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PRAWIE POST

Na imi¢ miata Matusa i zyla 110 lat. Matusa Rubic. Moja
prababcia. Nie znalem jej, ale to od niej wszystko si¢ zaczelo.
Wszystko, czyli moja naukowa dziatalno$¢, badania nad starze-
niem sie.

Mdéwig o tym na samym poczatku, gdyz zawsze w pierwszej
kolejnosci pytaja mnie wlasnie o to. Kiedy si¢ gdzies spotykam
z ludZmi i dochodzi do rozmowy na temat, kto kim jest i czym
si¢ zajmuje, w moim przypadku wszystko przebiega wedtug tej
samej reguly.

»olaven Stekovic”, przedstawiam si¢, ,jestem biologiem
molekularnym”.

»Ach, biolog molekularny, interesujace”, mawia wigkszo$¢.

A potem zapada cisza. W migdzyczasie czgsto na tapetg tra-
fia zupetnie inny temat i biologia molekularna odchodzi w za-
pomnienie. Czasem jednak ludzie dalej zadaja pytania. Zwykle:
,»Co tak wlasciwie robi taki biolog molekularny?”.

»Roézne rzeczy”, odpowiadam. Ale to czgsto nie wystarczy, dla-
tego od razu dodaje, zanim ktokolwick zdazy mnie uzna¢ za nie-
grzecznego: ,Zajmuje si¢ na przyktad problemem starzenia si¢”.

Zwykle wtedy tez zapada niezr¢czna cisza. Ludzie patrza
na mnie i nie wiedza, co maja o mnie mysle¢. Rozumiem to,
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bo pewnie sam zareagowatbym podobnie: niewatpliwie mlody
mezczyzna, byé moze nawet przed trzydziestka, co akurat by si¢
zgadzalo, ktéry cate swoje dnie spedza na rozwazaniach nad pro-
cesem starzenia sie.

»~Aha”, mawia wiekszo$¢.

»Juz teraz?”, pytaja inni.

Jakim cudem tak mtody mezczyzna ma si¢ niby na tym zna¢,
mysla wszyscy. Co niby taki m¢zczyzna ma wspdlnego z bada-
niem kwestii starzenia sie?

,»Wing za to ponosi Matusa”, méwie wtedy i to czesto zanim
jeszcze padnie faktyczne pytanie. ,Matusa byla moja prababcia”,
wyjasniam. ,Odeszta w spokoju, majac 110 lag, i nie byla jedyna
osoba w mojej rodzinie, ktéra dozyta tak péznego wieku”.

»Naprawde?”, pyta wickszos¢. ,,110 lac?”

»1ak”, odpowiadam. ,Kobiety w mojej rodzinie od strony
mamy wszystkie wykazywaly tendencj¢ do dozywania péznego
wieku i przy tym cieszyly si¢ dobrym zdrowiem. A kiedy nad-
chodzit ten czas, to i tak byty w tak dobrej formie, ze gdyby mo-
gly, obiema nogami wskoczylyby do grobu. Stanowity poniekad
wzorce zdrowego starzenia si¢”.

Zadawalem sobie wéwczas pytanie: whasciwie dlaczego?

I tak oto natrafitem na post.

Natknatem si¢ na cos jeszcze w stylu zycia moich krewnych,
co pokrywa si¢ z aktualnymi wynikami badari naukowych.

Przykladowo, dlaczego czlowiek zyje dluzej, kiedy odpo-
wiednio dtugo $pi.

Dlaczego nie zyje az tak dtugo, kiedy $pi za duzo.

Dlaczego czlowicek zyje najdtuzej, kiedy $pi o wlasciwej porze.

Ile zycia moze go kosztowaé zjedzenie wedzonej kietbasy
z serem Kisekrainer.
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Co pomidory z mozzarellg i oliwg z oliwek maja wspélnego
z wiekiem.

Dlaczego kluski przed spaniem nie s3 najlepszym sposobem
na dozycie stu lat.

Dlaczego ludzie w parach przezywaja dtuzej niz w pojedynke.

Dlaczego alkohol pochtania lata zycia.

Dlaczego kobiety zyja dtuzej niz mezezyzni.

