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Старение п о х о ж е на в се о стал ь но е. 
Ч то б ы  д о б ить ся  у сп ех а, у п раж ня ть ся  над о  с м о л о д о сти. 

Фред Астер 

 

Можно л и  жи т ь  д о 150 л е т   б е з  б ол е з не й ? 

 

Аркадий П ро ко п о в  

Врач и н т е г рат и в н о й  м е д и ц и н ы  

 

Вы  хотел и бы   продл ить свою  жиз н ь, до трехсот - ч еты рехсот - л етн его воз раста? 

Б ол ьш ин ство опрош ен н ы х отвеч ает: "Ни з а какие коврижки... Погл ядиш ь н а ин ы х доживш их до ста, уже грустн о 
дел ается, а з десь ведь в раз ы  дол ьш е маяться придется". 

Т огда второй вопрос: "Г отовы  л и вы  умереть уже н а сл едую щ ей н едел е"? 

Вот этого поч ему-то н икто н е хоч ет...( ш ахиды  н е в сч ет). 
Вопрос третий: "А ч то, есл и в рез ул ьтате примен ен ия н екоей н овой техн ол огии, темпы  ваш его старен ия рез ко 
з амедл ятся, старч еские хвори перестан ут досаждать и вы  з акон сервируетесь в биол огич еском воз расте между 40 и 
50 годами, до самой смерти? Фактич ески, умрете мол оды м; в воз расте, скажем, под  150 л ет". 

Т акой вариан т бол ьш ин ство прин имает с радостью . Ещ е бы , ведь это всегдаш н яя меч та ч ел овеч ества, по крайн ей 
мере его жиз н ел ю бивой ч асти. 

Одн ако н а сегодн я можн о рассч иты вать л иш ь л ет н а 120. Но и 150 вероятн о уже н а гориз он те, дл я самы х 
мотивирован н ы х. 

И ч то же дл я этого н адо дел ать? 

Для н а ч а ла  п р ид е т с я у г лу б ит ь с я в б ио ло г ию  и в п о с ле д н ие  д о с т иж е н ия б ио м е д иц ин с к о й  н а у к и. 

Б иол оги, н ач ин ая с М еч н икова (а ещ е ран ьш е - ан тич н ы е ф ил ософ ы ), сч итаю т ч то н ормал ьн ое старен ие н есет в 
себе ч ерты  хрон ич еского деген еративн ого з абол еван ия, а он и сегодн я поддаю тся и проф ил актике и л еч ен ию . 
Б иогерон тол огия – н аука о активн ом противодействии процессам кл еточ н ого старен ия, иссл едует эвол ю цион н ы е, 
мол екул ярн о-биол огич еские, кл еточ н ы е и системн ы е механ из мы  старен ия с тем ч тобы  прицел ьн о вмеш иваясь в 
н их, з амедл ять естествен н ое старен ие, и когда удается - поворач ивать старен ие вспять. Сегодн я мы  уже з н аем как усил ить естествен н ы е механ из мы  кл еточ н ого саморемон та и даже соз дать н овы е, искусствен н ы е, природой н е 
предусмотрен н ы е. Все это вместе и есть, в ш ироком смы сл е, биоин жен ерн ы й подход к пробл еме старен ия. 
Пон ятн о, ч то подл ин н ое омол ожен ие достигается н е пл астич ескими операциями, н о з амедл ен ием естествен н ы х 
процессов поврежден ия биомол екул  и активацией кл еточ н ы х систем саморемон та. Кон еч н о,  можн о и ч исто косметич ески, тол ько сн аружи подреставрировать старое з дан ие, н о от этого жиз н ь в н ем н е стан ет ую тн ее и 
без опасн ее. 
Ясн о, ч то предотвращ ая связ ан н ы е со старен ием бол ез н и, ил и хотя бы   з амедл яя и обл егч ая их теч ен ие, 
биогерон тол огич ески ориен тирован н ая медицин а автоматич ески увел ич ит и продол жител ьн ость активн ого, творч еского, н ез ависимого периода жиз н и. Г л авн ая цел ь биогерон тол огии - имен н о борьба с бол ез н ями старен ия, 
одряхл ен ием, тогда увел ич ен ие продол жител ьн ости з доровой жиз н и проявл яется л иш ь как "побоч н ы й эф ф ект" в 
ее достижен ии. Другими сл овами – биогерон тол огич еская н аука естествен н о добавл яет десятил етия пол н оцен н ой 
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жиз н и к прожиты м годам, а н е н авяз ы вает годы  бол ьн ого, ун из ител ьн ого, з ависимого, муч ител ьн ого 
сущ ествован ия к оставш ейся жиз н и. 

