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Izvanrednim Zenama koje su me nadahnjivale tijekom cijeloga
mojeg Zivota i karijere — vasa snaga i nepokolebljiva otpornost
poti¢u moju strast da promijenim nacin na koji starimo. Hvala
vam na povjerenju, hrabrosti i vjeri u svijet u kojemu godine
nisu prepreka, nego nesto ¢ime se treba ponositi. Zajedno
iznova ispisujemo pri¢u o tome $to znaci vitalno starjeti. Ova
je knjiga posvecena vama. Cast mi je skrbiti o vama.

dr. Vonda Wright
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uvoD

Nismo Zrtve prolaska vremena

Imala sam osjecaj da sam zapela u viemenu. Nisam znala kako se svaki
dan pretvorio u godine, a osjecala sam se izqubljeno i nisam znala kako se
vratiti na mjesto koje mi je bilo poznato.

- EVA

vu poznajem jo$ otkad smo bile u tridesetima. Svojedobno

smo razgovarale svaki dan, no tijekom godina taj se redoviti
kontakt prorijedio jer su nam karijere i obiteljske obveze odu-
zimale sve viSe vremena. No ono Cega se sjecam kad je rije¢
o Evi, jest da je briljantna, duhovita i srdacna te da svojom
energijom i smijehom osvijetli svaku prostoriju u koju ude. Ona
je pravo utjelovljenje svojega imena, koje znaci »puna Zivota«!

Prije nekoliko godina ponovno smo se povezale nakon
$to dugo nismo bile u kontaktu. Odmah sam osjetila koliko
je umorna, koliko je vrijeme nagrizlo njezinu Zivotnu snagu i
prigusilo njezin sjaj. Ispricala mi je da je dobila nezeljene kilo-
grame, osobito oko struka, koji je neko¢ imao oblik pjes¢anoga
sata, te da ju je ta dodatna teZina ostavljala bez daha ve¢ pri
obi¢nome penjanju uz stube. Opisala je kako su se uzurbane
minute pretvarale u godine, kako se pitala kamo je nestalo sve
to vrijeme i $to joj se usput dogodilo. Govorila je i o tome koliko
ju je uznemiravalo $to su je drugi dozivljavali kao zenu koja je
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Vonda Wright

»prosla svoj vrhunac« te $to se u tijelu obiljezenome menopau-
zom osjecala nevidljivom u o¢ima drustva. Moja Zivahna prijate-
ljica, puna Zivota, ¢inila se izgubljenom i nije znala kako pronaci
put natrag prema Zivotu koji je vise od pukoga prezivljavanja.

Razumjela sam o ¢emu je govorila. Ne tako davno i sama
sam prolazila kroz tegobnu menopauzu, no od tada sam se
vratila svojim korijenima kao istrazivacica misi¢no-kostanoga
starenja i dugovjecnosti kako bih ponovno izgradila i usvojila
ono §to danas dozivljavam kao Nesalomljiv Zivot. Ljudi se cesto
nasmiju ili me skepti¢no pogledaju kada kazem da ovo mogu
biti najbolje godine nasega Zivota. I Eva se u pocetku nasmijala
mojemu odusevljenju Zivotom u srednjoj dobi; tesko je zamisliti
da se upravo u tome razdoblju moze napredovati i cvjetati kad
nam medijske poruke i drustvene norme neprestano porucuju
da su nama Zenama najbolji dani ve¢ iza nas. No Evi sam ispri-
¢ala na koje sam sve nacine pomogla sebi i Zenama s kojima
radim da ponovno preuzmu nadzor nad svojim tjelesnim i
emocionalnim Zivotom zahvaljujuci novoj znanosti o starenju
te kako sam starenje prestala promatrati kao nedostatak i po-
cela ga dozivljavati kao svoju snagu. Umjesto da usporavam i
povlacim se, objasnila sam joj, dobila sam novu priliku za Zivot;
ponovno sam namjestila svoj unutarnji sat.

Evu je zainteresirala mogucnost da se ponovno osjeca kao
kada je bila mlada, premda sam osjetila njezine sumnje. Podsje-
tila sam je da je i prije uspijevala uciniti teske stvari: uglavnom
sama odgojila je svoje dvoje djece, izgradila izvanrednu karijeru,
a sada je preuzimala i brigu o svojim roditeljima. Priznala je
da imam pravo i poklonila mi svoje povjerenje. Zajedno smo
osmislile plan koji ¢e joj pomo¢i da se ponovno osjeca svojom.
Taj je plan vrlo slican onome koji ¢u iznijeti vama na stranicama
ove knjige.