Moi przodkowie przez pokolenia udzielali mi wigkszosci od-
powiedzi na nurtujace mnie pytania. Na czele z Matusa. Linia
krewnych od strony mojej mamy pochodzi z chorwackich gér
z rejonu Splitu. Bezwzgledno$¢ tego miejsca niezwykle utrudnia-
ta im codzienne zycie. Prostota i skromno$¢ nalezaly do tradycji.
Okolicznosci byly niesprzyjajace, a warunki zycia cigzkie. Dzisiaj
taki tryb zycia okreglilibySmy mianem mozotu. A jednak, bio-
rac pod uwage mozliwos¢ dozycia podesztego wieku w dobrym
stanie fizycznym i umystowym, bylo ono lepsze niz jakikolwiek
przesyt, ktéry dzisiaj, co oczywiste, mamy na wyciagnigcie reki.

Ale do tego jeszcze dojdziemy.

Oczywiscie nie tylko Matusa byta ta, ktéra miata wplyw na
moj wybér profesji. Ona jedynie wzbudzita we mnie zaintereso-
wanie. Niemniej jednak jest to poniekad dos¢ kuriozalne, ze tak-
ze drugi, najwazniejszy impuls, ktéry ukierunkowat moje zycie,
wyszedt od moich krewnych. Juz jako nastolatek zmagatem si¢
z rodzinng choroba: zbyt wysokim ci$nieniem krwi. Pomyst zaj-
mowania si¢ problemem starzenia si¢ ptynal powiedzmy w mo-
jej krwi

Diagnoz¢ uslyszatem w wieku 17 lat i jakos szczeg6lnie mnie
to nie zaskoczylo. Na Boga, ja tez, ojej, no tak. Skoro cala rodzi-
na zmaga si¢ z tym samym tematem, to nikt nie robi scen. Co
wigcej, moje wartosci wtedy jeszcze nie wymknely si¢ az tak spod
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kontroli. Swoje zbyt wysokie ci$nienie postrzegatem jedynie
przez pryzmat cyfr na ci§nieniomierzu. Nie jestem w stanie sobie
przypomnieé, czy w jakikolwiek sposéb mi ono przeszkadzato.

To dlatego, ze nadcisnienie to niezwykle podstgpny typ. Tak
naprawdg cztowiek nie zdaje sobie sprawy, ze ono w ogéle istnie-
je. Cicho i po kryjomu wykonuje swoja codzienng pracg, ale nike
tak do korica nie wie, co zdazyto nabroi¢, péki sytuacja nie sta-
nie si¢ naprawde powazna. Okay, od czasu do czasu ma si¢ szum
w uszach, oblewa nas pot albo czujemy si¢ jak ktos, komu si¢
bardzo spieszylo, a po raz piaty z rzgdu sprzatnigto mu miejsce
parkingowe sprzed nosa. A poza tym? Czasem nawet bez poszu-
kiwania wolnego miejsca na parkingu czulem si¢ nieco podiryto-
wany, ale to wszystko. Nie odczuwa si¢ nic, zwlaszcza za mlodu.

Jedyne, co mi przypominato o tym, ze w moim organizmie
nie do konca wszystko bylo w porzadku, to byly pomiary ci-
$nienia i leki, ktére musiatem przyjmowaé. Méwiac doktad-
niej: ktére powinienem byl przyjmowaé. Moja mama jest leka-
rzem i przepisywata mi te $rodki. Ale ja ich nie przyjmowatem.
W koficu czutem si¢ dobrze.

Mimo to odwiedzitem jeszcze dwéch innych lekarzy, kedrzy
przepisali mi dokladnie ten sam lek w takiej samej dawce. W tym
przypadku bytem jednak bardziej rozsadny i pomyslatem: skoro
trzech réznych lekarzy, w tym twoja matka, niezaleznie od siebie
méwi ci, ze ten lek jest dla ciebie dobry, to nie badz uparty i bierz
go. Wszyscy troje zapewniali mnie, ze to zupelnie nieszkodliwy
preparat. S¢k jednak w tym, ze musiatem go yka¢ do konca zy-
cia. Zaczatem zatem od reszty swojego zycia.

Po pewnym czasie zauwazylem, ze praktycznie w ogéle
nie wychodz¢ z t6zka, co jednakie niewiele miato wspélnego
z seksem. Potrzebowalem wiekéw, by wstaé. To zupetnie nowe
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do$wiadczenie bylo mi kompletnie nie na reke. Zwykle otwie-
ram oczy, budze si¢, wyskakuj¢ z 16zka i jestem gotéw na wy-
zwania nast¢pnego dnia. A wtedy jednocze$nie nie bytem w sta-
nie otworzy¢ oczu, nie bylo mowy, by si¢ dobudzi¢, lezatem
w tézku 45 minut dtuzej niz zwykle i w ogdle nie miatem ocho-
ty zmierzy¢ si¢ z kolejnym dniem.