 

О с о б о  ва ж н у ю  р о ль  в с т а р е н ии о р г а н из м а  иг р а ю т  м ит о х о н д р ии 

Вспомн им, ч то митохон дрии - это "эл ектростан ции" н аш их кл еток. Есл и весьма упрощ ен н о представить кл етку в 
виде произ водствен н ого комбин ата, то оказ ы вается, ч то примерн о 95% всей потребл яемой кл еткой эн ергии и 
тепл а вы рабаты ваю т имен н о митохон дрии. Имен н о в митохон дриях исч ез ает вды хаемы й н ами кисл ород, 
прин осимы й кровью  каждой кл етке ваш его тел а в соответствии с ее з адач ами и потребн остями. Кисл ород н ужен  
дл я окисл ен ия, биол огич еского "сжиган ия" гл ю коз ы  и жиров; при этом, как и при горен ии обы ч н ом, вы дел яю тся эн ергия, угл екисл ота и вода. М итохон дрии (дл я краткости специал исты  ин огда н аз ы ваю т их "мИтос") в 
з ависимости от потребн остей орган из ма в текущ ий момен т произ водят л ибо химич ески з акон сервирован н ую  в 
мол екул ах АТ Ф эн ергию , л ибо просто вы рабаты ваю т тепл о дл я согрева. Есть у н их и другие важн ы е дл я 
орган из ма обяз ан н ости, н апример: обез вреживан ие ядов, ун ич тожен ие ин ф екцион н ы х аген тов, произ водство 
н екоторы х гормон ов, сен сорн ы е ф ун кции, и тд. 

В промы ш л ен н ости, сжиган ие угл я и н еф тепродуктов дает н е тол ько эн ергию , н о и токсич н ы е побоч н ы е 
продукты ,  агрессивн ы е отходы . Т оже и биол огич еское окисл ен ие в митос сопровождается вы бросом агрессивн ы х 
свободн ы х радикал ов кисл орода. От свободн ы х радикал ов прежде всего страдаю т сами митохон дрии, особен н о их 
ДНК, довол ьн о сл або з ащ ищ ен н ая и н апряжен н о работаю щ ая  вн утри этих пы л аю щ их печ ек. 

Наш а гл авн ая, обьемом окол о 3,5 Г б. ядерн ая ДНК н адежн о упакован а и хорош о з ащ ищ ен а от свободн ы х 
радикал ов в ядре кл етки. В митохон дриях же распол агается их собствен н ая крош еч н ая, обьемом всего окол о 16,4 
Кб. митохон дриал ьн ая ДНК (мтДНК), поскол ьку митос – все ещ е отн осител ьн о н ез ависимы е "домаш н ие 
животн ы е" кл еток. "Одомаш н иван ие" произ ош л о окол о пол утора мил л иардов л ет тому н аз ад, когда бОл ьш ие по 
раз мерам предки кл еток, обитавш ие в первич н ом океан е совместн о с микроскопич ескими бактериал ьн ы ми 
предками митохон дрий, оч евидн о з агл аты вал и мен ьш их дл я пропитан ия. Поскол ьку уже тогда АТ Ф утвердил ась в 
кач естве "един ой эн ергетич еской вал ю ты " дл я всего живого, вы ясн ил ось, ч то митос н аибол ее преуспел и в ее 
произ водстве: он и н ауч ил ись з ащ ищ аться от ядовитого, токсич н ого дл я всех живы х сущ еств в то время кисл орода, 
преобраз уя его агрессивн ую  эн ергию  окисл ен ия в отн осител ьн о стабил ьн ы е химич еские кон сервы  АТ Ф. Со 
времен ем хищ н ич ество тран сф ормировал ось в "животн оводч еское хоз яйство ", где бол ьш ие кл етки - хоз яева обеспеч ил и постоян н ы е усл овия в з ащ ищ ен н ом объ еме, н адежн ую  доставку питан ия и кисл орода, а мел кие 
одомаш н ен н ы е митохон дрии успеш н о раз мн ожаясь в н евол е, гаран тирован н о вы рабаты вал и драгоцен н у ю  
эн ергию . 

Агрессивн ость и токсич н ость кисл орода от этого н е умен ьш ил ась, н о кл етки постепен н о соз дал и мн огоуровн евы е системы  з ащ иты  от свободн ы х радикал ов. Э то прежде всего ан тиоксидативн ы е ф ермен ты , произ водимы е 
кл етками и митохон дриями и раз н ообраз ие ан тиоксидан тов, поступаю щ их с пищ ей. 

