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Kuidas pikendada eluiga?

Pdrt Peterson

Kui kaua ma elan — see on kiisimus, mida igaiiks meist acg-ajalt endale esitab.
Inimeste eluiga nditab kasvutrendi ja iile 100 aasta elanuid arvatakse maailmas
olevat juba iile poole miljoni. Sellegipoolest on kdrge vanuseni elavate inimeste
osakaal véike ja keskmine eluiga liihem. Hésti toimiva tervishoiusiisteemiga
riikides ulatub see enamasti 80ndate eluaastateni ja on naistel keskmiselt neli
kuni iiheksa aastat meestest pikem.

Vananemisbioloogia teoreetikud on pakkunud inimese maksimaalse vanuse
piiriks 120-130 aastat. Maailma pikima elueaga Jeanne Louise Calmenti
vanuseks loeti 122 aastat ehk ta oli 1dhedal teoreetilisele rajale. Véidetavalt so1
ta kilo Sokolaadi nidalas, sditis jalgrattaga 100 aasta vanuseni ja loobus
suitsetamisest 117-aastaselt.

Korge eani elanud vanemate lastel on tdendosus kauem elada — siiski peamiselt
neil, kelle vanemad elasid vihemalt 90 aastani. Muus osas on geenide mdju elu
pikkusele tagasihoidlik — 500 000 inimese seas tehtud uuringu jargi vaid kaks
protsenti. Geenidest mdjutab inimese vanust enim APOE-nimeline geen, mis on
seotud Alzheimeri haigusega. Suurem mdju on eluviisil. Keskmine eluiga on
pikem neil, kes ei suitseta, on fliiisiliselt aktiivsed, majanduslikult paremas
olukorras ja kellel on elukaaslane. Aitab ka elamine tervisele soodsas kliimas,
niiteks on Euroopa Liidus keskmine vanus kdrgeim Hispaanias ja Itaalias.

Vananemise uuringutes kasutavad teadlased sageli DNA muutustel pohinevat,
nn bioloogilise kella mddtmist, mis erinevalt passis olevast vanusest kuvab
tapsemalt tegelikku iga. Nii leiti, et sagedad darmuslikud, iile 30-kraadised
kuumaperioodid kiirendavad eakamate inimeste vananemist. Tdendoliselt
suurendavad kuumaperioodid stressiseisundit. Stressi mdju vananemisele on
leitud inimestel, kes peavad kodus hoolitsema dementse elukaaslase eest, ja
moned uuringud on leidnud, et vihene voi katkendlik uni seondub aju kiirema
vananemisega.

Kuidas siis kaua elada? Oigemini huvitavad meid rohkem tervelt elatud aastad
kui pelgalt pikk eluiga. Lihtne praktiline vastus on, et tuleb viltida
vananemisega seotud haigusi. Viimaste aastakiimnete terviseprobleemiks on
muutunud metaboolne siindroom. See on ainevahetuse hiire, mida
iseloomustavad korge vererdohk, veresuhkur ja kolesterooli- voi trigliitseriiditase
ning liigne kehakaal. Nendega kaasnevad siidamehaiguste, insuldi ja teist tiitipi
diabeedi riskid. Ei ole ju uudis, et tilekaal on riskifaktor tervisele ja kiirendab
vananemist.

Teadlased on leidnud, et s66dud kalorikoguste piiramine pikendab enamiku
katseloomade eluiga ja mojub tervisele histi. Voimalik, et mitte ainult
katseloomade, sest regulaarne paastumine vihendab kehakaalu ja parandab ka
inimese terviseseisundit. Kuigi tulemused katseloomadega saadi juba aastal
1935, on toidupiirangute pikaajaline uurimine inimeste seas olnud keeruline.
Uuringus, mille eesmirk oli piirata kahe aasta jooksul tervete inimeste
toidukogust 25 protsenti, toimus kehakaalu langus ja metaboolsete nditude
paranemine, kuid osalejate dieedil piisimine oli ebaiihtlane ja moju



TEADLASE PILGUGA

bioloogilisele kellale jdi oodatust vdiksemaks.

Mboneti on oodatav, et inimese iildist tervist parandavad ravimid pikendavad ka
eluiga. Viimastel aastatel on huviorbiidis olnud kehakaalu alandavad
diabeediravimid. Enam kui kolme aasta jooksul 14bi viidud uuring makaakidega
nditas diabeediravimi metformiini kasulikku toimet, mis aeglustas mitme organi
vananemist ja noorendas loomade ajurakke kuue aasta vorra. Kuigi otsest
kinnitust metformiini mdjust inimese eluea pikendamisele ei ole, on nii USAs
kui ka Hiinas t60s pikaajalised uuringud eluea pikendamise kohta. Hiljuti on
veresuhkru kontrollimiseks edukalt kasutusele voetud diabeediravimid
(Ozempic jt), mis jdljendavad GLP-1-nimelist hormooni, vihendavad
kehakaalu, kardiovaskulaarseid surmasid ning voivad kaitsta Alzheimeri ja
Parkinsoni tdve vastu. Jaanuaris avaldatud, 2,4 miljoni inimesega tehtud
uuringus hinnati GLP-1 ravimite riske ja eeliseid ning leiti, et 175 analiitisitud
tervisenditaja seas viahenes risk 42 puhul — ehk ligikaudu veerandi ulatuses.
Teises, tile 17 000 inimest haaravas uuringus leiti, et GLP-1 ravimid vihendasid
vanemate inimeste puhul nakkushaigustega seotud surmasid. Seejuures ei ole
vihetdhtis ka kaalulanguse positiivne moju elukvaliteedile ja emotsionaalsele
heaolule.

Uute ravimite kasutuselevott votab sageli aega suurte kulude ja mahukate
regulatsioonide tdttu. Samas ei osanud me veel isegi kiimme aastat tagasi ette
kujutada tdnaseid ravimeid, millel on sedavord ulatuslik mdju vananemisega
seotud haigustele ning mis pakuvad lootust ka eluea ja tervelt elatud aastate
pikenemisele.
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