Lije¢nica sam koja vjeruje da pacijentica ima pravo, ali
i potrebu znati gdje se nalazi i zaSto mora uloziti trud koji
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promjena zahtijeva. Eva je zasluzila isto. Objasnila sam joj da
razliciti Zivotni izbori mogu deaktivirati ono $to su znanstvenici
prepoznali kao tempirane bombe starenja, a ona je poduzela
konkretne korake kako bi izgradila ono $to danas razumijemo
kao Stitove za ostatak svojega Zivota. Vecina onoga $to je prije
pokusavala bili su brzi popravci: proizvodi protiv starenja, krat-
kotrajne dijete i programi vjezbanja utemeljeni na trenuta¢nim
pomodnim trendovima, a ne na znanosti. Bila je spremna po-
kusati ponovno, ali strah od neuspjeha bio je izrazit. Je li nada
u preobrazbu vlastitoga zdravlja doista bila realna?

Dok je prolazila kroz to putovanje, Eva je imala sjajne dane.
Imala je i one teske, iscrpljujuce dane, kada je jednostavno odra-
divala ono $to je trebalo uciniti, a bilo je i zastoja tijekom kojih
se pitala hoce li ikada dozivjeti napredak. No ostala je vjerna
nasem planu i taj je napredak naposljetku dosao. Naravno, Eva
se nije vratila svojoj tridesetogodisnjoj inacici, ali izgradila je no-
vi, autenti¢an Zivot u srednjoj dobi te energiju i svjetlost koje je
oduvijek nosila u sebi sada usmjerava prema tome da sljedecih
Cetrdeset godina bude tjelesno i emocionalno otporna.

Ona je snazna. Ona vitalno stari.

Izi¢i iz okvira »dobro sam«

Kada vas netko upita kako ste, koliko cesto jednostavno od-
govorite »dobro«? Katkad je to, naravno, samo skracenica za
»nemam vremena ulaziti u pojedinosti« ili odgovor kojim §ti-
tite svoju privatnost. No mozda ste poput tisuca Zena s kojima
sam razgovarala, a koje kazu da su »dobro« misle¢i pritom
da su tek onako — ni sjajno, ni optimalno, ni onako kako
se sjecaju da su se osjecale u mlademu tijelu. »Dobro« znaci
»podnosljivo«, a — ironi¢no — to je iscrpljujuce.

Temeljni koraci prema tome da postanete Nesalomljive
jesu procjena vasega trenutacnog stanja (a to je ¢esto upravo
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ono »dobro sam«) i prolazak kroz proces optimizacije svojega
zdravlja, $to ¢u objasniti kroz razvojni slijed prvog, drugog i
treceg dijela ove knjige. Pritom ne mislim samo na Zivot bez
bolesti (0 ¢emu ¢emo uskoro govoriti), nego na to da doista
ulozite vrijeme i energiju kako biste se preobrazile — od rav-
nodusnosti i prosjecnosti sadrzanih u »dobro sam« do tjelesne
i mentalne Nesalomljive Zivosti. Vrijedne ste toga.

Vjerujem da nasa tijela posjeduju sposobnost ostvarivanja
vlastite, osobne inacice optimalnoga zdravlja, no nasi Zivotni
izbori i okolnosti malo-pomalo nagrizaju te mogucnosti, sve
dok ne postanemo tek »dobro« ili ¢ak bolesne. Taj pad dodatno
pojacavaju bioloske tempirane bombe starenja, o kojima cete
doznati u prvome poglavlju. Iskoristimo to znanje kao poziv na
djelovanje kako bismo ponovno stekle optimalno zdravlje, pa
¢ak i vrhunsku tjelesnu spremnost, a da i ne govorimo o tome
da se napokon ponovno osjecate svojom.

Pokusaj da ponovno povratite svoju Zivotnu snagu nije borba
protiv starenja; to je zalaganje za zdravlje. Ipak, mi Zene precesto
svoje napore da budemo zdravije promatramo kao pokusaje za-
ustavljanja starenja. Vjerujem da je to zato $to srednja Zivotna
dob za nas moze biti povezana s dubokom emocionalnom boli.
Odrastale smo u vremenu u kojem je najveca Zenina vrijednost
bila njezina reproduktivna sposobnost, pa se ponekad, kada
zavr§imo s radanjem i podizanjem djece, po¢nemo osjecati
nevaznima te gotovo odustanemo od samih sebe. No ista ona
unutarnja energija koja moze donijeti novi Zivot na svijet, koja
moze njegovati nove ideje i potaknuti nas da riskiramo, moze
se usmyjeriti i izvan majcinstva (bez obzira na to imate li vlastitu
djecu ili ne!). Muskarci s kojima se susreem u ovoj kategoriji
knjizarske ponude neprestano govore o »dugovjecnosti« jer
prepoznaju vrijednost i potencijal duljega Zivota te vitalnoga
starenja. To moZemo i mi Zene.