Итак, горен ие, даже есл и это биол огич еское окисл ен ие, есть гл авн ая прич ин а вы хода из  строя, ран о ил и поз же, 
поч ки, биореактора, где он о происходит. М итос из н аш иваю тся и старею т довол ьн о бы стро; мтДНК повреждается, мутирует раз  в 10 бы стрее, ч ем ядерн ая ДНК. Поврежден н ы е митос теряю т эф ф ективн ость, вы рабаты ваю т мен ьш е 
АТ Ф, и вы брасы ваю т мн ого бол ьш е свободн ы х радикал ов. Воз н икает пороч н ы й круг: ч ем сил ьн ее поврежден а 
митохон дрия - тем бол ьш е свободн ы х радикал ов он а вы дел яет и сама повреждается ими дал ьш е, да и хоз яйскую  
кл етку отравл яет. В кон це кон цов он а окон ч ател ьн о вы йдет из  строя и будет рецикл ирован а вн утри кл етки 
специал ьн ы ми мусорщ иками, л из осомами. Одн ако при этом остаю тся вн утрикл еточ н ы е н еперерабаты ваемы е 
митохон дриал ьн ы е отходы , токсич н ы й мусор, из бавиться от которого кл етка самостоятел ьн о н е может. Г ибел ь 
отработан н ы х и рожден ие н овы х митос в кл етке происходят н а протяжен ие всей ее жиз н и.  А в кл етке 
н еотвратимо н арастает пробл ема Авгиевы х кон ю ш ен , ждущ ая своего Г еракл а... 
Кроме перепроиз водства свободн ы х радикал ов и н акопл ен ия вн утрикл еточ н ого хл ама, обн аруживается ещ е одн а, 
довол ьн о н еожидан н ая пакость. Поврежден н ы е, дефектные м и то с  р а з м но ж а ю тс я  в ну тр и  кл етки  б ыс тр ее 
ч ем  з до р о в ые. Т о есть, ущ ербн ы е и н еэф ф ективн ы е митохон дриал ьн ы е кл он ы  постепен н о вы тесн яю т в обьеме 
кл етки з доровы е и эф ф ективн ы е. Э то н аз ы вается "кл он ал ьн ая экспан сия мутирован н ой мтДНК". 

Как же такое воз можн о? Оч ен ь просто. Обл адаю щ ие мен ьш им раз мером мутировавш ие, укороч ен н ы е, потерявш ие 
ч асть ин ф ормации мол екул ы  мтДНК соз даю т свои копии бы стрее, ч ем бол ее дл ин н ы е, пол н оцен н ы е, з доровы е 
мол екул ы . З десь работает эл емен тарн ая химич еская кин етика, соз даю щ ая при самокопирован ии (репл икации) 
преимущ ество в усл овиях стабил ьн ой и богатой ресурсами з амкн утой системы  имен н о укороч ен н ы м, по 
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сравн ен ию  с н ормал ьн ы ми, родствен н ы м мол екул ам. Р ез ул ьтат: сл ожн ейш ее вз аимосвяз ан н ое кл еточ н ое 
произ водство, пол уч ая мен ьш е эн ергии и удуш аемое токсич н ы ми свободн ы ми радикал ами постепен н о теряет 
эф ф ективн ость. Э то и н аз ы вается "оксидативн ы й стресс", приз н ан н ы й сегодн я одн ой из  гл авн ы х прич ин  старен ия, 
и мн ожества деген еративн ы х з абол еван ий. 

Т ем н е мен ее, умерен н ы й и кратковремен н ы й оксидативн ы й стресс ( н е тол ько митос сл ужат его прич ин ой) 
жиз н ен н о н еобходим дл я з доровой кл етки; он  сл ужит стартовы м сигн ал ом дл я з апуска процессов кл еточ н ого 
саморемон та, компен сации текущ его из н оса и адаптации к н овы м усл овиям. Есл и же оксидативн ы й стресс 
з атягивается, вы ходит из  под кон трол я ан тиоксидативн ы х систем, то все кл еточ н ы е процессы  раз бал ан сирую тся и 
н аруш аю тся. Кл етка и орган из м бы стрее из н аш иваю тся, ускоряется темп старен ия и повы ш ается риск бол ез н ей с 
н им связ ан н ы х. 

