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DON’T COMPLAIN
 ABOUT
 GETTING OLDER
 IT’S A
 PRIVILEGE
 DENIED TO MANY

MARK TWAIN


– VOORWOORD –

REIS NAAR DE TOEKOMST

Welkom in 2080. Het is dinsdag 19 november en twee dagen geleden vierde ik mijn 100ste verjaardag. Ik word wakker in mijn slimme huis. De gordijnen gaan vanzelf open en mijn favoriete nummer begint te spelen. Monter stap ik op. Het bed maakt zichzelf op en stuurt mijn slaapgegevens door naar de interactieve gezondheidsmuur, waar ik mijn dagelijkse gezondheidscheck uitvoer. Maar eerst haast ik me naar het kleinste kamertje.

Het toilet analyseert mijn urine en past mijn supplementen- en voedingsplan lichtjes aan. Het kijkt ook mijn darmmicrobioom zorgvuldig na. Ik krijg het advies vandaag toch maar beter meer vezels te eten. Ik aanvaard de tip en bestel de juiste ingrediënten.

Ontbijten doe ik al lang niet meer. Ik ga naar de virtuele sportkamer met Charlie, mijn AI-gezondheidsbuddy. Hij ziet dat mijn spierkracht is afgenomen en stelt voor om een krachttraining te doen. Een goed idee, net als die afspraak bij een specialist voor stamceltherapie. Ik zweet me te pletter tijdens de workout en mijn maximale hartslag is 144. Daarna volgt een koude douche met minimaal waterverbruik. De badkamerrobot maakt een zalfje voor mijn huid met speciale peptiden en een stevig zonnebrandmiddel, want de UV-waarden zijn vandaag hoog en ik heb me gisteren al een beetje verbrand.

Mijn zelfrijdende auto brengt me naar de stad, waar ik een tentoonstelling bezoek met kunst uit mijn geboortejaar. Daarna lunch ik met een 106-jarige vriend. Ik eet een lichte salade die ik besprenkel met door ozon verrijkte olijfolie. Heerlijk!
 Na de middag maak ik eerst een wandeling door de stad, naar een bankje in het park. Daar kom ik tot rust met een VR-meditatie. Geur en geluid brengen me in de ideale setting om de neuroplasticiteit van mijn hersenen te verbeteren. Ik mag dan wel 100 zijn, mijn hersenen blijven nieuwe verbindingen aanmaken en mijn grijze massa leert nog elke dag bij.

Vervolgens ga ik naar de film, waarvan ik het plot realtime kan kiezen. Dan keer ik naar huis terug, want te laat op de dag eten, voelt niet goed. Ik neem m’n microdoses hormonen en supplementen om mijn verouderingsproces stil te leggen. De lichten doven langzaam en ik krijg het advies om na mijn avontuurlijke dag iets vroeger in bed te kruipen. In mijn slaapkamer daalt de temperatuur tot 18 °C. Ik haal een ouderwets boek tevoorschijn, lees nog een tiental pagina’s en voel dan mijn oogleden zwaar worden…

Wat doet een dergelijk toekomstbeeld met je? Lijkt het je fijn om zo oud te worden of vind je het eerder eng? De meeste mensen met wie ik vooraf sprak over dit boek over ouder worden en langer leven, reageerden nogal terughoudend. Hun eerste reflex was vaak dat ze niet stokoud hoeven te worden, omdat ze geen zin hebben om weg te kwijnen in een tehuis met mensen die ze helemaal niet kennen. Ze zijn bang om hun onafhankelijkheid en bewegingsvrijheid te moeten inruilen voor een beperkter leven vol pijn en ziekte. Dat lijkt ook mij geen leuk vooruitzicht…

Maar wat als je je daar niet om hoeft te bekommeren? Wat als je kunt verouderen en toch fit, energiek en vitaal blijven? Dat is mogelijk. In wat volgt, zal ik die stelling zo goed mogelijk onderbouwen. Ik laat je zien hoe je lichaam veroudert en hoe jij zelf die veroudering kunt vertragen, tegenhouden en misschien zelfs omkeren via je levensstijl en met behulp van wetenschappelijke vooruitgang. Heb je daar twijfels over? Dat mag, tegenstemmen zijn gezond zolang de blik ‘open’ blijft. Ik wil je er alvast voor danken dat je dit boek ter hand hebt genomen. Wat je er ook uithaalt, ik hoop dat je er je voordeel mee doet. En dan gaan we samen koffiedrinken als we 100 zijn.



 

 

YOUTH IS THE
 GIFT OF NATURE,
 BUT AGE IS
 A WORK OF ART

STANISLAW JERZY LEE


– INLEIDING –

DE ZOEKTOCHT NAAR EEUWIGE JEUGD

Hoe oud kan een mens eigenlijk worden? Volgens de Bijbel is Methusalem, de opa van arkbouwer Noah, met zijn 969 jaar de oudste persoon die ooit geleefd heeft. Maar volgens de wetenschap gaat die eer naar de Franse Jeanne Calment. Zij werd maar liefst 122 jaar en 164 dagen oud. Ze overleefde twee wereldoorlogen, zag Parijs zonder en met Eiffeltoren, en maakte de komst mee van auto’s, telefoons en vliegtuigen. Ze rookte totdat ze 117 was, en hield van chocolade en wijn. Toch bleef ze gezond en actief, fietste ze tot haar 100ste en woonde alleen tot haar 110de. Media en onderzoekers vroegen haar vaak naar haar geheim, maar ze gaf niet veel prijs. Humor had ze wel, want een van haar antwoorden luidde: ‘Ik heb maar één rimpel en ik zit erop.’