Price Zena kojima pomazZem, od kojih ¢ete mnoge upo-
znati u ovoj knjizi, utjelovljuju ono $to sam oduvijek smatrala
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ljudskim potencijalom. Jo§ u prvim godinama svoje karijere
dovodila sam u pitanje rasireni drustveni mit prema kojemu je
starenje neizbjezan pad — klizanje od Zivotne snage mladosti
niz strmu padinu prema krhkosti i nemoc¢i. Nikada u to nisam
vjerovala. Mozda zato §to sam od malih nogu gledala svojega
oca (koji i danas, u osamdeset petoj godini, tr¢i utrke izdr-
zljivosti) kako tijekom ¢itavoga svojeg Zivotnog vijeka prkosi
vremenu. A mozda zato $to sam, radeci sa sportasima koji se
natjecu u sedamdesetima i osamdesetima, vidjela kako izgleda
zivjeti punim kapacitetom vlastitoga tijela.

Precesto takve ljude dozivljavamo kao iznimke, umjesto
kao uzore za vlastitu budu¢nost. Prihvacamo da ¢e nasa bu-
ducnost, osobito kao Zena koje stare, biti mnogo sumornija.
Nazalost, kao ortopedska kirurginja svakodnevno se u svojoj
praksi susre¢em upravo s tom sumornijom budu¢nos$¢u. Nala-
zim se pokraj bolnickog kreveta krhke Zene koja je slomljena
— doslovno. Mozda je pala i slomila kost, ali ponekad su joj
kosti postale toliko krhke da joj kuk pukne dok jednostavno
stoji u kuhinji i pere posude.

Dok je prvi put susre¢em na hitnom prijamu, razmidljam
o njezinu prijelomu i o tome kako ¢u joj pomoci da ponovno
stane na noge. Ali razmiSljam i o njoj kao o Zeni. Kako je dolo
do toga da se slomi? Koliko ve¢ dugo pati od inkontinencije?
Hoce li joj srce biti dovoljno snazno da podnese operaciju o kojoj
upravo razgovaramo? I je li ve¢ zakoracila niz onu sklisku padinu
nepokretnosti koja moze dovesti do problema s pamcenjem?

Istina je da krhka Zena zgré¢ena preda mnom na bolnickom
krevetu, u izguzvanoj plavoj bolnickoj spavacici, iscrpljena od
bola koji joj nanosi slomljena kost i izloZena opasnosti od jo$
veceg invaliditeta, nije slika osobe kakvom je ikada zamisljala
da ¢e postati. I sama mi to kaze.

Dok stojim pokraj kreveta te slomljene Zene zajedno s njezi-
nim kéerima (obi¢no su upravo kéeri te koje stoje uz krevet) i
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razgovaram o predstojecoj operaciji, o tome kako ¢e se oporav-
ljati i gdje ce Zivjeti nakon zahvata, njezine misli ¢esto odlutaju
prema pitanju: »Kako sam postala ovakva?« Moje pacijentice
esto pogledaju mene i medicinske sestre te nam kazu koliko
smo sretne $to smo mlade, da su neko¢ i same bile poput nas,
s porukom da nikada ne ostarimo, zavr$avajuci rije¢ima: »Ne
zelim da me ljudi ovakvu pamte.«

PiSem ovu knjigu kako biste mogle izabrati kakvu budu¢nost
zelite i kako biste, kao $to sam i sama ucinila, mogle okrenuti
leda zastarjeloj prici koju je drustvo (ukljucuju¢i mnoge lije¢-
nike!) stvorilo o »normalnome starenju«. Re¢i ¢u to otvoreno:
mi Zene danas posljednjih dvadeset godina svojega Zivota (a
prema onome $to sam vidjela, ponekad i posljednjih trideset)
provodimo umirudi. Vrijeme je da kazemo: dosta.

