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	How to Live Forever in Five Easy Steps

What you can do, or dream you can do, begin it; boldness has genius, power and magic in it. 

-Johan Von Goethe 

In the next few decades dramatic life extension techniques will be coming. If you make it to see them, they may be able to get you through three or more decades to the end of aging. 

Next time you go out, look around - the first immortals may be walking there among you, the small children almost certainly in our opinion. Our mission is to help you be one of them. The plan is to take advantage of the knowledge available today - which is more than you might think - to greatly increase your chances of living longer, and in some cases slow down the aging process itself, so that you will be in good health and good spirits when the more dramatic life extension techniques arrive. 

Why do we believe that the end of aging is so near? Primarily because what we believe to be its cause - telomere shortening - has finally been discovered. 

But in addition to this, this is our starting point today: 

Designs for replacing our organs cell-by-cell, through repetitive injections of youthful stem cells or of our own cells with extended telomeres, are being laid out1. 

In Pro-Cardiaco Hospital in Rio de Janeiro areas of dead heart tissue have been successfully regenerated by stem cells from the patient's bone marrow, avoiding the need for a transplant.2 

This mouse: 

lived to be 5 years old - 160 mouse years - because this anti-aging scientist: 

figured out how to do it3. 

We have uncovered some of the critical gene expression patterns associated with the dramatic life extension benefits of Caloric Restriction and we have found a molecule - Resveratrol - that switches those genes on.4 

We have found the enzyme - telomerase - that can immortalize human cells in vitro by maintaining telomere lengths in them. The gene that codes for this protein has been isolated, skin cells have have been immortalized by a transfection by that gene, and a natural supplement - Astragaloside IV - has been found to activate this gene. The world is waiting to see what will happen if we can maintain telomere lengths in vivo.5 

And this is our trajectory: We are living in a century in which technical advances will come exponentially faster than the century before it. Think of the progress of the 19th compared to that of the 20th century. Now imagine that same exponential trend continued in this century. Of the great technological revolutions in history, the last one being the Information Revolution, the next one up, slated by some to be in the late 20s, will be the BioTechnology revolution, where we will have decoded most of the human genome and will have the ability to manipulate it, and through viral gene transfer, or gene therapy, change genes and gene expression throughout the cells of grown adults. 

So hang on. Every ten years longer that you can live there will be an exponentially greater set of discoveries that can help you get through the next ten. Here are five things you can do to begin winning those decades over today: 

1. Be exceedingly healthy

Strive not just to be healthy, but a model of uber-health. This will not slow down the aging process per se, but it could add decades your life. During 30 years in this century, extra time that you could be alive merely by being healthy, in which medical advances will accelerate far faster than in the 20th century, huge strides will be made in biotechnology (telomere biology in particular), nanotechnology and computer science that we believe will culminate in the end of aging as we know it. 

Measuring overall health has traditionally been a vague proposition, especially when a heart attack for example often seemed to come out of the blue to affect apparently healthy people with normal cholesterol levels 6. This often led to the attitude that changing one's diet and lifestyle in the name of longevity was a lost cause. But the problem really was that a few decades ago we just did not know enough. 

Now we can much better define a profile of optimal health, and understand how multiple factors, such as silent inflammation, glucose levels, methylation, body fat and blood pressure all dramatically influence your chances of falling victim to the biggest killers in industrialized nations. We recommend you work to consistently keep your biomarkers/behaviors within these optimal ranges: 

Smoking no

Weight within 5% of optimal 

Cholesterol 

Total 160-180 (mg/dL)

LDL 80 (mg/dL)

HDL 60 or more (mg/dL)

Total/HDL ratio 2.5 or less

Triglycerides 100 or less (mg/dL)

Homocysteine (Methylation) 7.5 or less (umol/L)

hs-CRP (Silent Inflammation) <1.3 (mg/L)

Fasting Glucose 60-80 (mg/dL)

Insulin 2-3

Blood Pressure 

Systolic 120

Diastolic 80

Cortisol (Stress) 6.5 - 11.0

Fibrinogen (Blood clotting) <300 (mg/dL)

Exercise yes :)

By doing this you will dramatically reduce your risk of heart attack, stroke, atherosclerosis, TMS/Syndrome X and Diabetes. For a more in-depth discussion of what these biomarkers mean, why they are important and what you can do to keep them in optimal ranges, see our overviews of blood sugar, glycation, silent inflammation, the brain and aging, stress, methylation and cardiovascular health. 