De drang om – al dan niet eeuwig – jong te blijven, bestaat al sinds mensenheugenis. Dat vind je onder meer terug in de mythes en sprookjes van meerdere culturen. Mensen hebben door de eeuwen heen talloze pogingen ondernomen om jong te blijven. Sommigen gingen op zoek naar de mythologische bron of fontein van de eeuwige jeugd. Eén slok van het magische water zou je voor altijd jong en fris houden. Geen rimpels, geen grijze haren, gewoon eeuwig stralen.

Die fontein werd nog niet ontdekt, dus moesten we ons heil zoeken in allerlei middeltjes. Zo voegde Cleopatra melk en honing toe aan haar badwater. Volgens de hiërogliefen kreeg ze daar een stralende huid van. De Egyptenaren gebruikten ook olijfolie om hun huid te beschermen tegen de zon. De Grieken waren eveneens dol op olijfolie, maar dan vooral in de keuken. De Griekse filosoof Plato leverde overigens een van de oudste citaten over veroudering: ‘Verouderen doen we allemaal, maar ziek worden hoeft daar niet zomaar bij te horen.’ Hij was er, in 400 voor Christus, al van overtuigd dat gezond oud worden mogelijk was. Zijn leerling Aristoteles was het daar niet mee eens. Volgens hem waren mentale en fysieke aftakeling onvermijdelijk en vormde ziekte of sterven het eindpunt. Voorlopig lijkt hij gelijk te hebben gekregen.

In de 3de eeuw voor Christus was de Chinese keizer Qin Shi Huang zo bezeten om jong te blijven dat hij in een brief zijn volk opriep om het elixer van de eeuwige jeugd te zoeken. In 1974 bleek die brief nog altijd te bestaan. De keizer zelf heeft minder lang geleefd. Omdat de zoektocht naar het elixir geen succes was, had hij zijn alchemisten gevraagd om onsterfelijkheidspillen te maken. Hij nam die vrolijk elke dag in, maar ze zaten bomvol kwik en dat metaal verlengt je leven niet, integendeel…

De Romeinse keizer Augustus was ook enigszins geobsedeerd, want hij zag zichzelf als eeuwig jong. Hij werd 77 jaar, maar eiste wel dat zijn standbeelden altijd een jonge versie van hem weergaven.

En toen kwam de Steen der Wijzen op de proppen – niet die van J.K. Rowling. In de 3de eeuw na Christus gingen alchemisten – in die tijd heksen en tovenaars – aan de slag met brouwsels en experimenten om de fameuze Steen der Wijzen te maken. Die zou ziektes genezen en je onsterfelijk maken. Hoewel die magiërs meer mensen de dood hebben ingejaagd dan onsterfelijk gemaakt, legden ze wel de basis van de moderne geneeskunde en wetenschap. Alchemie werd chemie en chemie werd farmacie. In sprookjes geloven heeft zo toch iets positiefs opgeleverd.

Voor de Spaanse ontdekkingsreiziger Juan Ponce de León liep de zoektocht naar eeuwige jeugd eveneens anders af dan hij had verwacht. In 1508 moest hij schatten zoeken op het eiland Puerto Rico. De plaatselijke bevolking was niet zo van hem gediend en verzon een fabel over de bron van de eeuwige jeugd, in de hoop dat Ponce de León zou vertrekken. Dat deed hij ook. Hij ging op zoek naar de bron en werd later met een pijl in z’n lijf teruggevonden.

Rond die tijd kwam ook een bleke, porseleinen huid in de mode. Daarvoor werden amandelolie, bijenwas en lood gebruikt. Maar ook het gebruik van dat metaal was geen goed idee voor de gezondheid.

In 1558 kwam het eerste antiverouderingsboek op de markt. De 35-jarige Italiaan Luigi Cornaro had allerlei gezondheidsproblemen. Zijn zoektocht om zichzelf te genezen bracht hem ertoe matig te leven en eenvoudig en weinig te eten. Hij schreef het allemaal neer in Gesprekken over een sober leven. Cornaro werd uiteindelijk 98, dus zijn ideeën waren blijkbaar zo gek nog niet.

