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ВВЕДЕНИЕ:  
ВЫ МОЖЕТЕ СТАТЬ МОЛОЖЕ
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9Введение: вы можете стать моложе
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*  Гик — увлеченный чем-либо человек, фанат чего-либо. — Здесь и далее примеч. науч. ред.
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ЭПИГЕНЕТИЧЕСКИЙ ЭФФЕКТ СТАРЕНИЯ
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ВЛИЯНИЕ

Расслабление Токсины

Недостаток  
физических  
упражнений

Избыток  
физических 
 упражнений

Определенные  
лекарства

Избыток  
стресса

Высокий  
уровень сахара  

в крови

Нездоровая  
микрофлора  
кишечника

Объятия

Медитация

Сон

Правильное
 питание

Правильные  
физические  
упражнение

Здоровая  
микрофлора  
кишечника



27Эпигенетический эффект старения

7�������������
�������
�����
%� 

������
	�����������
��
-
�� �
���
�����

�
%� 

%��������� �
���%���
�
��
���
���
	
�
���
��
���	
������"6�%����
�����
�������

	
�%��


	�����	����
�
��
�	�����	
�����%� �����
��%�����
��
�� �
���
����

�	�����
�-
��	
������"6�%��	��������������
�
�
�
�!�3������
�
����
��
�
����
�����������������	����
 �	����	����	����
������
�������%�
���� �
�� ���� ����� 
�	�
�
�� ����
�� ��
� �	
�	����	
�����%� �����
��� ���� �
����!�3� �� �� ��
��� �
����� ��� 
����� ��	
��
�� �������
���
�	����%��
��
��
��
���
	� ��������������������������
�-
��
�� ������ ������
���%� ���� ���� ����
��� �������
�� 
��� �
	
�
�
������
��
��
�	��
�!

ПУТЬ ДО ЭТОЙ ТОЧКИ

2	�����  ��� ������
���� �� 

%� ���� 	��

��
� ��
���	
������ "6��
������
�
�������
��
��
�	�����%����
 ��������
�������	�	��
����
�� 

��
�
�%�  

� ���� ������ &������
���� �� ����� �
�������� 

�
%�
����
���	��

��
�����������
������������
����
�%�=�&

�
�	
�-
���� ��� 
�� �� �
�������� �	
�����
���� ���
�������!� "���$�
��
��
� ������ ��� ������%�  

� ��� � �� ��������� ���
������
�
��
�� ����� ����� �	
�
���
����
�
�� ������ =� &

� ����
���!�
+�� ����� �
���� 
�������%�  

� ��	
�	
������ ���
���  ��
�����
?����	����
�� �� HIIQ� �
��� �	
��

�� :R��
��  ��
����<@� ���
� 

-
��
�����������

�� �������
�	
��!�'�����
��%� 

�&

�����
���
-
��
� 	
���*
��

����� ������*%� �


	��� 

 �
��
����
%� ���
�� ����
��������������
� ��������
�$����	�����������
������
�������!

6���

	����� 

%�  

� �
�
������� ���
� �����
������%� 

��

��
����
����
���
!�2
�������
���	�����%� 

� �� �
������
��� �	
-
�� ���������
����������
����
�8

�
��
������
� ���
���	� ���!�
2


��� 

�
�	
��
���
�� ��
�
����
	��$��%��


	
���
��	��
�
��������
� ��������
�	���%�����
	��
������
�
����&������
�-
��!�,�
��
���

	
��%�&

�
��� ��
%� 

%����	����������� �����%�
���� ���
�� �
��������
� ����
�
� :�������
������

��
�<%� �


-
	��� �
��
� ���
� ��� ���
	���
�� �� �
�
���� ����
�� 
�	����� �%�
 �	
��
����%��
����
��&
���
�����!�,��	��
���

	
��%�&

���� �
%�
 

� �� ���� ��
�������� ���
	����

�%� �
��
������� �
�
��
����
�

*  Каменная стелла, обнаруженная в Египте, текст которой датируется 196 г. до н. э. и представляет собой благодар-
ственное обращение древнеегипетских жрецов к монарху из династии Птолемеев. 
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�� Метилирование против метилирования ДНК (отличие)

Метилирование: присоединение и удаление метильных 
групп к молекулам; этот элементарный биохимический 
процесс происходит по всему организму.

Метилирование ДНК: относится конкретно к присое-
динению метильных групп к цепям ДНК и удалению 
из них.
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