih koji su uspjeli zadrzati istu tjelesnu
masu. U mnogim slucajevima to je bilo popraceno porastom
krvnog tlaka. To je ilustriralo da moj nalaz niposto nije bio
anomalija, no kako je Thomas snazno isticala, ova promjena
ima znacajne posljedice za nase starenje. Kako bi skrenula
pozornost na taj problem, svoje je nalaze pocela predstavljati
pod naslovom: “Dvije godine blize smrti”

“Zamjenom misi¢nog tkiva [masnim tkivom] kvaliteta
misica ozbiljno opada kako starimo, zbog ¢ega se u konacnici
povecava vjerojatnost od pada i krhkosti’, rekla je. “U nekim
ekstremnim slucajevima obavili smo snimanje na ljudima
koji prakticki uopce nisu imali misice, Sto je bilo poprilicno
$okantno vidjeti. Cijela se snimka MR-a sastojala samo od
masnog tkiva, a u tom trenutku to zaista narusava njihovu

pokretljivost.”

Dok je vecina nas fiksirana na tjelesnu masnocu zbog koje
u ogledalu izgledamo mlohavo — koju znanstvenici poput
Thomas nazivaju “potkoznim masnim tkivom” jer se nalazi
u sloju neposredno ispod koze — ona je zapravo prilicno
bezopasna. Umjesto toga, pravi je pokreta¢ degenerativnog
starenja i loSeg zdravlja visceralna masnoca, koju sve vise
nakupljamo kada tijelo iscrpi potkozne rezerve i poc¢ne
pohranjivati mast duboko unutar tijela. Dok je pijuckala kavu,
Thomas je objasnila da se nade razine visceralne masnoce
mogu procijeniti prema jednostavnom sustavu semafora.
Manje od 2,5 litre je “zelena zona’, koja upucuje na odlicno
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zdravlje; od 2,5 do 4,5 litre je “zuta zona’, od 4,5 do 6 litara
je “jantarna zona’, od 6 do 9 litara je “crvena zona’, a od 9 do
13 litara je “tamnocrvena zona” “I dalje ste u jantaru’, rekla
je Thomas, proucavajuc¢i moju snimku. “I krecete se prema
crvenoj zoni, $to je definitivno vise zabrinjavajuce. Ako imate
viska visceralne masnoce, to je naznaka da nesto drugo nije
u redu s tijelom.”

Osim zamjene misi¢a, najpoznatiji je utjecaj visceralne
masnoce na jetru. Thomas je najvise zabrinuo jedan specifican
statisticki podatak uoc¢en na mojoj snimci — gotovo desetinu
kapaciteta moje jetre gusila je masnoca, $to je znak medicinskog
stanja poznatog kao “masna jetra’, koje se definira kada
masnoca premasi 5 posto ukupne tezine jetre. Ako se ne lijeci,
ona ometa rad jetre, zbog cega je manje sposobna obavljati
vazne zadace poput metaboliziranja toksina i reguliranja razine
hranjivih tvari u krvi, dok s vremenom moze ¢ak dovesti do
trajnih oziljaka i skupljanja jetre, poznato kao ciroza. Iako se
ciroza neko¢ povezivala s alkoholicarima, Thomas mi je rekla
da je to sada znak drukcije vrste neumjerenosti — u jelu."!
“Dolaze nam ljudi u zadnjem stadiju bolesti jetre samo zbog
prehrane i zivotnog stila’, rekla je. “Ako ne smislimo kako
promijeniti ljudske prehrambene navike, to e biti jedan od
najvecih problema 21. stoljeca”

Novija istrazivanja pokazuju da zlonamjerni ucinci
visceralne masnoce sezu jo$ dublje u tijelo. Kod osoba u
crvenim ili tamnocrvenim zonama ove se masne stanice mogu
nakupljati ¢ak i u plu¢ima, ometajuc¢i njihovu sposobnost
potpunog punjenja zrakom, dok s vremenom dopiru i do
timusa, minijaturnog organa u obliku lista majc¢ine dusice
koji se nalazi u sredini prsnog kosa i ima klju¢nu ulogu

1 prema najnovijim procjenama vjeruje se da petina stanovni$tva Ujedinjenog
Kraljevstva ima masnu jetru, koja je sada pretekla zloupotrebu alkohola
kao najveli razlog upudivanja u specijalisticke klinike za jetru u zapadnim
zemljama.
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u stvaranju i osposobljavanju novih stanica imunoloskog
sustava. Geroznanstvenici su otkrili da je kod mnogih ljudi,
ve¢ u 40-ima, timus toliko zacepljen visceralnom masno¢om
da se, bas poput oboljele jetre, pocinje smanjivati — $to oni
nazivaju “involucijom timusa” Ako se to nastavi, do trenutka
kada navrs$imo 70 godina, timus izgubi tako veliki dio svoje
funkcije da je imunoloski sustav na rubu kolapsa, zbog cega
imamo 80 posto vece izglede za smrt od infekcije ili raka u
sljedece dvije godine.