Tvrdim da, premda doista prolazimo kroz odredene Zivotne
promjene, ono §to nazivamo »normalnim starenjem« zapravo
predstavlja »normalno starenje ljudi koji su pod stalnim stre-
som, nepravilno se hrane, ne vode brigu o izgradnji i ocuvanju
mi$i¢ne mase, ne vode racuna o svojemu hormonalnom zdrav-
lju i ne kre¢u se dovoljno«.

Starenje koje vodi u krhkost ¢ini se »normalnim« samo zato
$to ga je takvim ucinio suvremeni nacin Zivota i zato $to nam
prijeti oduzimanjem Zivotne snage. Zbog toga vecina nas cetvr-
tinu svojega zivota provede propadajuci pod teretom kroni¢nih
bolesti koje pripadaju onome $to danas nazivamo sindromom
smrti zbog sjedilackog nacina Zivota (o njegovoj ¢emo pogub-
nosti detaljno govoriti u poglavljima koja slijede).

Mi Zene pritom smo posebno pogodene. Medicinska istra-
zivanja i znanost o dugovje¢nosti toliko su dugo bili usmjereni
na muskarce da su nade jedinstvene potrebe i izazovi, ukljucu-
juéi one povezane s prijelazom u menopauzu, uglavnom bili
zanemarivani, ostavljajuci nas ranjivima pred onom sumornom
budu¢nos¢u koju sam upravo opisala. Kada uzmete u obzir da
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¢ak 70 posto ljudi zivi sjedilackom odraslom Zivotnom sva-
kodnevicom (i, dodala bih, ¢esto se nedostatno ili nepravilno
hrani), postaje jasno da starenje koje vodi u slabost ima manje
veze s nasim bioloskim mogu¢nostima, a mnogo vise s nacinom
na koji zivimo u poznim godinama. Biologki stupovi starenja
doista se mogu mijenjati! Mozemo deaktivirati te otkucavajuce
tempirane bombe. MoZemo vitalno starjeti. Mozemo ocuvati
svoj prirodni oklop — svoje kosti, misice, zdrave stanice, pa ¢ak
i vlastiti DNK — od prijevremenog ostecenja i propadanja. I
nikada nije prekasno poceti.

Vasa je pric¢a i moja prica

A sada jedno priznanje. Evina prica, price mojih pacijentica, a
mozda i vasa prica, ujedno su i moja prica. To je prica o ne-
namjernome zanemarivanju. Mozda sam, poput vas, bila toliko
zaokupljena svakodnevnom brigom o drugima i svojom karijerom
da sam izgradnju vlastitih zdravstvenih temelja jednostavno stavila
u drugi plan. Mozda sam takoder, ba$ kao i vi, bila toliko usredo-
tocena na danasnji dan da sam postala nemarna kada je trebalo
gledati prema buducnosti. Primjerice, moje tridesete prosle su u
magli dok sam zavr$avala medicinski fakultet i sedmogodisnju
specijalizaciju iz kirurgije, a zatim gradila karijeru u podrucju
ortopedskih istrazivanja i kirurgije. Ponosila sam se time $to sam
radila Cetrdesetosatna dezurstva i jela sve $to je bilo prikladno
pojesti jednom rukom dok sam jurila s jedne obveze na drugu.

Moje rane i srednje Cetrdesete bile su nevjerojatne. Nakon
zavr$etka $kolovanja i ucvrécivanja svoje karijere bila sam u
najboljoj tjelesnoj formi u Zivotu, sa svega 19 posto tjelesne
masti; trenirala sam za triatlone, a u njujorskom Central Parku
istr¢ala sam deset kilometara tempom od 4 minute i 48 sekundi
po kilometru, §to je bio moj osobni rekord. Napokon sam se,
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nakon jedanaest godina medicinskog obrazovanja i specijaliza-
cije iz ortopedske kirurgije, iz New Yorka preselila u Pittsburgh
zbog posla iz snova na jednom od najboljih ortopedskih odjela
u zemlji, gdje sam istodobno bila i glavna lijecnica sveucilisne
nogometne momcadi prve divizije. Udala sam se za ljubav
svojega zivota — iznimnoga c¢ovjeka, oca i dvostrukog osvajaca
Stanleyjeva kupa u NHL-u te stvorila prekrasnu obitelj. Takoder
sam, gotovo ¢udesno, dobila vlastitu kéer Isabellu u Zivotnom
razdoblju u kojem se trudnoca naziva »gerijatrijskom«. Osjecala
sam se kao da mi je cijeli svijet pod nogama... sve dok nisam
navrsila Cetrdeset i sedam godina, kada sam odjednom, bez
ikakva pretjerivanja, pomislila da umirem. Boljelo me cijelo tije-
lo. Menstruacije su mi bile obilne poput nabujale rijeke. Nisam
dobro spavala, a kada bih i zaspala, ¢esto bih se budila oblivena
vru¢im znojem i s ubrzanim otkucajima srca. Moj nekad brit-
ki um, koji je oduvijek mogao upijati najsitnije pojedinosti i
pamtiti Citave knjige informacija, sada je bio obavijen maglom.
Imala sam osjecaj da gubim razum. Dogovorila sam pregled
kod kolege kardiologa kako bih obavila test opterecenja srca.
Uvjerio me da sam dobro, da jamacno ne umirem, ali nesto se
promijenilo i to me jako uznemiravalo.