Eat a primarily plant-based low-glycemic index (low carb) diet, give a high priority to getting a full sleep. Avoid toxins by eating organic and being picky with your consumer choices. The importance of the expression "an ounce of prevention is worth a pound of cure" cannot be overstated in the field of antiaging. Once the above biomarkers/behaviors above have been neglected for long enough to culminate in a heart attack or stroke, it is often too late. By being proactive about about your health, you can profoundly impact your future. 

Exercise regularly. Even moderate exercise can make a tremendous difference in your life expectancy. In one study involving 13,344 participants, overall death rates for the medium exercisers were 60 percent less than those of the sedentary group7 

2. Eat less

Hundreds of studies in a wide variety of species (other than humans) have shown that caloric restriction slows down the aging process by a surprising pricing 30% or more. If you have the dedication and constitution for it, it's the most powerful tool existing in today's antiaging arsenal. The Caloric Restriction Society is a great resource for learning more about CR, or getting peer support. 

But you don't have to go to such extremes to benefit. Most cultures with long-lived populations, such as that on Okinawa, Japan, share a low-calorie diet in common. The inhabitants of Okinawa eat about 40 percent fewer calories than Americans, live to an average age of 82 years and are 80 percent less likely to suffer from breast and prostate cancers as well as heart attacks. 8 

Finally, there is a lot of evidence now that Resveratrol mimics Caloric Restriction by activating the same gene - Sirt1 - that is activated under CR conditions. In animal studies, it has consistently extended average and maximum lifespan as well as drastically reduced the incidence of a number of age-related diseases. 
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3. Manage Your Stress

Chronic stress, particularly related to a type A personality with anger, has been associated with much higher heart attack rates as well as a host of other aging related related diseases and of the rate of aging generally. Remember that your biggest goal in life is your health so try to prioritize things accordingly. For more see our discussion on stress and aging. 
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4. Be safe

Accidents are the number five killer (responsible for 4.4% of all deaths) in America. Put a slip-proof matt under your shower, a railing on your stairs, practice exceedingly safe driving habits, be wary of driving a small car and generally put safety first. Here is a list of the most common causes of accident-related deaths in the US (in 2002)9, so that you might know what to watch for: (1) Motor vehicle (MVA) 44.3%

(2) Falls 17.8%

(3) Poison,liq/solid 13.0%

(4) Drowning 3.9%

(5) Fires, Burns,Smoke 3.4%

(6) Medical/Surgical Complication 3.1%

(7) Other land transport 1.5%

(8) Firearms 0.8%

(9) Other (nontransport) 17.8%
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5. Protect your telomeres

Regardless of the theory of aging to which you subscribe, the correlation between shortening telomeres and diseases of aging is now undeniable. For a great discussion on this topic, see this link from Oprah's website. 

Astragaloside IV may help to maintain healthy telomere lengths, and possibly even extend them. There are also studies indicating that L-Carnoise, Vitamin D and Arginine (primarily in vessels) may slow telomere loss rates as well. 

We actually believe that aging is by design and that telomere shortening is the primary mechanism by which that design is carried out. You can read more about why we believe that here. Or, even better, you can read this book: 

And if you're a glutton for punishment but a lover of the truth - the hard, painstakingly referenced truth - you can read this book: 

If you agree with us about the telomere theory of aging, then you would agree that nothing could be more important in combating aging than preventing telomere loss, both in somatic cells and adult (non-embryonic) stem cells which lose telomere lengths more slowly, but do nonetheless. 

The true fountain of youth will come, we believe, when we can maintain the telomere lengths throughout all the cells types in the body, at lengths typically associated with that of, say, a 30 year-old, preferably by periodically extending the telomeres in those cells. Taking an herbal supplement with Astragaloside IV is a far cry from that vision, and relatively unexplored at this point, but it is the first step. 

But however we get there, and however you get there, we hope you begin your journey, if you have not already. There was an 18 year window between the day penicillin was first discovered and when it was routinely administered to prevent death from infection10. And there will be most likely a few decades separating the discovery of the fountain of youth and its widespread recognition as such. We want to be with you, providing products and services to help you along, every step of the way, making sure that you see this century's Penicillin - and that you are one of the early adopters.
	В ближайшие несколько десятилетий нас ждут существенные изменения в 

технологии продления жизни. Если вам удастся дожить до них, возможно, эти 

технологии помогут вам прожить еще более трех десятков лет до конца 

старения. 