Over de gekheid van de Fransman Charles-Édouard Brown-Séquard laat ik je zelf oordelen. Hij was een 19de-eeuwse arts die de geneeskunde veel goeds bracht, maar ook enkele bijzondere verjongingsexperimenten uitvoerde. Op een dag injecteerde hij zichzelf met teelbalextracten van jonge honden en cavia’s. De inspuitingen waren pijnlijk, maar wel effectief. Hij werd mentaal sterker en helderder. De welgestelde Franse gemeenschap deed hem na, maar dat zette uiteindelijk weinig zoden aan de dijk. Brown-Séquard stierf vijf jaar na zijn experiment. Hem wordt het pionierswerk voor de ontdekking van testosteron en hormoontherapie toegeschreven. Een van zijn opvolgers, dokter Frank Lydston, transplanteerde zelfs teelballen van bokken in mannen. Hij zou dat ook op zichzelf hebben uitgeprobeerd. Volgens de overlevering kreeg zijn grijze haar weer kleur, maar de zwart-witfoto’s die ik van hem vond, kunnen dat niet bevestigen.

In de jaren 1930 kwam het verouderingsonderzoek in een stroomversnelling. Overal ter wereld ontstonden wetenschappelijke tijdschriften en antiverouderingsinstituten opgericht om het verouderingsproces te ontrafelen en het eventueel af te remmen. Leonard Hayflick, hoogleraar aan de Stanford University, deed in de jaren 1960 een belangrijke ontdekking, de zogeheten Hayflicklimiet. Die houdt in dat cellen zich maar vijftig keer kunnen delen en daarna is het er definitief mee afgelopen. Hayflick legde met die ontdekking de vinger op een belangrijk verouderingsprincipe. Nog in diezelfde jaren 1960 kwam de biologische klok ter sprake, een nieuwe manier om naar veroudering te kijken. Veroudering is geprogrammeerd in een inwendige ‘klok’ in het lichaam. Je kunt die niet uitzetten, maar wel vertragen.

Elizabeth Blackburn maakte in 1980 een grootse entree in de verouderingswetenschap met haar ontdekking van de telomeren. Dat zijn stukjes DNA die de uiteinden van de chromosomen bedekken, zoals de stukjes plastic aan het einde van een schoenveter. Telomeren beschermen de chromosomen tegen schade, maar worden in de loop van je leven korter. Als een telomeer te kort wordt, deelt een cel zich niet langer en gaat ze dood. Dat is de biologische verklaring achter de ontdekking van Hayflick.

Sindsdien volgen nieuwe ontdekkingen elkaar razendsnel op. Zo werden in 1990 de eerste genen gevonden die je helpen lang te leven. In 2000 bleek resveratrol, het geheime wapen van rode wijn, gelinkt te zijn aan lang leven. Nog steeds zijn wetenschappers in de weer om, op alle mogelijke manieren, muizen, wormen en fruitvliegjes langer te laten leven. Steeds meer nieuwe technologieën en inzichten om langer te leven helpen hen – en hopelijk straks ook ons – daarbij.

Hoewel het intussen duidelijk is dat mythes, sprookjes en magiërs geen realiteit zijn, hunkeren wij vandaag de dag in zekere zin nog altijd naar magische formules en toverdrankjes. De moeilijke woorden uit de wetenschap zijn het niet altijd oneens met de sprookjes. De medische wetenschap weet bijvoorbeeld dat schoonheidsslaapjes effectief zijn. Je hoeft uiteraard geen honderd jaar te slapen, zoals Doornroosje, maar slaap herstelt wel degelijk je huid en gaat symptomen van veroudering tegen. Een kus van een knappe prins kan ook helpen, want ook liefde en geluk doen je jonger ogen. Maar de wetenschap biedt meer. Ze geeft ons formules en bestanddelen die in voeding en serums verwerkt worden. En zelfs de zaken die nog niet onomstotelijk bewezen zijn, kopen, smeren en slikken we graag…

In sprookjes strijden de helden vaak succesvol tegen vloeken en draken. De antiverouderingswetenschap vecht tegen de tijd. Ze valt aan met stamceltherapieën of extreme biohacking protocols, methodes om de mens te verbeteren. Maar kunnen wij het winnen van Moeder Natuur, die al zo lang bestaat en oneindig complex in elkaar zit?

En is het eigenlijk wel nodig om van ouder worden een strijd te maken? Het woord ‘anti’ in antiveroudering klinkt zo hard. Moet je tegen veroudering zijn of kun je haar omarmen en proberen te begrijpen wat er gebeurt als je ouder wordt, om vervolgens de nodige maatregelen te nemen? Een positief geformuleerd doel vergroot de kans op succes, omdat je focust op wat je wilt bereiken in plaats van wat je wilt vermijden. Je brein concentreert zich dan op constructieve maatregelen en oplossingen, niet op beperkingen en obstakels.

Het Engelse longevity is zo een positieve bewoording. Het komt van de Latijnse woorden longus en aevum en betekent letterlijk ‘lange levensduur’. In plaats van te vechten tegen ziekte, ga je aan de slag met je gezondheid. In plaats van te vechten tegen de tijd, dans je mee met de klok. Ik nodig je graag uit om in dit boek te ontdekken wat mogelijk is en mogelijk wordt als het gaat over gezond en lang leven.