Najvidljivija promjena bila je $to sam sada imala 34 posto
tjelesne masti. Struk mi je nestao, a masne naslage na ledima
prelijevale su se preko grudnjaka. Jo$ gore, odjednom sam
postala slabija i cijelo me tijelo boljelo toliko da sam ujutro
jedva ustajala iz kreveta. Kao kirurginja u izrazito muskome
okruzenju uvijek sam se ponosila time $to sam sama mogla
obavljati tezak fizicki posao (doslovno) koji ortopedska kirur-
gija zahtijeva. Vrlo se jasno sje¢cam dana kada sam pokusala
pomaknuti pacijenta teskog gotovo sto cetrdeset kilograma na
bolnickom krevetu, kao §to sam to oduvijek ¢inila, i osjetila
slabost. Bio je to prijeloman trenutak koji me potaknuo na
potragu za odgovorima.
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Shvatila sam da se nalazim u perimenopauzi, o kojoj se u
to vrijeme nije govorilo — ¢ak ni medu ljjecnicima. Nakon §to
je moj estrogen »napustio prostoriju«, kaskada metabolickih
reakcija ucinila je da u zrcalu gledam nepoznatu osobu.

Nisam mislila da Ce se starenje dogoditi i meni!

Znam kako to zvuci. No nekako sam, valjda zato §to sam
oduvijek bila snazna i cijenila svoje zdravlje, pa i unato¢ tome
$to se cijela moja istrazivacka karijera bavila misi¢no-kosta-
nim starenjem, vjerovala da se meni »starenje« nece dogoditi
(i, vjerujte mi, znam da u tome nisam usamljena...). Provela
sam toliko istrazivanja koja su pokazivala put prema zdravom,
vitalnom, aktivhom i radosnom zivotu da jednostavno nisam
mogla zamisliti vlastitu budu¢nost obiljezenu krhkosc¢u. Pa
ipak... stajala sam pred zrcalom promatrajuci osobu koju nisam
prepoznavala i osjecajuci se kao strankinja u vlastitoj kozi.

Kako sam sve dublje ulazila u znanstvene spoznaje (uklju-
¢ujudi velik dio vlastitih istrazivanja), jasno sam vidjela gdje su
se srednja zivotna dob i menopauza sudarile, a ja se nasla u
samome sredi$tu toga sudara koji je narusavao moje zdravlje,
snagu i samopouzdanje, sve do stani¢ne i molekularne razine.
Bioloski $tit moje mladosti, koji sam uzimala zdravo za gotovo i
nesvjesno trodila tijekom dvadesetih i tridesetih godina, poceo je
popustati i otpadati u komadi¢ima. To me u¢inilo ranjivom na
Stetne posljedice »normalnoga« starenja — svih onih bioloskih
procesa koji s viemenom poti¢u propadanje te razvoj kroni¢nih
bolesti i invaliditeta kada smo pod stresom, dugo sjedimo i ne
hranimo se primjereno. Toliko sam naporno radila i bila toliko
sigurna u oklop svoje mladosti da nisam primjecivala $tetu koja
se gomilala sve dok me nije pregazila i prisilila da se s njom
suocim.

Svoje sam hormonalno zdravlje dovela u red hormonskom
nadomjesnom terapijom koja mi je pomogla, ali nije cudesno
rijesila sve probleme. Tada sam shvatila da je menopauza bila
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prijeko potreban poziv na budenje, ali da u pozadini djeluje
mnogo vise ¢imbenika od samih hormona. Mislim da je to
osobito vazna poruka za Zene srednje Zivotne dobi danas, kada
je menopauza toliko prisutna u javnome prostoru. Presudno
je vazno $to se menopauza napokon pocela prepoznavati i 0z-
biljno shvacati. Sada, medutim, trebamo razumjeti da ona nije
cijela prica i da, premda hormonska nadomjesna terapija moZze
pomoci, moramo poduzeti konkretne korake kako bismo zastitile
svoje buduce ja.