Выйдя из дома, оглянитесь вокруг - может, быть, рядом с вами шагают люди,

которые будут в числе первых, кто обретет бессмертие; маленькие дети, по 

нашему мнению, - почти наверняка. Мы считаем своей целью помочь вам стать 

одними из них. Наш план заключается в том, чтобы дать вам возможность 

воспользоваться доступными уже сейчас знаниями - которых на 

самом деле гораздо больше, чем вы думаете - чтобы значительно увеличить 

ваши шансы жить дольше, а в некоторых случаях - замедлить сам процесс 

старения, чтобы потом,когда придет время более существенных изменений 

в технологиях увеличения продолжительности жизни, вы пребывали в добром 

здравии и сохранили бодрость духа.

Почему мы полагаем, что конец старения не за горами? Прежде всего, потому 

что наконец-то было открыто то, что мы считаем причиной старения: 

укорачивание теломера.

Но, кроме этого, нашими отправными точками являются следующие идеи:

При помощи проводящихся периодически инъекций дарящих молодость стволовых 

клеток или наших собственных клеток с удлиненными теломерами планируется 

заменять наши органы - клетка за клеткой1.

В кардиоклинике в Рио-де-Жанейро при помощи стволовых клеток, извлеченных 

из костного мозга пациента, удалось восстановить участки омертвевшей 

сердечной ткани, что дало возможность избежать необходимости пересадки 

сердца.2

Эта мышь: 

дожила до 5 лет, - что составляет 160 мышиных лет, потому что этот 

ученый, посвятивший себя борьбе со старением человека: 

придумал, как это сделать3.

Мы открыли несколько важных наборов экспрессии генов, которые связаны с 

влиянием на существенное увеличение жизни такого фактора, как ограничение

по калориям, и мы открыли молекулу - ресвератрол, - которая включает 

эти гены.4

Мы нашли фермент - теломеразу, - которая способна обессмертить 

клетки человека в искусственных условиях путем поддержания в них нужной 

длины теломера. Был выделен ген, несущий информацию о белке. При помощи 

трансфекции этим геном клетки кожи были сделаны бессмертными. Было 

обнаружено,что натуральная добавка - астрагалозид IV - обладает способностью 

активировать этот ген.Теперь весь мир замер в ожидании, желая увидеть, 

что произойдет, если мы сможем поддерживать длину теломера в организме.5

И в этом заключается наш курс на будущее: мы с вами живем в эпоху, 

когда техническое развитие происходит во много раз быстрее, чем это 

было в прошлом веке, когда количество технических изменений растет 

в геометрической прогрессии. Чтобы понять это, достаточно сравнить 

технический прогресс 19-века с техническим прогрессом 20-го века. 

А теперь давайте представим себе, что в нашем веке эта тенденция

будет продолжаться. Если брать для сравнения все самые значительные

научно-технические революции в истории, последняя из них являлась по сути своей

информационной революцией, а следующая, которую ожидают в конце двадцатых годов

нашего века, по прогнозам ученых, будет биотехнологической революцией, когда 

мы расшифруем большую часть генома человека и получим возможность умело им

управлять, и при помощи передачи вирусного гена, или генной терапии, сможем

изменять гены и экспрессию генов в клетках взрослых людей.

А это значит, вам нужно немного подождать. Каждое новое прожитое вами 

десятилетие количество открытий, которые смогут помочь вам прожить очередной

десяток лет, будет расти в геометрической прогрессии. Чтобы уже сейчас начать 

борьбу за то, чтобы отвоевать себе у природы эти несколько десятков лет, 

необходимо делать пять важных вещей:

1. Быть максимально здоровыми

Старайтесь быть не просто здоровыми - будьте образцом сверхздоровья. Это не

замедлит процесс старения сам по себе, но это удлинит вашу жизнь на десятки 

лет. Если ваша жизнь станет длиннее на несколько десятилетий только за 

счет того, что вы просто будете здоровыми, за эти тридцать лет нашего века,

которые вы проживете, научно-технический прогресс в медицине будет идти 

намного быстрее, чем это было в 20-ом веке, будут бурно развиваться 

биотехнология (в частности, биология теломера), нанотехнологии и информатика,

что, в конечном итоге, как мы полагаем, приведет к победе над старением и 

тем, что под ним понимают.

Измерение общего состояния здоровья организма обычно грешило неопределенностью.

Особенно это касалось тех случаев, когда, например, инфаркт случался, 

как гром среди ясного неба - у здоровых людей с нормальным уровнем холестерина 6.