 

 

AGING IS NOT
 ABOUT HOW MANY
 YEARS HAVE PASSED,
 BUT HOW MUCH LIFE
 YOU’VE EMBRACED

SOPHIA LOREN


– HOOFDSTUK 1 –

EEN NIEUWE VISIE OP OUD WORDEN

Is oud worden een probleem? Eigenlijk niet. Niet verouderen is dat wel, want wie morgen niet ouder is dan vandaag, is dood. Mensen die jong sterven, en dus eeuwig jong blijven, hebben maar kort van het leven kunnen proeven. Dat is zonde. En dat is oneerlijk.

Op een begrafenis beseffen we elke keer opnieuw dat onze tijd eindig is. Maar we vergeten dat ook weer snel en voor je het weet, draai je opnieuw volop mee in de mallemolen van het leven. Over onze eigen dood denken we het liefst zo weinig mogelijk na. Wat dat betreft hebben we een stevig emotioneel beschermingsmechanisme.

Veel mensen zijn bang om oud te worden. Toch is verouderen een noodzakelijke voorwaarde om te leven. Dat is al het geval vanaf je geboorte. Kinderen willen meestal graag snel jaartjes bijtellen. Welk kind droomt niet van ‘later, als ik groot ben’? En tieners zien ook liefst meer jaren op de teller, omdat hun dat vrijheid en onafhankelijkheid geeft. Hoe spannend lijkt het niet om dingen te doen zonder de toestemming van je ouders? Het gevoel van vrijheid helpt ons om ons eigen pad te bewandelen. Twintigers en dertigers zijn minder bezig met hun leeftijd en stellen zich meer vragen over relaties, carrière, financiële onafhankelijkheid en de vrijheid om te kiezen wat ze echt willen doen. Maar wanneer je eenmaal veertig bent, begint het stilaan te dagen dat je hier niet voor eeuwig zult zijn. Je kunt het leven niet meer ophangen aan één grote toekomstdroom. De ‘Later’ uit het bekende liedje van Stef Bos vloeit steeds meer samen met het ‘Nu’. Je kunt nog steeds hard werken aan je eigen dromen. Of je werkt hard aan de droom van een ander. Dat begint door te wegen en je telt af naar de gouden jaren van je pensioen. Eindelijk is er dan de welverdiende rust en kun je genieten van het leven. Maar het leven beslist meer en meer mee… Je krijgt meer te maken met ziekte. Je verliest mensen van wie je houdt. En die gouden jaren verliezen razendsnel hun glimmende schijn. Op die manier is verouderen niet leuk. Daarom vinden velen 100 jaar of ouder worden geen al te leuk perspectief.

Van de buitenwereld ‘moet’ je ook zoveel, wanneer je veroudert. Je moet waardig oud worden, maar er jong uitzien. Geef je niet om je uiterlijk, dan heb je geen zelfrespect. Maar probeer je met behulp van plastische chirurgie er voor altijd als 25 uit te zien, dan maak je jezelf belachelijk. Je moet fit blijven, marathons lopen en voldoen aan feilloze schoonheidsidealen. Je moet succesvol zijn in je carrière en je gezinsleven. Leven in een hoog tempo, en wie dat niet kan aanhouden, wordt aan de kant gezet.

Je externe waarde lijkt ook af te nemen met de leeftijd – en dat terwijl een goede wijn juist beter wordt met de jaren. Je mag gerust stellen dat agisme of leeftijdsdiscriminatie bestaat. Er heerst een negatief beeld van oudere mensen, zowel in het werkveld en in de media als in de rechtspraak. Ja, zelfs daar, want oudere mensen worden sneller veroordeeld voor een misdrijf. Gek, want je zou denken dat een rechter juist milder is omdat de beklaagde minder tijd tegoed heeft. Een rapport van de Wereldgezondheidsorganisatie bestempelt agisme niet alleen als een ernstige vorm van discriminatie, maar ook als een schending van de mensenrechten. Wie heeft het recht medemensen kansen te ontzeggen vanwege hun leeftijd?

De huidige westerse maatschappij ziet ouderen vaak als een groep mensen die geld kost en economisch niet meer bijdraagt. En als ze moeilijker voor zichzelf kunnen zorgen, belanden ze in een verpleeghuis. Honderd jaar geleden was dat anders. Toen kreeg oma of opa een plek in huis. In het Oosten is dat nog altijd zo. Oma’s en opa’s zijn wijze, waardevolle leden van het gezin. Dat jongere generaties voor hen zorgen, is normaal en onder hetzelfde dak vind je verschillende generaties. Die landen voorzien natuurlijk ook niet in ouderenzorg vanuit de overheid, zoals dat bij ons gebeurt.

Maar we kunnen iets leren van het Oosten. Niet dat we onze ouderen morgen weer massaal in huis moeten nemen, want dat zou voor velen moeilijk te realiseren zijn, al zijn er uitzonderingen. Maar de nadruk op preventieve zorg en gezondheid, om maar iets te noemen, kan ons wel inspireren. Oosterse overheden moedigen hun inwoners aan om tai chi of yoga te doen, om te wandelen of te mediteren. Wat als jij jezelf en anderen zou aanmoedigen om lang energiek en vitaal te blijven? Om, ook als je ouder bent, nog iets te betekenen en in staat te zijn om bij te dragen? Zou je dan wel 100 of 120 willen worden?