Va3 putokaz za ono 5to slijedi

Mozemo pustiti da vrijeme prolazi bez razumijevanja i obracanja
pozornosti na stvarne i neumoljive posljedice niskih razina
hormona i otkucavajuc¢ih tempiranih bombi stani¢noga starenja,
ili mozemo odluciti izgraditi Nesalomljivu infrastrukturu. Ako
¢itate ovu knjigu, odabrale ste ovo drugo. Dobro dosle!

Prije svega, vazno je razumjeti te bioloske tempirane bombe
»normalnoga starenja« i nauciti kako odrzavati, pa ¢ak i ojacati
svoje Stitove protiv njih. Te cete vazne temeljne informacije pro-
naci u prvom odnosno drugom poglavlju.

Jednako je vazno da iskreno promotrite svoj nacin raz-
misljanja, svoj stav prema vlastitim sposobnostima i svoju
predanost budu¢nosti drukéijoj od one prema kojoj danas
krocite. U tre¢em poglavlju ponudila sam vam nacine za ta-
kvu emocionalnu procjenu te korake koji ¢e vam pomoci da
preoblikujete i promijenite svoj pogled na Zivot.

U cetvrtom poglavlju pozvat ¢u vas da napravite drukéiju
vrstu procjene: procjenu svojega tjelesnog stanja. Vodit ¢u vas
kroz jednostavne nacine kojima kod kuce mozete procijeniti
koliko je vase tijelo trenutacno ucinkovito — ili nije. Razvila
sam rezultat Nesalomljivosti, utemeljen na istrazivanjima,
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koji najvaznije pokazatelje zdravlja i dugovjecnosti pretvara u
mjerljivu vrijednost koju mozete ponovno provjeriti nakon $to
izgradite svoj Nesalomljivi nacin Zivota. Takoder predlazem i
obja$njavam vazne biomarkere, odnosno krvne pretrage koje
vam mogu pomoci bolje razumjeti svoje trenuta¢no zdravstveno
stanje. Kada steknete jasnu sliku o tome gdje se danas nalaze
va$ um i vase tijelo — svoju pocetnu tocku — bit Cete spremne
zakoraciti prema druk¢ijoj buduénosti.

Drugi dio knjige pokrece vas na tomu putu. U njemu objas-
njavam kako propisujem i osmiSljavam programe vjezbanja. To
je ono $to nazivam FACE protokolom za suocavanje s budu¢-
noscu. To je rezim koji sam i sama slijedila i prema kojem sam
tijekom posljednjih dvadeset godina usmjeravala tisuce Zena
kako bi ga primijenile u vlastitom Zivotu. FACE, izrazen kao
kratica za Cetiri sastavnice toga putovanja, predstavlja postupni
pristup koji obuhvaca vasu fleksibilnost i pokretljivost (F —
flexibility and mobility), aerobni kapacitet (A — aerobic capacity),
sposobnost nosenja tereta (C — carry a load) te ravnotezu i
brzinu koraka (E — equilibrium and footspeed). Ponudit ¢u vam
konkretne skupove vjezbi i njihove sljedove, koje s vremenom
mozete ukljuciti u svoju svakodnevnu i tjednu rutinu. Kako bi-
ste sve §to vam je potrebno za taj vazni posao imale nadohvat
ruke, u Prvome dodatku sve je objedinjeno na jednome mjestu.

Usredotoc¢ujuci se na unapredenje zdravlja u ta Cetiri klju¢na
podrudja, mi se, dakako, zapravo bavimo dugovje¢noscu svojega
misi¢no-kostanog sustava. Misi¢i su motor koji pokrece godine
zivota provedene u zdravlju. Premda ih obi¢no dozivljavamo
kao mehanicke radne konje, danas znamo da su oni mnogo vise
proizvode hormone, bjelancevine i druge tvari koje izgraduju i
Stite va§ mozak, srce i druge organe. Pomazu odrzavati ¢vrstocu
kostiju. Pomazu u regulaciji Secera u krvi i metabolickog zdrav-
lja. Kada njihova snaga oslabi, i vase zdravlje pocinje posustajati
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i nazadovati. Kosturni mii¢i predstavljaju sam temelj nasega
$tita protiv tempiranih bombi starenja. Pokretljivost, a pod time
doslovno mislim na sposobnost da snazno i izdrzljivo pokrecete
svoje tijelo, predstavlja Zivotnu vitalnost.