Вот поч ему митохон дрии сегодн я в ф окусе бесч исл ен н ы х иссл едован ий, из  которы х бурн о раз вивается н овая 
дисципл ин а: митохон дриал ьн ая медицин а. 
Но есл и ф ермеры  - скотоводы  л егко управл яю т произ водител ьн остью , кол ич еством и кач еством погол овья 
мел кого и крупн ого рогатого скота, то можн о л и управл ять кач еством и кол ич еством митохон дрий в н аш их 
кл етках? Ведь л уч ш е радоваться жиз н и с н еповрежден н ы ми, вы сокоэф ф ективн ы ми, достаю щ имися н ам от 
рожден ия митос, ч ем маяться мн ожеством хворей, прич ин ой коих сл ужит хрон ич еский оксидативн ы й стресс, 
вы з ван н ы й и поддерживаемы й из н ош ен н ы ми, мутирован н ы ми митос. 
М о ж н о  ли з а м е н ит ь  п р о г о р е вш ие  п е ч к и- э ле к т р о с т а н ц ии н а  н о вы е , или х о т я б ы  п о д р е м о н т ир о ва т ь  их ? 

Оказ ы вается – можн о, и  в природе это давн о работает. 
Я вы двин ул  гипотез у, объ ясн яю щ ую  ф ен омен  вы даю щ егося дол гожител ьства и отсутствия з абол еваемости раком 
у двух удивител ьн ы х мл екопитаю щ их, распол ожен н ы х оч ен ь дал еко друг от друга по эвол ю цион н ой ш кал е. С одн ой сторон ы  - это обитаю щ ий в пол ярн ы х водах огромн ы й грен л ан дский кит (Balena mysticetus), а с другой - 
раз мером с обы ч н ую  мы ш ь гол ы й з емл екоп (Heterocephalus glaber), живущ ий в гл убоких раз ветвл ен н ы х н орах н а 
просторах Кен ийских прерий. 

Г рен л ан дские киты  породил и в 1980-х годах сен сацию  в герон тол огии. Поскол ьку этому редкому виду гроз ит 
исч ез н овен ие, дол гое время охота н а н их бы л а з апрещ ен а даже корен н ы м жител ям, эскимосам пл емен и ин уит. А 
ведь дл я н их грен л ан дские киты  бы л и важн ейш им источ н иком пропитан ия мн огие сотн и, воз можн о ты сяч и л ет. 
Кстати, до появл ен ия "даров цивил из ации" н а Ал яске, таких как виски, табак, кол а, картоф ел ьн ы е и кукуруз н ы е 
ч ипсы  и тд., эскимосы , по свидетел ьствам иссл едовател ей, отл ич ал ись дол гожител ьством, отмен н ы м з доровьем и 
практич ески н е бол ел и сердеч н о-сосудисты ми и раковы ми з абол еван иями, н е говоря уже о диабете. Но вот, когда 
дан н ы е спутн иковой съ емки показ ал и стабил из ацию  и даже рост попул яции китов, по требован ию  продвин уты х 
ин уитов американ ское правител ьство раз реш ил о им традицион н ую  охоту дл я пропитан ия - по одн ому киту в сез он  
н а каждое прибрежн ое сел ен ие.  Р аз дел ы вая одн ого из  первы х добы ты х китов, охотн ики н аш л и в подкожн ом 
жировом сл ое (бы вает до пол уметра тол щ ин ой) камен н ы й н акон еч н ик гарпун а. И сил ьн о удивил ись, поскол ьку 
хорош о з н аю т свою  историю . Камен н ы е и костян ы е н акон еч н ики перестал и примен ять ещ е в 1860-х, поскол ьку 
сраз у же, как тол ько появил ись н акон еч н ики стал ьн ы е, их охотн о вы мен ивал и з а ш куры  песцов и медведей. З н ач ит воз раст этого кита н икак н е мен ьш е сотн и л ет; бол ее того, когда древн ий гарпун  в н его вон з ил и - кит уже 
бы л  подходящ ей, достаточ н о крупн ой добы ч ей, воз растом н е мен ее 10 л ет. Одн ако, это первое свидетел ьство 
всерьез  н е прин ял и н и сами охотн ики, н и оповещ ен н ы е ими биол оги.  Когда н аходки стал и повторяться, н акон ец-
то з адумал ись и биол оги. Ясн о, ч то древн ие артеф акты  в китовом жире - свидетел ьство их поч тен н ого, бол ее ч ем 
стол етн его воз раста. Но каким образ ом определ ить биол огич еский воз раст животн ы х, ведь у н их н ет н и кол ец 
роста, поз вол яю щ их точ н о уз н ать воз раст деревьев, н и поз вол яю щ их дать хотя бы  прибл из ител ьн ую  оцен ку 
стерты х з убов, остеопороз н ы х костей и артритич еских суставов, как у н аз емн ы х мл екопитаю щ их? 