Ik wil je uitnodigen om op een andere manier te kijken naar oud worden en dat niet langer te beschouwen als een ver-van-je-bedshow. De tijd om onze oude jaren aan te pakken is nu. Hoe vroeger we beginnen, hoe hoger de kans dat het lukt. Noem het gerust een pleidooi om bewuster na te denken over de keuzes die je maakt en wat die keuzes betekenen voor je toekomst, voor je levensduur en je levenskwaliteit. Zo kun je voor jezelf de vraag beantwoorden: waarom wil je een lang, gezond leven, en hoe wil je dat invullen?

We leven wel langer, maar we zijn ook veel langer ziek. Op dit moment bouwt de wetenschap veel kennis op om je gezondheid zo lang mogelijk in goede banen te leiden. Maar de literatuur gaat een stap verder: het gaat vaak over veroudering tegengaan of omkeren. Het eigenlijke doel is om de periode van achteruitgang in de laatste levensfase zo kort mogelijk te houden en vitaal te leven totdat je 80, 100 of misschien zelfs 120 jaar bent. En na die lange vitale periode volgt een korte zwanenzang. Dat is de belofte van wetenschappers die er elke dag mee bezig zijn. Ook ik denk dat het kan, als je het goed doet. Over een precieze levensverwachting spreek ik me niet uit, maar van die korte zwanenzang en langer gezond en vitaal blijven ben ik wel overtuigd.

Misschien koester je nu hoge verwachtingen en ben je klaar voor jouw anti-verouderingsstrategie, maar er zijn enkele kanttekeningen. Ten eerste omdat je het grootste deel van het werk zelf moet doen. Verwacht geen magische pil of toverspreuk. Met dit boek wil ik je de inzichten geven om zelf aan de slag gaan. Ten tweede is het belangrijk te beseffen dat de kennis uit het onderzoek naar veroudering al ver gevorderd is, maar nog lang niet de muizen- en fruitvliegenfase is ontstegen. Tussen die fase en die van daadwerkelijke interventies zit meestal een lange periode, waarin niets gebeurt, tenzij jij zelf het initiatief neemt.

MEER JAREN AAN HET LEVEN ÉN MEER LEVEN AAN DE JAREN TOEVOEGEN

Tegenwoordig sleept een gemiddelde 80-jarige vijf chronische aandoeningen en tien medicamenten met zich mee. Dat kan toch niet het doel zijn? Op deze leeftijd, die in onze contreien zo ongeveer de huidige gemiddelde levensverwachting is, is de ziektelast heel hoog. Veel wetenschappers zijn het erover eens dat binnen dertig jaar die gemiddelde levensverwachting voor de mens 120 jaar kan zijn. Het lichaam is een biologische machine en we kunnen ervoor zorgen dat deze veel langer meegaat, zo klinkt de redenering. Deze onderzoekers beschouwen veroudering dan ook niet langer als de normale gang van zaken. Veroudering wordt eerder gezien als een ziekte, een probleem dat je kunt oplossen. Maar is dat wel de meest wenselijke visie?

Om jouw innerlijke jury hierover te helpen beslissen, kijk ik graag eerst met jou naar wat ziekte is. Hippocrates, de vader van de geneeskunde, wist als een van de eersten dat het geen straf van de goden was. Nee, een ziekte had een natuurlijke oorzaak en kon je met natuurlijke remedies behandelen. Hij schreef talloze schriften over ziekten en hun symptomen, en legde zo de basis voor de latere medische praktijk. Hippocrates gaf ook ethische richtlijnen en ideeën mee over hygiëne en voeding. Maar zijn verhaal werd niet helemaal goed begrepen. De geneeskunde bouwde erop voort door vooral de zieke mens goed te bestuderen, maar ze liet de gezonde mens buiten beschouwing.

Bijgevolg denkt de medische wetenschap graag in termen van ziekte. Er bestaan zoveel boeken over aandoeningen dat zelfs dokter Google niet weet hoeveel het er precies zijn. Voor elke ziekte zoeken we naar behandelingen. Dat is een goede zaak, want ziekte zal er altijd zijn. Het systeem van symptomen in kaart brengen, een diagnose stellen en een ziekte behandelen, werkt gelukkig vaak heel goed. Stel je maar eens voor dat je een longontsteking hebt. Die ziekte valt vrij eenvoudig vast te stellen en te behandelen. Een kuurtje antibiotica en klaar is Kees.

Maar deze aanpak werkt niet voor chronische welvaartsaandoeningen waarmee je te maken krijgt als je veroudert. We behandelen immers het symptoom en niet de oorzaak. Een mooi voorbeeld is diabetes. We hebben veel methodes om de bloedsuiker te verlagen, maar wat we eigenlijk moeten doen is het lichaam weer in staat stellen om de suikers die binnenkomen, te verwerken. Dat lukt niet met een pilletje. Kijken welke soort suikers binnenkomt en daar verandering in brengen is veel effectiever. Met de symptoomaanpak van chronische ziekten boeken we ook niet zoveel succes. Het aantal ouderdoms- of welvaartsaandoeningen blijft stijgen en bereikt dramatische toppen. Als we oud worden als de zoveelste ziekte beschouwen waarvoor we denken een pilletje te kunnen ontwikkelen, dan vrees ik dat we tekort zullen schieten en die ziekte niet de wereld uit helpen.