Wyjasnienie tego znalaztem na ulotce dotaczonej do opako-
wania mojego betablokera. Preparaty te nie tylko naleza do naj-
bardziej popularnych, ale réwniez najbardziej innowacyjnych
lekéw. Nadcisnienie jest tak powszechne jak katar w okresie pyle-
nia, z ta tylko réznica, ze utrzymuje si¢ przez caly rok. Popyt jest
zatem ogromny, a rynek jeszcze wickszy. Co wigcej, betabloke-
ry naleza do lekéw, ktdre nie leczg, ale kontrolujg objawy. Przez
dlugie lata i to bez opcji odstawienia. Przemyst farmaceutyczny
uwielbia takie $rodki i chetnie inwestuje w nie kasg, bo to si¢ po
prostu opfaca. Tym samym stale ro$nie jako$¢, otrzymujemy do-
bry towar. A mozliwosci medyczne i technologiczne gwarantuja
coraz to nowsze ulepszenia. Zaden lek nie jest jednak doskonaly.

Wiele 0séb przyjmujacych leki zyje z réznego rodzaju skut-
kami ubocznymi. Czesto sa one duzo gorsze do zniesienia niz
same objawy choroby. Czgsto s3 one niezbedne do zycia, czgsto
sa mniejszym zfem. I czgsto mamy tez wybér, czy wolimy zy¢
z objawami czy ze skutkami ubocznymi.

Niezaleznie od tego, jak dopracowany byt méj betabloker,
w swojej funkgji leku obnizajacego ci$nienie krwi nie byt on zad-
nym $rodkiem pobudzajacym. Mial wplyw na méj rytm dnia,
obnizyl jako$¢ mojego zycia i ktéregos dnia, czego si¢ obawia-
tem, mégt wplyna¢ takze na moja psychike. A tego nie chciatem.

Mimo ze nadcisnienie t¢tnicze samo w sobie nie jest choro-
ba, musiatem co$ zrobi¢, by je zwalczy¢. Jesli pozostawimy je
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swojemu wlasnemu biegowi, kiedy$ w koricu zmiany fizjologicz-
ne doprowadzg do powstania naprawdg ci¢zkich dolegliwosci.
Wezesniej czy pdiniej cztowiek bedzie miat problem, i to powaz-
ny. W zwiazku z tym, musialem co$§ wymysli¢.

I znéw natknatem si¢ na post.

Ostatni impuls, aby wybra¢ taki temat badan, dat mi bioche-
mik profesor Frank Madeo, méj dtugoletni mentor i promotor
mojej pracy doktorskiej. Co prawda nie od razu. Najpierw po-
zwolit, abym na krétko przed rozpoczgciem swojej rozprawy dok-
torskiej niemal po uszy zanurzyt si¢ w badaniach nad procesem
starzenia si¢. Pracowali$my razem w Instytucie Bionauk Mole-
kularnych Uniwersytetu Karla Franzensa w Grazu. Bylem czlon-
kiem jego grupy i pomatu stawatem si¢ coraz wazniejszym, coraz
bardziej nieodzownym elementem tego codziennego zycia w la-
boratorium. W zasadzie codziennie zajmowalismy si¢ wptywem
postu na organizm i na proces starzenia si¢, az w koncu kiedys
usiedliSmy wszyscy razem i weszliémy na temat mojego nadci-
$nienia. Opowiedziatem im o leku i o swoich przemysleniach.

Profesor Madeo spojrzal na mnie i powiedzial: ,Slaven, sie-
dzisz u zrédia i jestes slepy. Wyprébuj moze post, to mogtoby
zadziata¢”.

Profesor Frank Madeo nie jest lekarzem, lecz biochemikiem,
tak jak ja, a dla takiej propozyciji istnieje bardzo niewiele nauko-
wych podstaw. Mimo to od razu dotarfo do mnie, ze to faktycz-
nie mogtoby si¢ udaé. Pozytywny wplyw postu na nadci$nienie
naszym zdaniem byt catkiem mozliwy. Pomyst Franka zainspi-
rowat mnie do przeprowadzenia pewnego eksperymentu.

Post zamiast betablokera.

