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Bi se radi tudi po {tiridesetem le-
tu po~utili, kot da jih imate {e
vedno {tirideset? Kako naj svo-

jemu ‘ivljenju dodamo leta in letom
zdravje? In to brez strogih diet, brez
prelivanja znoja v telovadnicah, brez
kirur{kih posegov, brez kupa zdravil
na recept in brez lepotnih posegov. In
kako vse do odhoda na oni svet ohrani-
mo zdrave in gib~ne mo‘gane? Vstopa-
mo v medicino enaindvajsetega stolet-
ja. Po njej vas vodi dr. Richard Lipp-
man, nominiranec za Nobelovo nagra-
do za medicino s podro~ja upo~asnje-
vanja staranja. Od nedavna je mogo~e
na slovenskih knji‘nih policah kupiti
njegovo knjigo Ostani pri 40-ih brez
diet ali naporne vadbe.

Dr. Richard Lippman
je v sedemdesetih letih
prej{njega stoletja na [ved-
skem izumil son~ni kolek-
tor. V osemdesetih letih je
razvil nikotinski obli‘, ki
je re{il ne{teto ‘ivljenj.
Zadnjih petintrideset let
se posve~a prou~evanju
upo~asnjevanja staranja in
dodajanju let kakovost-
nega ‘ivljenja.

V nasprotju z drugimi
raziskovalci je tudi v prak-
si opravil {tevilne poskuse
v zvezi z zaviranjem stara-
nja in svoje izsledke ‘e od
leta 1980 objavlja v stro-
kovnih revijah s podro~ja
gerontologije, vede o sta-
ranju. Njegove metode so
najbolj napredne in celovi-
te, kar jih obstaja. Njegovo
delo se v celoti osredoto~a
na razumevanje procesa
staranja na celi~ni ravni.

V knjigi Ostani pri 40-ih opisuje pet-
intrideset novih in edinstvenih na~inov
za upo~asnjevanje staranja ter zdravlje-
nje s staranjem povezanih zdravstvenih
te‘av.
Kak{na je zavest ljudi o skrbi za svoje
zdravje na starost?
Vedno znova se ~udim ljudem, ki imajo
ve~ avtomobilov znamke Lexus in mili-

jone dolarjev, vlo‘enih v nepremi~nine,
na svojega zdravnika pa se jezijo, ker
morajo za storitev soprispevati deset do-
larjev. Zdravje in dolgo ‘ivljenje staneta
prav tako kot luksuzne dobrine. In ~e
ne vlagamo dovolj v svoje zdravje in
dolgo ‘ivljenje, nam preostanejo le mar-
ginalne re{itve, ki jih ponuja ve~ina za-
varovalnic.

Na{e telo je na{e sveti{~e, zato mora-
mo zanj skrbeti enako spo{tljivo kot za
svete hrame. ^e ‘elimo ‘iveti {e dolgo
v enaindvajseto stoletje, pa moramo v
svoje telo vlagati tudi modrost in sredst-
va. Ne moremo se zana{ati na zdravst-
vene zavarovalnice, da nam bodo krile
nezdravstvene stro{ke, ki pomagajo

prepre~evati staranje in
podalj{ujejo ‘ivljenje.

Kdaj se za~nemo starati?
Ko nam za~ne primanj-
kovati hormonov in v te-
lesu divjajo prosti radi-
kali, postanemo dovzet-
nej{i za bolezni, povezane
s staranjem, ter se naglo
postaramo. Prosti radikali
ostajajo najverjetnej{i kriv-
ci za staranje, saj so najbolj
strupene snovi v ‘ivih orga-
nizmih. Medicina proti sta-
ranju nas posku{a re{iti
pred njihovim nenehnim
pusto{enjem, ki mu je iz-
postavljeno telo po nekaj
desetletjih ‘ivljenja. S pro-
aktivnimi ukrepi lahko
upo~asnimo ali celo zav-
remo nekatere od teh pro-
cesov staranja. Na ‘alost
pa ostaja veliko teh orodij
neznanka za zdravnike
tradicionalne medicine,

Staranje razpolovi tvorbo
{~itni~nih hormonov,

a je mo~ hormone
u~inkovito naravno

nadomestiti.

OJ! – OSTANI ZDRAV!