Maar als veroudering géén ziekte is, wat is het dan wel? Om eerlijk te zijn, het is het lichaam waar sleet op komt. Een harde waarheid, maar onze menselijke machine is geprogrammeerd om achteruit te gaan. Hetzelfde systeem dat je van baby laat uitgroeien tot volwassene, doet je ook aftakelen. In het licht van de evolutie zijn we hier om de soort in stand te houden en dat doe je door je voort te planten. Zodra die taak is volbracht, begint het aftakelingsproces. Daar kun je weinig aan doen, maar de snelheid waarmee het gebeurt, heb je wel deels in de hand.

Stel je eens een 3-jarig kleutertje en een 80-jarige bejaarde voor. Je hoeft geen arts te zijn om de verschillen te zien. De huid ziet er anders uit, en wat we aan de buitenkant zien, gebeurt ook aan de binnenkant. Er komen ook rimpels in de weefsels, de bloedvaten worden minder elastisch en de slagkracht van het hart vermindert. Microscopisch zien we dat het aantal mitochondriën, de energiecentrales van de cellen, veel lager is als je 80 bent. Ze verkleinen, worden minder talrijk en leveren minder energie. Ook het DNA van de 80-jarige is beschadigd en de telomeren zijn verkort. We komen op deze gebeurtenissen nog terug.

De verandering van 3 naar 80, dat is verouderen. De tijd ertussen kun je leuke dingen doen, zoals op vakantie gaan, concerten bijwonen, avonden doorbrengen met vrienden of boeken schrijven. Je kunt sporten, lekker en gezond eten, voldoende slapen en mediteren. Maar je kunt die tijd ook besteden aan veel zitten, roken, stress hebben en junkfood eten. Hoe jij je tijd besteedt, is volledig aan jou, maar die manier bepaalt de snelheid van je veroudering en je kans op zo’n welvaartsziekte.

Zit oud worden dan niet in de genen? Het antwoord is: ‘Ja, maar…’ Sommige genen kunnen je langer doen leven. De studie van die genen is in volle gang. Sommige genen verhogen de kans dat je 100 wordt. Maar er zijn ook 100-jarigen zonder die genen. Het gen om lang te leven bestaat dus niet. Genen zijn niet de alleenheersers wat veroudering en ziekte betreft. Sterker nog, hun rol is beperkt tot zo’n 30 procent. Waar je opgroeit en in wat voor gezin bepaalt voor 20 procent hoe gezond je bent. Je zou kunnen zeggen dat je postcode even belangrijk is als je genetische code. Alle nieuwe uitvindingen van de geneeskunde, de technologie en de wetenschap dragen slechts een luttele 10 procent bij. Dat is bijzonder weinig als je bedenkt dat dit het deel is waar we als maatschappij in investeren. Er blijft dus nog 40 procent over en dat is goed nieuws, want die 40 procent heeft te maken met je levenskeuzes. Wat kies jij dag na dag op het gebied van voeding, beweging, slaap enzovoort? Leef je om te eten of eet je om te leven? Kies je voor sporten of bankhangen? Als die keuzes de grootste rol spelen in je gezondheid en veroudering, lijkt het logisch dat we ze beter niet negeren.
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HET ZIEKTE-GEZONDHEIDSCONTINUÜM

Jong of oud zijn en ziek zijn of gezond, zijn elkaars tegengestelden, maar liggen ook in elkaars verlengde. Door ze op een spectrum te plaatsen, krijg je er een andere blik op. De afbeelding van het ziekte-gezondheidscontinuüm is daar een voorbeeld van.

De uitersten liggen voor de hand. Of je bent volmaakt gezond, of je bent dood. Jij zit daar ergens tussen. Als je vijf chronische aandoeningen hebt en vier verschillende soorten pillen slikt, weet je dat jij je aan de linkerkant van het spectrum bevindt. Maar het goede nieuws is dat je positie op die pijl niet dezelfde hoeft te blijven. Je kunt naar links opschuiven en sterven. Maar je kunt ook opschuiven naar de gezonde kant. Door je levensstijl aan te passen, verhoog je je kansen om naar rechts op te schuiven en daar zo lang mogelijk te blijven. Zo kan iemand met symptomen van diabetes type 2 door gezonder en minder te eten, meer te bewegen, uiteindelijk zelfs beginnen te trainen om een halve marathon te lopen. Ik heb patiënten grote sprongen zien maken op dit spectrum. Soms heeft iemand pech en start die niet aan de meest gezonde kant. Zelfs als ze elke dag sporten en altijd gezond eten, kunnen mensen ziek worden. De natuur verdeelt gezondheid niet eerlijk. En toch… ook deze mensen kunnen geholpen worden, verbeteren en op die manier zo ver mogelijk naar rechts opschuiven. Dat is het doel van goede geneeskunde en zorg.