Autoeksperymenty w nauce nie naleza do rzadkosci. Nawet
w dziedzinie badan procesu starzenia si¢ jest wielu ludzi, ktérzy
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testujg pewne rzeczy na sobie. Ja zrobitem dokfadnie to samo.
Odstawitem lek i zaczatem poscic.

I proszg! Mieli$my szcz¢scie: zadziatato.

Frank Madeo wspierat mnie pod katem naukowym w catym
tym eksperymencie i wskazywat, w ktérym kierunku badanie
powinno podazaé. Pod wzgledem zawodowym podzigkowatem
mu za to, ze dotartem do tego punktu, w ktérym jestem te-
raz. Jeszcze bardziej wdzigezny jestem za to, ze w tym wszyst-
kim wspieral mnie réwniez emocjonalnie. Co prawda nie byl
pierwszym, dzigki ktéremu pomyslatem o poscie. Ale dzigki
niemu pozbytem si¢ nie tylko betablokera, ale réwniez mojego
nadci$nienia.

W konicu i tak bym odstawit ten lek. Co prawda nikomu,
kto zmaga si¢ z tak duzym nadci$nieniem, nigdy bym nie zale-
cit przejécia na post tak po prostu, bez uprzedniej konsultacji
z lekarzem. Z naukowego punktu widzenia nie potwierdzilismy,
jak doktadnie, w jakich warunkach albo czy u kazdego to za-
dziata. Moje wartosci tez nie byly zadna katastrofa, minimalnie
wymknely si¢ spod kontroli. Oscylowaly gdzie§ miedzy norma
a lekko podwyzszona wartoscig nadcisnienia.

Wszystko tadnie i pigknie, mdgtby kto$ teraz pomysled, ta-
kie mikre nadci$nienie, wielkie mi halo. Znalazt swoja droge
w zyciu, super. Kilka kobiet w jego rodzinie osiagne¢to wiek
matuzalemowy, cudownie.

Ale co to ma wlasciwie wspdlnego z postem?

Co dzieje si¢ wtedy z naszym organizmem?

A przede wszystkim: co to ma wspdlnego ze starzeniem si¢
i naszymi komérkami?

My tez zadawalismy sobie te pytania i po wielu latach wyso-
kiej klasy badan jeste$my bliscy odkrycia prawdy.
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Badanie procesu starzenia si¢ jest kompletnie nieinteresujace.

Kiedy rozmawiam z kim$ o badaniach poswigconych starze-
niu si¢, dostrzegam to przerazenie w oczach mojego rozméw-
cy. Sztuczna szczgka, zaéma, protezy biodrowe, wszystko to wy-
malowane na pomarszczonym czole. Wiek maluje swoje obrazy
w ciemnych barwach.

Stowo badanie zostanie pochlonicte przez najwickszy po-
strach ludzkosci, starzenie si¢. Juz-nie-bycie-tadnym. Juz-nie-by-
cie-na-czasie. Juz-nie-bycie-w-stanie-nadazy¢-za-innymi. Przez
pozbawione jakichkolwiek przygdd istnienie gdzie§ na uboczu.
Przez $mier¢.

Staro$¢ to nie tylko wypelniony madroscia etap w zyciu tuz
przed kresem Zzycia doczesnego. Staro$¢ to ostateczno$é w erze
kultu mtodosci. I nie mam tutaj na mysli uptywajacego czasu.

Kiedy natomiast opowiadam o badaniach nad dlugowiecz-
noscia, widze, jak w oczach mojego rozméwey budzi si¢ cieka-
wos¢. Gladka skéra, sprawny umyst, dobra kondycja, brwi znéw
unoszg si¢ ku gérze. Marzenie o wiecznej mtodosci maluje obra-
zy w najjasniejszych barwach.

Stowo badanie unosi si¢ niczym obietnica nad $miertelno-
$cig cztowieka. Dlugowieczno$é nie jest powolnym umiera-
niem. Dlugowieczno$¢ jest wspdtuczestnictwem, a nie koniecz-
noscia siedzenia na fawce rezerwowych. Dlugowieczno$¢ jest
tym, co najlepsze w cztowieku przysztosci.

I tak si¢ ogdlnie uwaza.

Pod wzgledem emocjonalnym istnieje ogromna réznica mig-
dzy mozliwie powolnym starzeniem si¢ a mozliwie powolnym
zachowaniem mtodosci. W zasadzie to jedno i to samo, ale po-
miedzy nimi istnieje ogromna przepas¢.
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W przypadku starzenia si¢ na mysl przychodzi nam od razu
postep medyczny, odpowiednia opieka i nadzieja na godna
$mier¢ podczas snu.