Ne postarajte se v svojih vozi~kih, hojicah in ob igranju tombole

Ostani pri 40-ih

Richard Lippman (na fotografiji v dru‘bi dr. Ivice Flis, slovenske zdravnice,
ki se je iz{olala za medicino za upo~asnjevanje staranja) je ugleden gost na
vseh konferencah medicine za obvladovanje staranja. V za~etku oktobra bo
govoril tudi na Medicinski konferenci o staranju in raku v italijanskem mestu
Fano. Italijanska vlada zaradi zelo nizke rodnosti izdatno finan~no podpira
tovrstne konference.
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saj jih klasi~ne medicinske izobra‘eval-
ne ustanove ne vklju~ujejo v svoje izo-
bra‘evalne programe.

Klasi~na medicina v mnogih pogle-
dih nima ustrezne filozofske podlage,
da bi sprejela novo paradigmo medicine
proti staranju. Spodbuja predvsem ome-
jevanje dejavnikov tveganja, na primer
zmanj{anje telesne te‘e, postenje, opu-
stitev kajenja, intenzivno telesno vadbo
in {partansko prehrano. Poleg tega ve~i-
na zdravnikov prakticira paliativno me-
dicino. Starej{im ljudem posku{a zgolj
psiholo{ko in telesno pomagati, da se
la‘je sprijaznijo s tegobami staranja in
propadanja telesnih tkiv. To je sicer ple-
menit ~lovekoljuben cilj, ki pa ne prinese
dodatnih let zdravega ‘ivljenja.

Zdravniki, ki prakticirajo medicino
proti staranju, so po drugi strani doka-
zali, da tak{ne spremembe na~ina ‘ivlje-
nja re{ijo le del problema staranja – okoli
dvajset odstotkov. V preostalih osemde-
setih odstotkih so vpleteni: pomanjkanje
hormonov, glikacija in neustrezna ob-
ramba pred prostimi radikali.

Kdaj nam za~ne primanjkovati hormo-
nov?

Ustvarjanje hormonov za~ne po petde-
setem letu starosti pe{ati. @enske posta-
nejo bolj dovzetne za bolezni srca in
osteoporozo, mo{ki pa za~nejo pridobi-
vati trebu{no ma{~evje, izgubljati mi{i~-
no maso, pojavijo se tudi te‘ave s srcem.

Staranje denimo zmanj{a proizvod-

njo {~itni~nih hormonov za polovico,
vendar pa je mogo~e te in druge manjka-
jo~e hormone u~inkovito nadomestiti,
na primer {~itni~ne hormone, progeste-
ron, testosteron, DHEA in humani rastni
hormon. Devetdeset- ali stoletniki imajo
skozi vse svoje dolgo ‘ivljenje pogosto
visoke ravni hormonov, medtem ko so
pri tistih, ki umirajo desetletja prej, te
ravni ni‘je in pogosto nezadostne. To so
ugotovitve moje nove edinstvene razi-
skave. Hormoni omejujejo hitrost stara-
nja, pomanjkanje hormonov nam nam-
re~ prepre~uje, da ne ‘ivimo vsaj do de-
vetdesetega leta.

Superstarostniki imajo visoke ravni
hormonov in zdrave celice. Na svetu
‘ivijo na primer najdlje ‘enske z japons-
kega otoka Okinawa, njihova povpre~na
‘ivljenjska doba je {estinosemdeset let.
Pregled ravni hormonov v njihovi krvi
pri njihovih stoletnicah pa je pokazal, da
imajo dvakrat ve~ testosterona kot pov-
pre~ne sedemdesetletne Ameri~anke.

Ali je mogo~e obnoviti raven hormonov
v telesu?
Da. @enske na primer pogosto pestijo
usihajo~e ravni naravnega ‘enskega

Dru‘inska zgodba dr. Ric-
harda Lippmana o medicini
proti staranju sega v leto 1978.
Poro~en je bil s ~udovito in
inteligentno svetlolaso [vedi-
njo, ki je neko~ stopala po
pari{kih modnih brveh. Bili
so sre~na dru‘inica z dvema
plavolasima mal~koma.

