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JÓ HÍR:
MI CSAK 9 ÉVIG
VAGYUNK BETEGEK

ROSSZ HÍR:
Viszont akkor halunk meg, 
amikor egy kanadai még
“csak” beteg lesz…

2State of Health in the EU, 
Magyarország Egészségügyi Profil 
2017 (OECD & WHO)
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ÖREGEDŐ, BETEGEDŐ
TÁRSADALOM

Európai
Lakossági
Egészség-
felmérés
(KSH ELEF 2019) –
Magyarországi
adatok
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MUSZÁJ ENNEK 
ÍGY LENNIE?

ISOFÓRUM XXXII. NMK



Cambridge, UK 11 év 20,244 felnőtt
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VAJON A GÉNJEINKBEN 
VAN MEGÍRVA 
AZ EGÉSZSÉGÜGYI SORSUNK?

GÉNEK: 10%-30%

EPIGENETIKA: 70-90%

ISOFÓRUM XXXII. NMK



í
EGYPETÉJŰ IKREK

TANULMÁNYOZÁSA

3 éves korban:
1200 különbség

50 éves korban:
5500 különbség

(a gének epigenetikai kifejeződésében
kb. 20.000 emberi gén között)
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BLUE ZONES EXPEDÍCIÓK
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KÉK ZÓNÁK: AHOL AZ EMBEREK SOKÁIG ÉLNEK
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Természetes mozgás minden nap

Szemlélet és értékrend

Bölcs táplálkozás

Kapcsolatok és közösség

A HOSSZÚ ÉLET “TITKA”

https://www.bluezones.com/2016/11/power-9
6 The Blue Zones – 9 Lessons for Living Longer 
from the Peple who’ve lived the longest, by Dan 
buettner, National Geographic 2008, 2012

https://www.bluezones.com/2016/11/power-9
https://www.bluezones.com/2016/11/power-9
https://www.bluezones.com/2016/11/power-9


VAJON A GÉNJEINKBEN 
VAN MEGÍRVA 
AZ EGÉSZSÉGÜGYI SORSUNK?

GÉNEK: 10%-30%

EPIGENETIKA: 70-90%

ISOFÓRUM XXXII. NMK



EPIGENETIKA: 70%-90%

• Élettartam

• Egészségben töltött évek

• Krónikus betegségek kockázata
• Szívbetegség
• Cukoranyagcserebetegségek
• Daganatos betegségek
• Alzheimer, időskori demencia

• Életminőség, mentális jóllét
ISOFÓRUM XXXII. NMK
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standard orvosi
ellátás és tanácsadás

intenzív életmódváltó
programVS.

ISOFÓRUM XXXII. NMK



standard orvosi
ellátás és tanácsadás

intenzív életmódváltó
programVS.

-5 %
koleszterin

-24 %
koleszterin

53 % 
romlott

42 % 
javult

18 % 
romlott

82 % 
javult
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Hány éves korodig
szeretnél élni?
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1 Wikipedia, https://en.wikipedia.org/wiki/Jeanne_Calment, 2 How to live to be 100+ -
Ted Talk by Dan Buettner, https://www.youtube.com/watch?v=ff40YiMmVkU, 3 State of 
Health in the EU, Magyarország Egészségügyi Profil 2017 (OECD & WHO), 4 WHO, 
Hungary Health Profile 2012

MEDDIG ÉLHETÜNK?
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Jeanne Calment, a vitatott világcsúcstartó (1875-1997) 1

Átlagosan eddig élhetnénk. 2

Átlagosan eddig élnek az EU-ban…

…és eddig Magyarországon, 3

de csak eddig vagyunk egészségesek. 4
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https://en.wikipedia.org/wiki/Jeanne_Calment
https://www.youtube.com/watch?v=ff40YiMmVkU
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Meg-
előzés

Betegségek
kezelése

ÉLETTARTAM vagy EGÉSZSÉGTARTAM?

Forrás: Peter Attia – Outlive. ISOFÓRUM XXXII. NMK
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Élettartam (megélt évek)

Nincs
beavatkozás



AZ ÉLETMÓD-
ORVOSTAN
6 PILLÉRE
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→ Teljes értékű növényi ételek 
domináljanak 
az étrendünkben

→ Stresszcsökkentő gyakorlat
(meditáció, relaxáció, 
mindfulness, ima, 
légzőgyakorlatok)

→ Természetkapcsolat
→ Önismeret, traumafeldolgozás

→ 150 perc közepes 
intenzitású testmozgás 
hetente

→ 2-3 x erősítő edzés

→ Dohányzás, alkohol 
minimalizálása

→ Egészségesebb viszony 
a digitális eszközökkel

→ 7-9 óra alvás naponta
→ Fix elalvási és felkelési 

időpontok
→ Elalvást segítő esti rutin 

kialakítása

→ Alakíts ki tudatosan időt 
a szeretteidre, barátaidra

→ Csatlakozz közösséghez
→ Jótékonykodás, jó célért végzett

közös munka



MÉRHETŐ 
TELJESÍTMÉNY, 
MÉRHETŐ 
EGÉSZSÉG
RUGALMAS 
ÉS JÓZAN 
HOZZÁÁLLÁSSAL



A BIOHACKING
MILLIÓ TRENDJE
REÁLISAN NÉZZÜNK 
UTÁNA A 
KOCKÁZATOKNAK IS!



AZ EGÉSZSÉG NEMCSAK 
SZERENCSE KÉRDÉSE, 

HANEM MINDENNAPOS 
DÖNTÉSEK EREDMÉNYE

www.longevity-project.org

http://www.longevity-project.org/
http://www.longevity-project.org/
http://www.longevity-project.org/


www.longevity-project.org

http://www.longevity-project.org/
http://www.longevity-project.org/
http://www.longevity-project.org/
https://www.facebook.com/longevityproject.org
https://www.instagram.com/longevityprojecthungary/
https://www.youtube.com/channel/UCEi0_SHp_mbzDrjjizbxbyw/featured?view_as=subscriber
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