Dok su misi¢i na§ primarni §tit i gospodari metabolizma,
kosti su skela koja taj oklop podupire i gospodari biokemijskom
komunikacijom. Kao $to c¢ete nauciti, premda o kostima razmis-
ljamo kao o kalcificiranim $ipkama koje nas drze uspravnima,
na$ je kostur zapravo endokrini organ! Nase kosti proizvode
bjelancevine koje pomazu u regulaciji mozdanih funkcija poti-
canjem proizvodnje neurotransmitera. One suraduju s gustera-
¢om, misi¢ima i masnim tkivom kako bi regulirale metabolizam
glukoze, pa ¢ak proizvode i hormon koji djeluje kao ¢imbenik
sitosti, putuju¢i do mozga i porucujudi tijelu da je sito nakon
obroka. Sve to dodatak je njihovoj ulozi spremista minerala
(poput elektrolita kalcija), mjestu nastanka nasih krvnih stani-
ca i njihovoj klju¢noj ulozi u zdravlju crijevnoga mikrobioma.
Naravno, one nam pruZaju i strukturnu ¢vrsto¢u. Bez snaznih

.....

.....

i metabolizmu — c¢ine jedan jedinstveni ekosustav.

Dok su odredene vrste tjelovjezbe nuzne za jacanje motora
nasega misi¢no-kostanog sustava, nasa je prehrana doslovno
gorivo koje taj motor pokrece — ona osigurava Nesalomljivu
prehranu svakoj stanici nadega tijela. Zato je citanje desetog
poglavlja i posvecivanje pozornosti njegovu sadrzaju nesto o
¢emu se ne pregovara! U njemu ¢u objasniti osnove planiranja
obroka na temelju makronutrijenata (bjelancevina, ugljiko-
hidrata i masti) te nacin oblikovanja protuupalne prehrane.
Drugi dodatak donosi primjere recepata posebno osmisljenih
kako bi poduprli va§ Nesalomljivi nacin zivota.

Posljednja sastavnica programa FACE zapravo nije dio same
kratice, ali bi vam ipak mogla biti vazna: suradnja s lijecnikom
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kojemu vjerujete kako biste procijenile i uredile svoje hormo-
nalno zdravlje. Uostalom, kada tijekom prijelaza u menopauzu
proizvodnja estrogena poc¢ne opadati, to sa sobom odnosi i dio
vadega oklopa. Na temelju pregleda sve brojnije literature o hor-
monskoj terapiji kod Zena u menopauzi i procjene trendova ko-
je uocavam, vjerujem da hormonska nadomjesna terapija pruza
vrijednu zastitu koja ucvrs¢uje biologki $tit. Ona nije ¢arobni
Stapi¢, ali svakako zasluzuje ozbiljno razmatranje. Istodobno
sam svjesna da hormonska terapija nije prikladna za sve, pa
sam ovdje kako bih vam pomogla i drugim, nehormonskim
oblicima potpore.

Spomenula sam da sam i sama proSla taj put. I doista,
zahvaljujud¢i kombinaciji optimizacije svojega hormonalnog
zdravlja, jednostavne i ciljano usmjerene rutine vjezbi sna-
ge i kardiovjezbi te prehrane koja potice izgradnju misica i
smanjuje upalna oStecenja postigla sam izvanredne rezultate.
Preoblikovala sam svoje tijelo: izgubila sam 12 posto tjelesne
masti i dobila gotovo cetiri kilograma misi¢ne mase; ukupno
sam izgubila nesto vise od osam kilograma. Ono najvaznije,
osjecala sam se snazno, um mi je bio bistar, a ovo osobno
postignuce podarilo mi je novo samopouzdanje i sigurnost.
Osjecala sam se Nesalomljivo.

Dodatan korak

Prvi i drugi dio ove knjige pruzaju vam temelje za izgradnju
Nesalomljivoga nacina Zivota i postizanje optimalnog zdravlja.
Kako budete svakodnevno ulagale u svoje zdravlje i osjecale
duboke promjene koje ste sposobne ostvariti, vjerujem da ce
rasti i vaSe samopouzdanje te da Cete pozeljeti uciniti i dodatan
korak. Tre¢i dio sve podize na novu razinu.