Посл е мн огих попы ток з адач у реш ил  биохимик Джеймс Б ада из  кал иф орн ийского Скриппсовского ин ститута. Он  
раз работал  методику  определ ен ия воз раста животн ы х по амин окисл отн ому ан ал из у хрустал ика гл аз а. Р ез ул ьтаты  
ош араш ил и биол огов. Б иол огич еский воз раст меч ен ы х древн ими гарпун ами китов оказ ал ся от 117 у самого 
"мол одого", до 211 у самого "пожил ого". Не дряхл ого старца, а впол н е упитан н ого и активн ого. Ин тересн о, ч то 
один  из  китовы х маф усаил ов бы л  добы т во время л ю бовн ы х игрищ ь... К этому добавим, ч то самки грен л ан дских 
китов в воз расте окол о 90 л ет все ещ е способн ы  беремен еть. 
Ещ е один  пораз ител ьн ы й ф акт: л иш ь у одн ого из  180 раз дел ан н ы х грен л ан дских китов н аш л и в печ ен и одн у-
един ствен н ую  опухол ь. И та бы л а доброкач ествен н ая, н е раковая. Дл я мл екопитаю щ его массой под 80 тон н  и 
живущ его бол ее 200 л ет - это просто н евероятн о и свидетел ьствует об искл ю ч ител ьн о эф ф ективн ой ан тираковой 
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з ащ ите китов, поскол ьку н еиз бежн ы е ген омн ы е мутации в бесч исл ен н ы х мил л иардах кл еток, умн ожен н ы е н а 
сотн и л ет жиз н и статистич ески ДОЛ Ж НЫ  вы з ы вать опухол евой рост. Одн ако все усаты е киты , ч то давн о 
з амеч ен о, отл ич аю тся редкостью  обн аружен ия у н их раковы х з абол еван ий. 

Дл я сравн ен ия, примерн о 30% всех сухопутн ы х мл екопитаю щ их, от мы ш и до ч ел овека, помещ ен н ы е в 
бл агоприятн ы е, свободн ы е от хищ н иков и вредн ы х воз действий усл овия, при из обил ии вы сококач ествен н ой пищ и 
- гибн ут от спон тан н о воз н икаю щ его у н их рака. 
М ежду тем, усл овиям жиз н и грен л ан дских китов н е поз авидуеш ь. В отл ич ие от других видов усаты х и з убаты х 
китов,  грен л ан дские киты  н е мигрирую т з имой в тепл ы е воды . Ш есть л етн их месяцев из обил ьн ого кормл ен ия 
крил ем ч ередую тся у н их с пол угодовы м периодом пол н ого гол одан ия, в пол ярн ой н оч и, с ее мороз ами и 
ш тормами. К тому же, температура воды  там всегда окол о н ул я; дл я того и н ужен  пол уметровы й подкожн ы й сл ой 
тепл оиз ол ятора. 
Другой ф ен омен ал ьн ы й з верек, кен ийский гол ы й з емл екоп, оз адач ил  уч ен ы х н е мен ьш е. Вы гл ядит он  как 
н оворожден н ы й мы ш он ок, кожица у н его поч ти без  вол ос.  Подобн о грен л ан дским китам гол ы е з емл екопы  
месяцы  проводят практич ески без  еды . Питаю тся он и корн ями и подз емн ы ми кл убн ями растен ий, до которы х в 
з асуш л ивое жаркое л ето, когда поч ва пересы хает, н евоз можн о добраться. Л иш ь в сез он  дождей з емл екопы  
н аходят из обил ьн ое пропитан ие. Есл и обы ч н ы е, того же раз мера и веса мы ш и живут ч уть бол ее 2-х л ет в 
идеал ьн ы х усл овиях вивария и бол ьш е пол овин ы  их гибн ет от рака, то гол ы е з емл екопы  в своих природн ы х  
усл овиях живут под 30 л ет, а рак у н их н е обн аружен  и по сей ден ь.  
Итак, и у китов и у гол ы х з емл екопов периодич еское, сез он н ое гол одан ие встроен о в их н ормал ьн ы й, мил л ион ами 
л ет эвол ю ции сф ормирован н ы й образ  жиз н и. О пол ьз е и механ из мах периодич еского гол одан ия опубл икован о 
оч ен ь мн ого иссл едовател ьских работ, трудн о к этому ч то-то добавить. Л иш ь уточ н им: у обоих з верей это н е 
хрон ич еское н едоедан ие, как в бол ьш ин стве кл ассич еских эксперимен тов по кал орич еской рестрикции, н о 
сез он н ое ч ередован ие н едоедан ия ил и пол н ого гол ода с посл едую щ им из обил ием еды .  