»Ko sem se nekega ve~era
vrnil domov iz svojega razi-
skovalnega laboratorija, sem
na{el svojo ljubko ‘eno, kako
le‘i na postelji in se z rokami
ti{~i na prsi. »Kaj naj nare-
dim?« je vzkliknila. »Srce mi
razbija kot kladivo. Umrla
bom!« je ponavljala vedno
znova. Po tem je obiskala ve~
zdravnikov, nih~e ji ni posta-

vil nikakr{ne diagnoze, njeno
zdravje in videz pa sta se
slab{ala. Nato sem ji zastavil
ve~ vpra{anj o zdravstvenih
te‘avah njene matere pred
smrtjo pred osmimi leti. Tudi
ona je imela pospe{eno bitje
srca, pa tudi mo~no izbuljene
o~i, kar sem opazil na starih
fotografijah. To so klasi~ni
simptomi hipertiroidizma,
pretirano dejavne {~itnice, za
katero so zna~ilne prevelike
koli~ine {~itni~nega hormona
v krvi. @eni sem zaupal svoje
sume in poskrbel za pregled
pri endokrinologu. Obiskala
jih je kar nekaj, dokler ni eden
od njih potrdil moje diagnoze
in jo ustrezno zdravil. Kak{no

olaj{anje smo ob~utili, ko so
se zdravstvene te‘ave moje
‘ene uredile zgolj z uporabo
hormonske terapije.

Ob spoznanju, kako mo~-
no je hormonsko neravnoves-
je vplivalo na zdravje, stara-
nje in zunanji videz moje ‘e-
ne, sem se odlo~il, da poglo-
bim svoje znanje o hormonih
in njihovem vplivu na proces
staranja. Za~el sem prebirati
vse mo‘ne strokovne ~lanke
na temo hormonov, o njiho-
vem ravnovesju in kako lah-
ko poru{eno ravnovesje ne-
gativno vpliva na ~lovekovo
dolgo‘ivost. Leta 1978 so mo-
ji profesorji na medicini zatr-
jevali, da sta hormonsko ne-

OSEBNA ZGODBA DR. RICHARDA LIPPMANA O MEDICINI PROTI STARANJU
ravnovesje in kraj{anje ‘iv-
ljenjske dobe neizbe‘na. Naj-
o~itnej{i primer sem na{el pri
sladkornih bolnikih, ki jim je
primanjkovalo hormona inzu-
lina in so si ga morali dnevno
vbrizgavati. ̂ e bi nehali red-
no spremljati svoje vrednosti
krvnega sladkorja ali uporab-
ljati injekcije inzulina, bi res-
no zboleli in si znatno skraj{a-
li ‘ivljenje. In tako sem za~el is-
kati na~ine, kako staranje upo-
~asniti z vrsto hormonskih te-
rapij, ki se uporabljajo v me-
dicini proti staranju. In sled-
nji~ sem v svojem raziskoval-
nem delu pri{el do nekaterih
novih odkritij na podro~ju hor-
monskega zdravljenja.«

Knjiga dr. Lippmana razkriva, kako obvla-
dujemo staranje in obnovimo telo, da bo spet
mladostno – brez lepotnih posegov. Na voljo
je na Misteriji.si ali 051/307 777.
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hormona estradiola, zlasti po menopav-
zi. Na tkivni ravni ima trideset let stara
‘enska v svoji no‘nici pribli‘no petdeset
do {estdeset plasti tkiva. To tkivo je
zdravo in dobro navla‘eno, naravno
okolje no‘nice je blago kislo. Osemde-
setletnica pa ima v no‘nici le {e osem
plasti tkiva. Zaradi izgube celic in pove-
~ane alkalnosti okolja postane to tkivo
suho in dovzetno za bakterijske in gli-
vi~ne oku‘be. Tudi zunanja ko‘a se pri
‘enski te starosti zaradi izgube kolagena
precej stanj{a.

Tako izgubo kolagena kot skr~enje
plasti no‘ni~nega tkiva je mogo~e pre-
pre~iti in do dolo~ene mere popraviti z
uporabo naravnih, bioidenti~nih hormo-
nov, na primer estradiola v kombinaciji
s progesteronom. Ne govorim o patenti-
ranih zdravilih niti o dragih kozmeti~-
nih kremah in losjonih. Bioidenti~ni
hormoni so hormoni, ki jih narava sama
ustvarja v rastlinah in ‘ivalih. S pomo~jo

zdravnika, ki ima izku{nje na tem pod-
ro~ju, je mogo~e ponovno obnoviti us-
trezne ravni hormonov v ~love{kem
telesu. Dolgo ‘ivljenje in dobro zdravje
sta mo~no odvisna od uravnote‘ene
simfonije hormonov, kot so progesteron,
aldosteron, kortizon, ~love{ki rastni hor-
mon, testosteron, estrogeni in {~itni~ni
hormoni.