No te su masne stanice $tetnije od potkoznog masnog
tkiva jer su iznimno aktivne, komuniciraju s drugim tjele-
snim procesima i preuzimaju kontrolu nad njima. Njihova
se prisutnost s vremenom povezuje s ve¢im rizikom od
raka trbusne $upljine jer oduzimaju prostor susjednim sta-
nicama, uzrokujuéi ostecenja tako §to im uskracuju kisik.
Takoder ispustaju neprekidan tok upalnih proteina i hor-
mona u krvotok, toksi¢nih glasnika koje geroznanstvenici
povezuju sa stvaranjem oziljaka i gubitkom elasti¢nosti
srca, pa ¢ak i sa smanjivanjem mozga. Otkrio sam jedno
specifi¢no istrazivanje koje povezuje povecanje visceralne
masnoce s ve¢im rizikom od demencije, zbog toka upalnih
procesa koji se iz tih masnih stanica, putem razli¢itih krv-
nih zila, prenose izravno u mozak. Jedna upecatljiva slika
iz tog rada urezala mi se u pamcenje, prikazujuci kontrast
izmedu snimki MR-a mozga dviju 61-godi$njih Zena, od
kojih je jedna imala znatno vi$u razinu visceralne masnoce.
U usporedbi s drugom, njezin se mozak toliko smanjio da
su u njezinoj lubanji bile vidljive $upljine, $to je uzasavajuca
pomisao.

Posljednji je trik visceralne masnoce taj da, ako je nakupite
dovoljno, ona namjerno postaje sve teza za uklanjanje. Ako
se nalazite u crvenoj ili tamnocrvenoj zoni, ona pocinje
kociti proces koji se naziva “lipoliza’, kemijska reakcija
koju tijelo upotrebljava za sagorijevanje masnih stanica
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radi dobivanja energije, pa ste jo§ podlozniji neprestanom
nakupljanju nove masnoce. Prema Thomas, dobre su vijesti
da svatko, uklju¢ujuc¢i mene, moze lako sprijeciti dolazak
do te tocke. Bilo da se radi o smanjenju dnevnog unosa
kalorija ili viSe tjelovjezbe — a idealno oboje — trebali
biste poceti gubiti znacajne koli¢ine visceralne masnoce u
roku od nekoliko tjedana ili mjeseci. “Prakticki $to god da
radite, prvo cete izgubiti losu masnocu’, rekla je. “Jednom
smo proveli istrazivanje u kojem smo skupini zena povecali
tjednu koli¢inu tjelovjezbe kroz trcanje, odlazak u teretanu
ili bavljenje sportom, i nakon nekoliko mjeseci izgubile su 25
posto visceralne masnoce. Njihov omjer masnog i misi¢nog
tkiva te ¢imbenici rizika poput krvnog tlaka i kolesterola
znatno su se poboljsali”

Medutim, problem je u tome $to je vec¢ina nas potpuno
nesvjesna Cinjenice da potajno nakupljamo opasne razine
visceralne masnoce, zbog ¢ega se stanja poput masne jetre
cesto opisuju kao tihi ubojice. U mom slucaju povecanje
struka za dva broja u razdoblju od deset godina bio je
klju¢ni znak upozorenja, ali taj parametar nije uvijek
pouzdan pokazatelj. Thomas mi je pokazala istrazivanje o
muskarcima u 30-ima, od kojih su svi imali opseg struka od
84 centimetra, no razine njihove visceralne masnoce varirale
su od 1,65 litara (zelena zona) do 6 litara (crvena zona).
Ipak, postoje odredene smjernice — ljudi koji su prirodno
vitkiji obi¢no su u vecoj opasnosti od pohranjivanja visceralne
masnoce jer njihove potkozne masne stanice imaju manji
kapacitet, sto se obi¢no naziva dijagnozom “mrsavo-debelih”
ili “TOFI” (mrSavi izvana, debeli iznutra)."> Opdenito govoredi,
poznato je da za muskarce postoji veci rizik jer, iako je muska
grada prirodno misicavija, zene su urodeno programirane za

12 Klinike za dijabetes diljem Ujedinjenog Kraljevstva sada izvjestavaju da se barem
desetina njihovih pacijenata klasificira kao TOFI, budu¢i da su neprimjetno
ispunili svoju gusteratu masno¢om unato¢ tome $to imaju zdrav BML
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