Этот факт зачастую наводил людей на мысль о том, ни диета, ни изменение образа 

жизни не могут помочь человеку прожить дольше, а, стало быть, - в них 

нет никакого смысла. Однако корень проблемы заключался в том, что всего 

несколько десятилетий назад мы просто не обладали достаточными знаниями.

Теперь мы в состоянии значительно точнее определить, что входит в понятие 

"отличное состояние здоровья", и можем понять, как множество факторов - 

таких, как скрытый воспалительный процесс, уровень сахара, метилирование, 

жир и кровяное давление - все вместе оказывают существенное влияние на шансы 

человека пасть жертвой главных убийц людей, живущих в развитых промышленных 

странах. Мы советуем вам постоянно поддерживать свои биопоказатели в этих 

оптимальных пределах, а также рекомендуем придерживаться следующего образа жизни:

Курение нет

Вес в пределах 5% от оптимального

Холестерин

Общий 160-180 (мг/дл) 

ЛНП 80 (мг/дл) 

ЛВП 60 или более (мг/дл) 

Общий /ЛВП соотношение 2.5 или меньше

Жиры 100 или менее (мг/дл) 

Гомоцистеин (метилирование) 7.5 или меньше (umol/л) 

hs-С-реактивный белок (скрытое воспаление) <1.3 (мг/л) 

Уровень глюкозы 60-80 (мг/дл)

Инсулин 2-3 

Кровяное давление 

Систолическое 120 

Диастолическое 80 

Кортизол (Стресс) 6.5 - 11.0 

Фибриноген (Свёртывание крови) <300 (мг/дл)

Физическая нагрузка да :) 

Выполняя эти рекомендации, вы существенно снизите риск инфаркта, 

инсульта, атеросклероза, синдрома мышечного напряжения и диабета. Для более 

подробного ознакомления с тем, что означают эти биопоказатели, почему они важны,

и что следует делать, чтобы держать их в оптимальных пределах, смотрите наши 

разделы по кровяному давлению, гликированию, скрытому воспалению, мозгу и 

старению, стрессу, метилированию и сердечно-сосудистой системе. 

Ешьте преимущественно растительную пищу с низким содержанием сахара и 

углеводов, и уделяйте первостепенное значение полноценному сну. 

Избегайте токсинов, к которым приводит органическая пища и будьте 

разборчивы в том, какие продукты вы употребляете в пищу. В борьбе со старением 

трудно переоценить значение выражения, что болезнь легче 

предупредить, чем ее лечить. А если человек не обращает внимания 

на вышеназванные биопоказатели и ничего не делает для того, чтобы поддерживать 

их на должном уровне (и ведет неправильный образ жизни), это приводит к 

инфаркту или инсульту, и зачастую уже бывает слишком поздно что-то сделать. 

Только профилактикой заболеваний сможет помочь вам значительным образом 

повлиять на ваше будущее.

Регулярно занимайтесь физическим упражнениями. Даже умеренная физическая нагрузка

громадным образом улучшает ваши шансы на долгую жизнь. В нашем исследовании, в 

котором было задействовано 13 344 участника, общая смертность среди людей,

которые практиковали умеренную физическую нагрузку, была на 60% меньше, чем среди 

тех, кто вел малоподвижный образ жизни7

2 Ешьте меньше

Сотни исследований среди широкого разнообразия биологических видов (животных)

показали, что ограничения по калориям замедляют процесс старения на поразительную

величину в 30 % и более. Это - мощное оружие в арсенале борьбы со старением, если

вы при этом ведете правильный образ жизни и обладаете соответствующей конституцией.

Однако, чтобы достигнуть успеха, вам не обязательно доходить до крайностей.

Большинство представителей других культур народов-долгожителей - такие, как жители

острова Окинава (Япония) придерживаются низкокалорийной диеты. Население Окинавы

употребляют в пищу на 40% меньше калорий, чем американцы, и живут в среднем до 82

лет, и у них на 80% меньше вероятности заболеть раком груди и простаты, как и 

получить инфаркт.8

Наконец, в настоящее время имеется множество свидетельств того, что ресвератрол 

имитирует ограничения по калориям, активируя тот же самый ген - Sirt1, - который 

включается в условиях ОК. При исследованиях на животных было выявлено, что при

включении этого гена, средняя продолжительность жизни животных увеличивалась, они

имели максимальную выживаемость, также значительно снизилась частота заболеваний,

связанных с возрастом. 