Kaj pa sinteti~ni hormoni?
Sinteti~na zdravila, ki jih je ustvarila far-
macevtska industrija, sicer res ubla‘ijo
nekatere hormonske te‘ave, vendar jih
spremljajo {tevilni ne‘eleni stranski
u~inki, saj so to snovi, ki so telesu tuje.
Zato jih odsvetujem. Nadomestni narav-
ni estradiol pa izjemno u~inkovito nap-
ne in navla‘i ko‘o, kakr{en je tudi na-
men matere narave. Pomagajo tudi manj-
{e koli~ine nadomestnega naravnega
progesterona in testosterona. Cena take-
ga kombiniranega zdravljenja z bioiden-
ti~nimi hormoni je vsekakor ni‘ja, kot

so jo ‘enske pripravljene mese~no od{te-
ti za razne negovalne kreme. Odlo~itev
je seveda va{a. Verjemite ogla{evanju
kozmeti~ne in farmacevtske industrije
ali pa se pridru‘ite bolje informirani
revoluciji proti staranju.

Kako?
Kot re~eno, probleme celi~nih in tkivnih
po{kodb ter staranja lahko danes re{imo
s celovitej{im in znanstveno naprednim
pristopom, ki temelji na merjenju ~love-
kove ravni hormonov, aminokislin, pros-
tih radikalov, peroksidov in glikacije.
Najnovej{i poseben 24-urni urinski
test omogo~a merjenje najmanj 29-
ih hormonov in njihovih pre-
snovkov. Zanj je treba zbrati
celotno koli~ino v enem
dnevu izlo~enega urina
in vzorec nato v dveh
epruvetah poslati
na analizo v po-
seben labora-

Hormoni nadzorujejo prav
vse v ~love{kem telesu, zlasti
organe in posamezne celice.
Le malokdo ve, da imajo ‘en-
ske in mo{ki enako {tevilo
hormonov, le v razli~nih kon-
centracijah. In kar je v odnosu
do staranja morda najpomemb-
nej{e: proizvodnja hormo-
nov, z nekaj izjemami, z leti
upada. Ta upad je neposred-
no odgovoren za {tevilne simp-
tome staranja. Zato je vzposta-
vitev hormonskih ravni, kakr{-
ne so zna~ilne za mlaj{e ljudi,
ena od mnogih metod za ob-
vladovanje procesov staranja.

Na{e zdravje in dolgo ‘iv-
ljenje sta pomembno odvisna
od ustreznih ravni testostero-
na in {~itni~nega hormona.
Med staranjem mo{ki dose‘e-
jo andropavzo (mo{ko meno-
pavzo) po petin{tiridesetem
letu. Njihovi ‘enski hormoni,

estrogeni, ostanejo v ve~ji
meri nespremenjeni, medtem
ko testosteron dramati~no
upade na tretjino do ~etrtino
ravni, kakr{no so imeli kot
dvajset- ali tridesetletniki. Za-
radi izgube klju~nega testo-
sterona za~nejo v telesu pre-
vladovati estrogeni. Zato po-
stane mo{ko telo »po‘en{~e-
no«, znatno se pove~a ‘leza
prostata, telesno ma{~evje,
v~asih tudi prsne ‘leze (gine-
komastija). Ve~ ma{~obnega
tkiva proizvaja {e ve~ estro-
genov in tako nastopi za~aran
krog prevlade estrogena, ki ni
uravnavan z u~inki prej viso-
kih ravni testosterona. Ta veli-
kanska izguba je tudi eden od
razlogov, zakaj mo{ki v pov-
pre~ju ‘ivijo tri leta manj kot
‘enske.