Ещ е один  оч ен ь важн ы й общ ий ф актор: киты  и гол ы е з емл екопы  проводят всю  свою  жиз н ь в усл овиях постоян н о 
кол ебл ю щ егося, от н ормал ьн ого до пон ижен н ого содержан ия кисл орода, и повы ш ен н ого - угл екисл оты . Дл я китов 
это н ы рян ие, дл я з емл екопов - хрон ич ески гипоксич еская среда подз емн ы х тун н ел ей, которы е оч ен ь сл або и 
из редка вен тил ирую тся. Х отя между теми и другими усл овиями вроде бы  бол ьш ая раз н ица, н о н а кл еточ н о - 
митохон дриал ьн ом уровн е все уравн ивается: в кл етках и митохон дриях у обоих кол ебл ется, осцил л ирует парциал ьн ое давл ен ие кисл орода и угл екисл оты , воз н икаю т периодич еская гипоксия (сн ижен ие кисл орода) и 
гиперкапн ия (повы ш ен ие кол ич ества СО2). Переводя н а техн ич ески-ин жен ерн ы й яз ы к - это з н акоперемен н ая 
н агруз ка ф ун кцион ал ьн ой системы . Т акие кол ебан ия способствую т вы явл ен ию  сл абы х з вен ьев системы , 
первооч ередн о повреждаемы х естествен н ы м из н осом и перегруз кой. В ин жен ерн ы х сооружен иях вы явл ен ием и 
ремон том таких поврежден ий з ан имаю тся специал исты  - техн ики. В природе - это обяз ан н ости ДНК, поскол ьку 
саморемон т и саморепл икация, кл еточ н ое и ткан евое восстан овл ен ие - ее осн овн ы е з адач и. 

Итак, кол ебан ия в поступл ен ии кисл орода и топл ива в митохон дрии экстремал ьн о н апрягаю т их ф ун кции. Но есл и 
дл я з доровы х, н емутирован н ы х митос кисл ородн ы е осцил л яции - это н ормал ьн ое, трен ирую щ ее воз действие, то 
дл я поврежден н ы х оксидативн ы м стрессом - он о ч рез мерн о. М утировавш ие митос мен ее способн ы  к саморемон ту 
и з ащ ита от продол жител ьн ой з н акоперемен н ой н агруз ки у н их осл абл ен а; эл ектрон н ы е микроф отограф ии 
показ ы ваю т, ч то при этом он и раз дуваю тся и л опаю тся как мы л ьн ы е пуз ы ри. З десь оч евиден  прин цип 
Дарвин овской эвол ю ции вн утри кл етки: н е могущ ие приспособиться к кол ебан иям среды  особи гибн ут. В дан н ом 
сл уч ае, с пол ьз ой дл я кл етки - хоз яин а, ибо так он а постоян н о из бавл яется от старею щ их, н еэф ф ективн ы х и 
отравл яю щ их ее "домаш н их животн ы х". 

З ато переживш ие ритмич ескую  гипоксич ескую  "пропол ку" з доровы е, эф ф ективн ы е митос, освобождаясь от 
кон курен ции бы стрее пл одящ ихся деф ективн ы х, беспрепятствен н о раз мн ожаю тся и скоро з апол н яю т весь обьем 
кл етки, ул уч ш ая все ее ф ун кции.  

Важн о, ч то ритмич еские кол ебан ия кисл орода во вды хаемом воз духе, подобн ы е тем ч то испы ты ваю т киты  и гол ы е 
з емл екопы , в эксперимен те даю т ан ал огич н ы й эф ф ект кл еточ н ого и системн ого омол ожен ия и у живущ их в 
обы ч н ы х усл овиях видов, вкл ю ч ая ч ел овека. 

 

В этом суть вн утрикл еточ н ого митохон дриал ьн ого омол ожен ия; все оч ен ь просто, н е правда л и? 
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Н о  к а к  ж е  э т о г о  п р а к т ич е с к и д о с т ич ь ? 