<%-- 

--%> 

3.Управляйте своим стрессом

Хронический стресс, особенно связанный с гневом, свойственным типу личности А, 

связывается с более высокой частотой заболеваний инфарктом, а также с массой других 

заболеваний, связанных с возрастом, а также с более быстрым старением в целом.

Помните, что самой главной вашей целью в жизни является здоровье, поэтому старайтесь

соответствующим образом расставлять приоритеты. Если вы хотите узнать обо всем этом

подробнее, обратитесь к нашему разделу Стресс и старение.

<%--
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4. Заботьтесь о безопасности

Несчастные случаи являются убийцами номер пять (они являются причиной примерно 4,4% 

всех смертей в Америке). Положите в душе коврик с защитой от скольжения, снабдите 

лестницу перилами, практикуйте предельно осторожный способ вождения, будьте особенно

внимательны, если водите небольшой автомобиль, и всегда и во всем на первое место ставьте 

безопасность. Вот список наиболее частых причин смертей в результате несчастных 

случаев в США (в 2002)9, чтобы вы знали, где нужно быть особенно бдительным:

(1) Автомобильные аварии (АМА) 44.3% 

(2) Падения 17.8% 

(3) Отравления ядом, жид/тверд 13.0% 

(4) Утопления 3.9% 

(5) Пожары, ожоги, задымление 3.4% 

(6) Осложнения после заболеваний и операций 3.1% 

(7) Другой наземный транспорт 1.5% 

(8) Огнестрельное оружие 0.8% 

(9) Другое (не связанное с транспортом) 17.8% 

<%-- 
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5. Защитите свои теломеры

Независимо от того, какую теорию старения вы разделяете, взаимосвязь между

укорачиванием теломеров и заболеваниями, связанными со старением, в наше 

время является неоспоримой. Ознакомиться с этой темой подробнее можно по

этой ссылке на сайт Опры.

Астрагалозид IV способствует поддержанию необходимой для хорошего здоровья 

длины теломеров, и даже, возможно, способен увеличивать их длину. Кроме того, 

имеются исследования, указывающие на то, что L-карнозин, витамин Д и аргинин

(главным образов в сосудах) также способны замедлять скорость укорачивания 

теломера.

На самом деле мы полагаем, что старение является закономерным процессом, и 

укорачивание теломера является тем важнейшим механизмом, посредством которого 

осуществляется эта закономерность. Подробнее узнать о том, почему мы так считаем,

можно здесь. А еще лучше, если вы прочтете эту книгу:

А, если вы не боитесь узнать правду - горькую правду, кропотливо добытую и 

выстраданную, можете прочесть эту книгу:

Если вы разделяете нашу точку зрения на теорию старения, краеугольным камнем 

которой является теломер, в таком случае, вы согласитесь с тем, что в борьбе

против старения нет ничего важнее, чем предотвращение укорачивания теломера как

в клетках тела, так и в стволовых клетках взрослых людей (не зародышевых), что 

происходит в них более медленно, но, тем не менее, все же имеет место.

Мы полагаем, что когда, периодически увеличивая длину теломера во всех 

клетках человеческого тела, мы, в конце концов, сможем поддерживать длину 

теломера на уровне длины теломера, характерного, скажем, для человека 

тридцатилетнего возраста, мы воистину обретем источник молодости. Разумеется, от

приема содержащих астрагалозид IV добавок на основе трав до реализации этой 

мечты - дистанция громадного размера, к тому же, на этой стадии этот процесс еще

до конца не исследован, однако это - уже первый шаг на пути к успеху.

Однако, каким бы путем мы ни пришли к этому успеху, и как бы вы к нему ни 

пришли, мы надеемся, что вы все же начнете к нему двигаться, если вы уже не 

начали. День, когда был открыт пенициллин, и время, когда его стали повсеместно

регулярно применять для предотвращения смерти от инфекции, разделяло целых 18 лет10.

И, скорее всего, после того, как будет открыт источник молодости, пройдет

несколько десятилетий, прежде, чем произойдет его по-настоящему 

широкое признание. Мы все это время не оставим вас, мы будем снабжать вас 

продукцией и услугами для улучшения вашего здоровья. Мы будем рядом

с вами. Мы будем помогать вам делать новые шаги вперед, прилагая максимальные усилия,

чтобы вы дождались этого "пенициллина нового века", и чтобы вы стали одними из

первых его горячих сторонников, выступая за...

...долголетие… с помощью природы