U svojoj karijeri ortopedske kirurginje specijalizirane za
sportsku medicinu pomazem sportadima i aktivnim ljudima
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da prijedu granicu optimalnoga zdravlja i dosegnu vrhunsku
tjelesnu razinu u svim podrucjima Zzivota, bilo kod kuce bilo na
poslu. Kada osjetite da ste optimizirale svoje zdravlje i da ste
ponovno pune energije, pozeljet Cete teziti vlastitoj inacici vr-
hunske mentalne i tjelesne uc¢inkovitosti. Upravo o tome govori
tre¢i dio — o tome kako se osjecati i izgledati jo§ Nesalomljivije.

Naravno, zdravlje misica i ovdje ostaje u sredi$tu pozornosti,
ali pomoc¢i ¢u vam i da pocnete jacati druge vazne ¢imbenike
koji podupiru vasu dugovje¢nost i godine Zivota provedene u
zdravlju. U trecemu dijelu govorit ¢u o tome kako poboljsati
ono §$to nazivamo VO, max, odnosno mjeru najvece koli¢ine
kisika koju vase tijelo moze iskoristiti tijekom vjezbanja, a koja
se smatra jednim od najvaznijih pokazatelja tjelesne sposobnosti
i dugovjecnosti. Vase ¢u programe vjezbanja nadopuniti i tre-
ningom vece brzine izvodenja pokreta (a prije nego $to pitate,
istrazivanja pokazuju da to mozete, i mozda biste cak trebale,
raditi u svakoj Zivotnoj dobi).

Pomoci ¢u vam da dublje razumijete nacin na koji vase tijelo
funkcionira. Unosite li optimalne koli¢ine mikronutrijenata?
Apsorbira 1i ih vase tijelo? U kakvom je stanju zdravlje
vasih stanica i moze li se vase tijelo uc¢inkovito obnavljati i
uklanjati stani¢ni otpad? Ili se otpad gomila, a vasim tijelom
kruze »zombi-stanice«? Trebate li smanjiti ono §to istrazivaci
dugovjecnosti nazivaju stani¢cnom senescencijom (jednom od
onih tempiranih bombi), stanjem u kojem se stanice prestaju
dijeliti i rasti onako kako je priroda zamislila? Naucit cete kako
se suociti sa svim tim ¢imbenicima, ali i mnogoc¢ime drugim.

Svaka tjelesna promjena zahtijeva vodstvo i potporu mozga.
Zato se u dvanaestom poglavlju dublje bavim mentalnom
otporno$cu i na¢inom na koji mozete izgraditi tri C otpornosti
(Commitment, Control, and Challenge) — predanost, kontrolu
i izazov, gotovo na isti nac¢in na koji gradite misice i kosti
svojega tijela.

22

Nesalomljiva_135x205mm_TISAK.indd 22 21.9.2026. 11:11:51



NESALOMLJIVA

Na kraju ¢u istraziti sadasnjost i budu¢nost duljega Nesa-
lomljivog Zivota kroz ono $to nazivam preciznom dugovjecno-
$¢u. Nove tehnologije razvijaju se eksponencijalnom brzinom.
Omogucuju nam da mjerimo ne samo brzinu starenja i bioloske
satove nego i nacin na koji svaki tjelesni biom, poput crijevnoga
mikrobioma, djeluje zasebno i u suradnji s drugima kako bi
optimizirao ne samo probavu nego i hormonalno te mental-
no zdravlje. Govorit ¢u o novim tehnologijama i jednostavnoj
strategiji dodataka prehrani osmisljenoj da dodatno ucvrsti
va$ oklop i u¢ini godine koje su pred vama — sve do duboke
starosti od devedeset i sedam godina, $to je moj osobni cilj —
najboljim godinama vasega Zivota.

Premda se s time precesto susre¢em, nikada nisam vje-
rovala da nam je sudeno Kliziti niz padinu prema krhkosti i
nemodi, ¢ak ni onda kada postanemo prezaposlene, uzimamo
svoja tijela zdravo za gotovo, a ona se naposljetku kroz bolesti
i bol izbore za nasu pozornost. Vjerujem da mozemo iskori-
stiti nove spoznaje o starenju, produbiti svoje razumijevanje
hormonalnih promjena u srednjoj Zivotnoj dobi i osmisliti
precizne Zivotne intervencije koje izgraduju nase temelje sve
do stani¢ne razine. Vjerujem da mozemo Zivjeti zivot kakav
zamisljamo. Ja Zelim biti Nesalomljiva cijelog zivota. Zelim da
i vi budete Nesalomljive cijelog Zivota.

Sada okrenite stranicu i krenite.
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