Dit ziekte-gezondheidscontinuüm is heel bekend in de medische literatuur. Toch richten zorgsystemen zich vooral op de behandelkant. Soms is dat nodig, maar wie helpt je om je op de rechterkant te focussen, op de stappen van bewustzijn naar groei? Als het om je gezondheid gaat, kun je maar beter naar rechts opschuiven.

We kunnen verouderen op eenzelfde continuüm plaatsen. De dag dat je geboren wordt, begint jouw verouderingsproces. Dat kan snel of langzaam gaan. Eenmaal aan de linkerkant komen de kwaaltjes, de klachten en de aandoeningen om de hoek loeren. Maar waarom zou je wachten op medische interventies om veroudering te vertragen, te stoppen of zelfs om te keren? Hoe vroeger jij jouw anti-verouderingsplan begint, hoe langer je aan de rechterkant kunt leven. Dit plan betekent proactief zijn en jezelf in een positie brengen en houden waarin je zelf de keuzes kunt maken. Zelfs al zitten sommige zaken in het leven je tegen, bijvoorbeeld door een genetische aandoening of een ziekte die je overvalt, dan nog loont het de moeite om je positie op het spectrum te willen veranderen. Hoe meer je zelf doet, hoe groter je kansen, want de huidige gezondheidszorg steekt de brug naar de proactieve kant helaas te weinig over.
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Let wel, het is voor zorgverleners ook niet altijd gemakkelijk. Artsen en hun teams moeten roeien met de riemen die ze hebben. Die riemen zijn vaak kort, de werkdruk is hoog en de tijd is beperkt. Het zou te gemakkelijk zijn om ze als enige schuldige aan te duiden. Er zijn ook andere elementen die gezondheid bemoeilijken. Zodra je de televisie aanzet, zie je reclame voor voeding die je stofwisseling kapotmaakt. In elk bushokje hangen kleurrijke foto’s van energiedrankjes of snoepgoed. Het probleem is niet zozeer dat we niet weten wat te doen, maar dat het ons moeilijk wordt gemaakt om te doen wat we weten. Als baby krijg je al nepvoeding vol suiker, zout en vet. Zo word je geprogrammeerd voor een levenslange verslaving aan rommelvoedsel en zijn bewerkte producten onze voedingsnorm geworden.

Maar er is ook goed nieuws. De groep mensen die zich ervan bewust is dat een andere levensstijl nodig is, groeit elke dag. Jij behoort daar ook toe. Als je die kennis zelf zo goed als mogelijk toepast, zul je anderen inspireren. Jouw kinderen zullen je voorbeeld volgen en de volgende generaties zullen nieuwe normen installeren. Dat deden we al met tabak, klimaatproblemen en, nog niet zo heel lang geleden, met alcohol. Er is niets mis met blijven geloven in een wereld waarin je lang en gelukkig kunt leven.

Je begrijpt het waarschijnlijk al. Inzetten tegen veroudering doe je door te kiezen voor gezondheid. Je wilt je levenskwaliteit, vitaliteit en energie zo lang mogelijk hoog houden. Lang leven is leuk, maar je wilt ook van die lengte kunnen profiteren. Wat we willen is niet alleen meer jaren toevoegen aan het leven (levensduur of lifespan), maar ook meer leven aan die jaren (levenskwaliteit of healthspan).
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De verouderingsformule

Verouderen is geen rechtlijnig of voorspelbaar proces. Biologie, psychologie en sociologie komen erin samen. De biologie, dat zijn je cellen. De ontdekking van de Hayflick-limiet zette de wereld van de verouderingswetenschap op zijn kop. Menselijke cellen kunnen zich nu eenmaal maar vijftig keer delen. Hoe vaker cellen zich delen, hoe meer schade ze oplopen. Hoe meer schade, hoe slechter je lichaam functioneert. Zo word je kwetsbaar, ouder en loop je een grotere kans om ziek te worden. En uiteindelijk gaan de cellen dood. Dat is meteen ook een van de grootste uitdagingen op dit terrein, want ons lichaam heeft cellen nodig om te groeien, te herstellen en te functioneren. Celvernieuwing en celdeling is dus een onmiskenbare biologische kracht. Tegelijk is het ook onze zwakte, want groeien staat gelijk aan verouderen. Dat is de belangrijkste formule die we moeten begrijpen als we veroudering willen tegengaan.

groeien = verouderen

Het lijkt een eenvoudige formule, maar ze klopt als een bus. Alles wat je lichamelijk laat groeien, maakt je ouder. Groeien is heel handig om van een klein kind een volwassene te worden. Die processen stoppen helaas niet als we 25 jaar oud zijn, ze lopen gewoon door. Het resultaat: we blijven groeien. En die groei, die ons in de eerste levensfases helpt om zelfstandig te worden, nieuwe dingen te leren, een liefje te zoeken en ons voort te planten, blijft duren en doet ons verouderen. Het omgekeerde geldt ook. Alles wat groei stillegt, houdt veroudering tegen en maakt je misschien wel jonger. Ik diep de onderliggende werking van groei en veroudering in dit boek met je uit. Maar onthoud alvast deze formule, want ze is belangrijk.