[e slab{e je, ~e ti starajo~i
mo{ki pijejo kravje mleko ali

kofeinske napitke. Kravje mle-
ko vsebuje psevdoestrogene,
ki prilijejo olje na »estrogen-
ski ogenj«. Navadna skode-
lica kofeinske kave prehodno
podvoji mo{ke estrogene in s
tem {e poslab{a stanje pove-
~ane prostate in te‘ave z uri-
niranjem. ^lovek je edina ‘i-
val na tem planetu, ki pije krav-
je mleko in kofeinske pija~e.
Ne po~nite tega, ~e vam je kaj
do zdravja va{e prostate in bi
radi dolgo ‘iveli, poudarja dr.
Lippman.

Pri ‘enskah lahko pride
do prevlade estrogena pri
katerikoli starosti. Na sre~o
je mati narava obdarila ‘en-
ske z obilico naravnega pro-
gesterona, ki uravnava in
modificira {kodljive u~inke
prevelike koli~ine estrogena.
Izjema je le, ko ‘enska jemlje
sinteti~no alternativo tega

hormona, to je Provera® (med-
roksi-progesteron). Provera
laj{a {tevilne ‘enske te‘ave
tako, da blokira naravni pro-
gesteron. Posledica v tem
primeru ni pove~ana pros-
tata, temve~ pove~anje nje-
nega embrionalnega ekviva-
lenta – jaj~nikov in no‘nice.
Kadar ‘enski primanjkuje
naravnega progesterona ali
kadar njegovo delovanje za-
virajo sinteti~na zdravila, so
‘enske dovzetnej{e za ne-
nadzorovano razmno‘eva-
nje celic ali hiperplazijo. Ena
od mo‘nih posledic je obilna
endometrijska krvavitev in
glavoboli. Zato je za oba spo-
la po menopavzi in andro-
pavzi za normalno zdravje
priporo~ljivo, da uporabljata
najmanj 20 mg kreme z na-
ravnim progesteronom na
dan, svetuje dr. Lippman.

NEKAJ OSNOVNIH DEJSTEV O HORMONIH
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EDINA PATENTIRANA FORMULA ZOPER STARANJE
Dr. Richard Lippman je leta 1987 patentiral formulo za upo~asnjevanje

staranja, ki se imenuje ACF228. To je edini patent, ki ga
je Ameri{ka agencija za hrano in zdravila FDA kdajkoli
podelila za zdravilo na podro~ju zaviranja ~lovekovega
staranja. Registrirali sta jo tudi {vedska in italijanska
agencija za zdravila, saj je zdravilo uspe{no prestalo
dvojno slepo testiranje.

ACF228 je me{anica hranil, ki jo dr. Lippman pripo-
ro~a za obvladovanje staranja. Pomaga okrepiti imun-
sko odpornost, saj deluje kot lovilec in »du{ilec«
prostih radikalov in njihovih stranskih produktov ter
tako krepi imunski obrambni sistem. Formula zmanj{a
oksidacijske po{kodbe in upo~asni staranje na celi~ni
ravni. Prosti radikali so posledica naravnega celi~nega
dihanja, ki poteka znotraj celi~nih mitohondrijev.

»Kdor se en mesec dr‘i tega programa, ob hkratnem
nadome{~anju manjkajo~ih hormonov, dobri hrani in zmerni telesni dejav-
nosti, bo imel na testu izvrstno krvno sliko. Kot zdrav dvajsetletni mladeni~.
Po~utili se boste bolj zdravi in zadovoljni. Va{a kronolo{ka starost bo za~ela
odstopati od biolo{ke,« zatrjuje dr. Lippman, ki se tega programa dr‘i ‘e od
leta 1979. Trdi, da je biolo{ko petnajst do dvajset let mlaj{i od svoje dejanske
starosti.

V {katlici ACF228 je petdeset kapsul. Kapsulo zau‘ijemo trikrat na dan,
ob vseh glavnih obrokih. Zdravilo lahko naro~ite na Misteriji.si (preusmer-
jeni boste v angle{ko spletno trgovino Antiaging Systems).

@ELITE PREIZKUSITI
MEDICINO PROTI

STARANJU?
Ko boste knjigo dr. Richarda Lipp-
mana prebrali, ni odve~ posvet pri
zdravnici, ki je medicino proti stara-
nju {tudirala v ZDA in deluje v Slo-
veniji. To je zdravnica dr. Ivica Flis
Smaka, dr. med., iz Maribora (infor-
macije dobite na www.dr-flis.si).