Zachowanie mtodosci sugeruje nam mozliwos¢ oszukania
natury. | tutaj tez wszystko stawiamy na postgp.

I od razu badanie procesu starzenia si¢ staje si¢ niezwykle
interesujace. Jednoczesnie wszystko to brzmi bardzo abstrakcyj-
nie, niemal utopijnie.

Oczekiwana dtugos¢ zycia Europejczykéw wynosi dla kobiet
81 lat, a dla mezezyzn 75 lat. Kobiety w Japonii ze swojg dtu-
goscia zycia wynoszaca 87 lat nalezg do najbardziej wytrzyma-
tych mieszkadcéw naszej planety. W przypadku mezczyzn z ko-
lei mieszkaricy zimnej Islandii dozywaja goracego wieku 81 lat.
Islandia i Japonia, nieckoniecznie sasiednie kraje. Samo to wska-
zuje, ze perspektywa dlugiego zycia nie musi weale by¢ uwarun-
kowana genetycznie. Skoro warunki sa tak rézne, to musi by¢
cos jeszcze.

Faktycznie naukowcy odkryli, ze geny tylko w 25 procen-
tach decyduja o tym, jak dtugo przypuszczalnie bedziemy zy¢.
Pozostate 75 procent zalezy od warunkéw srodowiskowych, od-
zywiania si¢ i sposobu zycia.

Zatem my sami decydujemy o tym, jak dlugo bedziemy
w stanie wytrwac na tej planecie. A to jest wlasnie to, co fascy-
nuje nas naukowcow.

Jednak samo trwanie nie jest celem. Nas interesujg mozli-
wosci, to, w jaki sposéb mozemy pomyslnie zy¢ dtuzej. Bardziej
zdrowi, bardziej sprawni, bardziej zadowoleni z zycia. A to, jak-
by nie byto, z biegiem historii ludzkosci catkiem dobrze nam

wyszlo.
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Spéjrzmy jeszcze raz wstecz.

Nasz organizm zostat stworzony do szybkiego i krétkiego zy-
cia, splodzenia mozliwie najwigkszej liczby potomkéw i wresz-
cie $mierci celem uwolnienia zasobéw dla przysztych pokoler.
Przekazujemy nasze geny. Pozostawiamy za sobga dzieci. Kie-
dy nasze dzieci majg swoje dzieci, nie jeste$my juz potrzebni
i schodzimy ze sceny. Taki jest plan natury. Brzmi zrozumiale.

Poczatkowo, jakies 130 tysiecy lat temu, przewidywana
$rednia dtugo$¢ zycia gatunku homo sapiens wynosita dobre
trzy dekady. Malo kto dozywat czterdziestki. Podobnie mogto-
by by¢ réwniez i dzisiaj. W takich samych okoliczno$ciach nie
zyliby$my dtuzej niz wtedy. Wigkszo$¢ z nas nie przekroczytaby
progu ryczacej czterdziestki, bo zaatakowalyby nas jakies wirusy
albo bakterie. A gdyby nie dopadta nas infekgja, to z pewnoscia
lew pozartby nas na $niadanie.

W walce ze zlymi wirusami i bakteriami pomagaja nam dzi-
siaj antybiotyki. Kiedy chorujemy, dostajemy kilka tabletek do
garda i zyjemy jeszcze kilka lat dtuzej. Na ochrong przed groz-
nym lwem nie ma antybiotykdw, ale ten z kolei w mig¢dzyczasie
zaczal si¢ bardziej ba¢ ludzi niz ludzie jego. Tak wigc w zasadzie
da si¢ w ten sposéb w mniejszym lub wigkszym stopniu bez-
problemowo funkcjonowaé, dopdki nie siggniemy granic na-
szej biologii. Na to jednak w dalszym ciagu nie ma rady. Kiedys
i tak kazdy w koficu umiera.

Kiedy$ przezywali ci, ktérzy mieli najsilniejszy uktad od-
porno$ciowy. Dzisiaj sedziwego wieku moga dozywaé nawet ci,
ktérych uklad immunologiczny jest staby. Medycyna, techno-
logia, higiena i wszystko to, co cztowiek z biegiem czasu jesz-
cze wymyslit na dzume, cholere i inne katastrofy, podarowaty