WORDEN MANNEN EN VROUWEN ANDERS OUD?

In de ideale wereld zijn mannen en vrouwen gelijk. Toch zijn er biologische verschillen. Om te beginnen hebben vrouwen een langere levensverwachting. Tot aan de menopauze zijn ze goed beschermd door een mooie hormonale symfonie. Oestrogeen, het primaire vrouwelijke geslachtshormoon, beschermt tegen hart- en vaatziekten en osteoporose. Na de menopauze valt die beschermende factor redelijk abrupt weg, soms met veel ongemakken. Bij mannen gebeurt ongeveer hetzelfde met testosteron, maar dan veel geleidelijker. Die daling van de testosteronwaarden krijgt weleens de naam penopauze en beïnvloedt het libido en de spiermassa.

Vrouwen hebben ook op genetisch vlak een streepje voor. Ze hebben twee X-chromosomen, terwijl mannen één X- en één Y-chromosoom hebben. Door dat extra beentje aan het chromosoom hebben vrouwen meer genetisch materiaal en is er plaats voor een reservekopie van elk gen. Mannen hebben dat niet en daarom zal DNA-schade op hun enige X-chromosoom sneller tot problemen of veroudering leiden.

Ook op het gebied van chronische aandoeningen zijn er verschillen. Vrouwen leven er langer mee, terwijl mannen er vroeger aan overlijden. Vrouwen lijden vaker aan auto-immuunziekten, terwijl mannen een hoger risico lopen op hart- en vaatziekten op jongere leeftijd. Vrouwen hebben dan weer meer kans om de ziekte van Alzheimer te krijgen. Ook angst en depressie komen vaker voor bij vrouwen, maar ze kunnen er beter mee omgaan, omdat vrouwen vaker een uitgebreider sociaal netwerk hebben en sneller professionele hulp zoeken. We zien dat mannen met mentale problemen meer in stilte blijven worstelen, het glas of de fles als bondgenoot zoeken en vaker overgaan tot zelfdoding.

Op basis van de verschillen tussen mannen en vrouwen zal het perfecte antiverouderingsplan voor beide geslachten anders zijn. Hoe dan ook: voor beiden geldt dat ziekte in een vroeg stadium ontdekken het leven kan verlengen. Daarom is er de bevolkingsscreening op kanker. Bij vrouwen spoor je liefst zo vroeg mogelijk baarmoederhalskanker op via een uitstrijkje en borstkanker via mammografie. Bij mannen is het belangrijk prostaatkanker vroeg te ontdekken. Beide geslachten doen er goed aan om longkanker te voorkomen door niet te roken en darmkanker vroeg op te sporen met een ontlastingsonderzoek. Voor al die vormen van kanker bestaan toegankelijke tests. Daarnaast is er bij vrouwen ook aandacht nodig voor osteoporose- en dementiepreventie, hartonderzoek na de menopauze en de mentale gezondheid. Bij mannen begint de preventie van hartziekten veel vroeger door middel van een jaarlijks bloedonderzoek. Die bloedonderzoeken laten voor beide geslachten ook toe om het risico op diabetes en nierziekten vast te stellen.



Veroudering aanpakken

Eerlijk gezegd is het niet natuurlijk om veroudering te willen omkeren. Geen enkel ander dier is daarmee bezig. Ons brein zorgt dat we de meest ontwikkelde soort op aarde zijn, maar dat heeft als keerzijde dat we ook het verst van de natuur staan in onze manier van leven. Ouderdom vormt nu het grootste risico om dood te gaan. De nieuwe wetenschap longevity science of biogerontologie vraagt zich af hoe we dit kunnen aanpakken. Ze combineert de huidige kennis en de technologie. Longevity biedt de geneeskunde een unieke kans omdat ze het thema veroudering bestudeert vanuit meerdere disciplines. Deze vrij jonge wetenschap is een bundeling van geneeskunde, biologie, psychologie, genetica, levensstijl en nog meer. Wat multidisciplinair werken en holisme betreft, kunnen we bij longevity alle hokjes aanvinken. Je ziet die brede aanpak tegenwoordig vaker opduiken in de geneeskunde, maar in de praktijk plukt de patiënt er nog niet altijd de vruchten van.

Als het om gezondheid gaat, geldt dat iedereen de keuze heeft om een behandeling te weigeren of te aanvaarden. De eerste anti-verouderingsbehandelingen sijpelen op dit moment door en worden beschikbaar. Jij zult vandaag en morgen voor nieuwe behandelingen kunnen kiezen. Maar het primum non nocere-principe blijft de hoeksteen van geneeskunde. Breng geen schade toe. En daar wringt de schoen. Van veel therapieën en behandelingen die nu al gepromoot worden, ontbreekt nog het ultieme bewijs dat ze echt werken. Sommige
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