В медицин е уже десятил етия примен яется соз дан н ы й в Р оссии ун иверсал ьн ы й проф ил актич еский, л еч ебн ы й и 
реабил итацион н ы й метод, н аз ван н ы й его авторами "Периодич еская Нормобарич еская Г ипоксич еская Т рен ировка" 
(ПНГ ), по- ан гл ийски (IHT – Intermittent Hypoxic Training). Суть метода в соз дан ии ритмич еских, кон трол ируемы х, 
точ н о доз ирован н ы х по времен и и ин тен сивн ости гипоксич еского воз действия кол ебан ий содержан ия кисл орода в 
ткан ях орган из ма. Э ти кол ебан ия как раз  и явл яю тся критич ескими дл я "отдел ен ия з ерн а от пл евел " - 
из бирател ьн ого митоптоз иса поврежден н ы х митос. Достигаю тся он и вды хан ием гипоксич еской н ормобарич еской 
газ овой смеси ( н апример, атмосф ерн ы й воз дух можн о раз бавить аз отом дл я пон ижен ия содержан ия в н ем 
кисл орода), ч ерез  маску, в комф ортн ы х дл я пациен та усл овиях, по ин дивидуал ьн ой программе.  
Давн о и успеш н о работая  этим методом при л еч ен ии раз н ы х з абол еван ий, я хорош о пон имал , ч то по сути дел а это 
идеал ьн ая, ф ун дамен тал ьн ая терапия кл еточ н ого старен ия. Ч то подтверждаю т  грен л ан дские киты  и гол ы е 
з емл екопы , з агн ан н ы е эвол ю цией в ун икал ьн ы е усл овия перемежаю щ ейся гипоксии, а также сез он н ого 
оз доровител ьн ого гол одан ия, побоч н ы м эф ф ектом которы х стал и пораз ител ьн ая устойч ивость к раку и рекордн ая 
продол жител ьн ость з доровой, без  дряхл ости и бол ез н ей, жиз н и. 

Кстати, кроме омол ожен ия митохон дрий, перемежаю щ аяся гипоксия активирует ещ е н ескол ько кл ю ч евы х 
механ из мов усил ен ия кл еточ н ого саморемон та и повы ш ен ия н еспециф ич еской стрессоустойч ивости.  

Наил уч ш ий эф ф ект достигается син ергич ескими воз действиями: 

1. Сел екцией - испол ьз ован ием естествен н ого природн ого ф ен омен а митоптоз иса дл я вы браковки ущ ербн ы х 
митос и стимул яцией раз мн ожен ия пол н оцен н ы х. 

2. Подкормкой - примен ен ием природн ы х н утриен тов и витамин ов, стимул ирую щ их раз мн ожен ие и 
поддерживаю щ их ф ун кции митос. 

3. Б иоин жен ерией - примен ен ием искусствен н ого митохон дриал ьн ого ан тиоксидан та. 
Вн икн ув в отш л иф ован н ы е эвол ю цией механ из мы , пон имаеш ь, ч то симф он ия кл еточ н ого омол ожен ия из н ач ал ьн о 
з аписан а природой в н аш ей ген етич еской программе. Но ч тобы  он а з аз вуч ал а в пол н ую  сил у, н ужен  дирижер – 
точ н о доз ирован н ы й стресс (прощ е всего – гипоксич еский) и регул ярн ы е репетиции оркестран тов, ген ов – 
испол н ител ей, под его руководством. 

Итак,  мой метод (Mitochondria Optimisation Protocol – MITOPRO) кл еточ н ого омол ожен ия и проф ил актики 
старен ия осн ован  н а соч етан ии раз л ич н ы х вариан тов ПНГ  со специал ьн ы ми, точ н о доз ирован н ы ми ф из ич ескими 
н агруз ками и ин дивидуал из ирован н ой "подкормкой" митохон дрий. А также с короткими, н е бол ее двух суток, 
периодами гол одан ия л ибо сн ижен ием поступл ен ия кал орий. Т о есть, я примен яю  естествен н ы е природн ы е 
стратегии, из ол ировав и скон цен трировав их важн ейш ие эл емен ты  и сдел ав их бол ее удобн ы ми дл я примен ен ия. 
М етод оф ормил ся в ходе работы  с эл итн ы ми спортсмен ами и кл иен тами, жел аю щ ими оз доровиться и сбросить 
вес. С сен тября 2000 по кон ец 2004 г, работая кон сул ьтан том в компан ии Hypoxico Inc., я раз рабаты вал  и 
ш л иф овал  свою  техн ол огию  в Нью - Й оркском М ан хэттен е. Ч ему предш ествовал и годы  эксперимен тов и 
теоретич еских иссл едован ий в Г ейдел ьберге ( Г ерман ия), а до того - десять л ет работы  в отдел е подводн ой 
биомедицин ы  в М осковском НИИ. 

Вот один  из  примеров успеха техн ол огии. М оя стар-кл иен тка, бегун ья н а средн ие и дл ин н ы е дистан ции, 
родивш аяся в Кен ии и живущ ая в Г ол л ан дии Л орн а Кипл агат устан овил а з а два года ч еты ре мировы х рекорда (5 
км, 10 мил ь, 20 км и пол умараф он ). Все это в воз расте л ет н а 10 старш е и при весе кил ограммов н а 10 бол ьш е, ч ем 
ее соперн ицы . 