Po posvetu z zdravnico pa lah-
ko analizo krvi, iz katere se da ugo-
toviti natan~no stanje hormonov v
telesu, za okoli sto evrov opravite
v laboratoriju Adria lab v Ljublja-
ni (~e s seboj prinesete kupon iz
revije Misteriji na dnu te strani,
dobite 10 % popusta na laborato-
rijsko storitev), v MTC Fontani v
Mariboru ali v 3B LAB v Celju. Vse
storitve so v celoti samopla~ni{ke.

torij. Ta celovita hormonska slika je
klju~na za razumevanje vseh hormons-
kih potreb posameznika in sredstev za
njihovo popravo. Zato vsakemu, ki ga
resno zanima medicina obvladovanja
staranja, vedno predpi{em 24-urni urin-
ski test.

V knjigi pi{ete o mitu, da nam naravni
hormoni {kodujejo. Torej ti nimajo
ne‘elenih stranskih u~inkov?
Ne, bioidenti~ni hormoni so popolnoma
naravni izvle~ki rastlin. Farmacevtski
gigant Pharmacia-Upjohn jih na primer
pridobiva iz mehi{kega jama, specializi-
rani farmacevti pa jih nato »spojijo« in

pripravijo za humano uporabo, jih pre-
delajo v kreme, gele ali kapsule. V na-

sprotju s sinteti~nimi zdravili so bioi-
denti~ni hormoni ~loveku ne{ko-

dljivi, saj imajo popolnoma ena-
ko zgradbo kot hormoni, ki

‘e obstajajo v na{em tele-
su. V vseh rastlinah in

‘ivalih na na{em pla-
netu nastajajo ‘e

na milijone let.

Ne glede na to, kaj ste morda prebrali
v tisku ali sli{ali od slabo pou~enih
zdravnikov, velja, da so bioidenti~ni
hormoni varni, medtem ko za sinteti~ne
– kemi~no spremenjene – hormone to ne
velja. Bioidenti~ni hormoni poskrbijo za
bolj zdravo in sre~no ‘ivljenje; druga
zdravila, zlasti patentirana sinteti~na
zdravila, pa va{e ‘ivljenje skraj{ajo,
zlasti ~e jih u‘ivate dlje ~asa.

Zdravniki se morajo pou~iti o najno-
vej{ih dognanjih s podro~ja medicine
proti staranju in svojim bolnikom ustrez-
no svetovati. Neuporaba sredstev proti
staranju – zlasti estrogena pri ‘enskah ter
testosterona in {~itni~nih hormonov (Ar-
mour) tako pri mo{kih kot pri ‘enskah –
povzro~i izpadanje las, krhanje nohtov,
gubanje ko‘e, usihanje mi{i~ne mase,
izgubo energije in dobrega po~utja ter
za{~ite pred nekaterimi vrstami raka. Vsi
zdravniki bi morali ~utiti eti~no dol‘nost,
da se v strokovni literaturi bolje pou~ijo o

najnovej{ih dognanjih s tega podro~ja.
Nekateri pravijo, da nadome{~anje hor-
monov ni normalno, da narava ni pred-
videla zamenjave ali poprave usihajo-
~ih hormonov in nagubanih teles …
Samo zato, ker je starostno propadanje
telesa naraven proces, to {e ne pomeni,
da se ne smemo posku{ati temu upreti.
Ali ni prav to tisto, na kar bi se morala
osredoto~ati medicina enaindvajsetega
stoletja? Ali ni to tisto, kar obljublja novo
tiso~letje? Vse nejeverne Toma‘e, ki dvo-
mijo o medicini proti staranju, bi rad vpra-
{al: »Ali bi radi ‘iveli {estdeset let kot
Frank Sinatra ali sto let kot Spiro Agnew?«
Sam vedno odgovarjam, da bi rad ‘ivel
sto petdeset Sinatrovih let, dvomljivci pa
naj se kar prezgodaj postarajo v svojih
vozi~kih, hojicah in ob igranju tombole.
Zakaj vendar ne bi u‘ivali v vseh dejav-
nostih, ki bodo izbolj{ale zdravje in kako-
vost let v jeseni na{ega ‘ivljenja?

Tatjana Svete

Laboratorij Adria lab

10 %
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OSTANI PRI 40-IH