Но можн о л и сравн ивать атл етов и прикован н ы х к мон иторам, ил и продавл иваю щ им диван ы  перед тел евиз орами 
просты х смертн ы х? 

М ожн о, поскол ьку митохон дрии спортсмен ов, а также з доровы х и бол ьн ы х л ю дей реагирую т н а MITOPRO в 
прин ципе один аково (кон еч н о з адаю тся раз н ы е н агруз ки и ин дивидуал ьн ы е программы  поддержки). По моему 
опы ту, постоян н о допол н яю щ емуся опы том практикую щ их метод врач ей, он  оказ ал ся ун иверсал ен  и эф ф ективен  
дл я всех: от сверхтрен ирован н ы х атл етов - до обез движен н ы х л ежач их бол ьн ы х. 

Обн адеживаю т рез ул ьтаты , н абл ю даю щ иеся у из бежавш их ч рез мерн ой хемотерапии раковы х пациен тов. 
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По д  к о н е ц  - п о ле з н ы е  с о ве т ы . 

Г ерон тол оги провел и иссл едован ие ты сяч и ч ел овек из  раз н ы х социал ьн ы х групп и проф ессий. Вы ясн ил ось, ч то 
смертн ость л ю дей, всю  жиз н ь постоян н о работаю щ их гол овой, в 4 раз а н иже по сравн ен ию  с теми, ч ей моз г н е 
испы ты вал  особой н агруз ки. У ч ен ы е подч еркиваю т: важн а постоян н ая умствен н ая н агруз ка, а н е просто вы сокий 
IQ, которы й дается природой л иш ь н екоторы м. Думаеш ь мн ого - з доровее будеш ь. 
Х орош о из вестн ы  биол огич еские маркеры  старен ия: артериал ьн ое давл ен ие, пл отн ость костей, стабил ьн ость 
поддержан ия температуры  тел а, показ ател и осн овн ого обмен а, иммун н ы й статус, тол еран тн ость к гл ю коз е, масса 
и сил а мы ш ц, тол щ ин а и эл астич н ость кожи, кол ич ество морщ ин , уровен ь пол овы х гормон ов. 

Ч тобы  з амедл ить ил и даже поверн уть вспять параметры  старен ия, в допол н ен ие к вы ш еописан н ой техн ол огии 
поможет сл едую щ ее: 

1. Из мен ите ваш е отн ош ен ие к времен и. Прекратите жить в спеш ке. 
2. Спите досы та. 
3. Еш ьте питател ьн ую , свежую  пищ у. 
4. Прин имайте мул ьтивитамин ы  и мин ерал ы  ежедн евн о. 
5. Р егул ярн о н агружайтесь ф из ич ески. 
6. Практикуйте рассл абл яю щ ие упражн ен ия, н апример йогу ил и тайч и. 
7. У берите токсин ы  из  ваш ей жиз н и: токич н ую  еду, питье, табак, а также отрицател ьн ы е эмоции, из бегайте 

н еприятн ы х вз аимоотн ош ен ий с л ю дьми. 
8. Фил ософ ски отн оситесь к н еиз бежн ы м жиз н ен н ы м трудн остям. 
9. Смотрите н а "пробл емы " как н а н овы е воз можн ости. 
10. Поддерживайте отн ош ен ия л ю бви и уважен ия с родн ы ми и бл из кими л ю дьми. 
11. Сохран яйте л ю бопы тство ко всему н овому, ин терес к уч ебе, проводите бол ьш е времен и с детьми. 

Постарайтесь н е з абы вать, ч то л ю ди старею т н е тол ько от ч исл а прожиты х л ет, н о и оттого, ч то предаю т свои 
идеал ы  и устремл ен ия. Есл и годы  оставл яю т морщ ин ы  н а коже, то потеря смы сл а и цел и жиз н и сморщ ивает душ у 
и иссуш ает раз ум. 

Статья дан а в сокращ ен ии. Пол н ы й текст в ин терн ете: 
 
http://lebed.com/2009/art5603.htm 
 
http://lebed.com/2009/art5608.htm 
 
http://lebed.com/2009/art5616.htm 
 
До к л а д  н а  м е ж д у н а р о д н о й  к о н ф е р е н ц и и , К е м б р и д ж , 2009 
https://www.youtube.com/watch?v=7wyRUF6H0sc 
 
Г л а ва  в м о н о г р а ф и и  
http://link.springer.com/chapter/10.1007%2F978-1-4471-2906-6_21 
 
 
 Пал ьма, М айорка, 2014 г.  


