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PREFACIO

NO FINAL DE 2020, AS MANCHETES GIRAVAM em torno do'aconteci-
mento do ano — provavelmente da década — relacionada a 4rea da
sadde. O mundo inteiro estava voltado para questbes como vacinas
e respiradores, taxas de mortalidade e diretrizesido uso'de méscaras.
A covid-19 consumiu todo nosso tempo — e por.um bom motivo.

No entanto, durante a maior parte daquele ano e dos dois ante-
riores (na verdade, desde que me formei na faculdade de medicina),
passei grande parte do meu tempo olhando para o outro extremo do
espectro — os impressionantes avancos nas dreas médica, tecnoldgica
e cientifica que, em um future muito préximo, poderiam ajudar a
prolongar a vida de maneira significativa, em vez de encurtd-la.

Ao longo de toda minha carreira, aprofundei-me em estudos sobre
células-troncoy, genética, robdtica e muito mais. Mas eu queria ver
alguns desses novos‘agentes de mudanca em a¢do. Entdo, um dia, em
dezembro'de 2020, fui conhecer o laboratério de impressio 3D do
Lerner Research Institute, a cerca de 800 metros de meu escritério,
na Cleveland Clinic. L4 eu me encontrei com Ryan Klatte, o diretor
do laboratério e principal engenheiro de pesquisa. Ele é Ph.D. em
engenharia e adora falar sobre a impressao 3D de érgios.

O laboratério ¢ do tamanho de uma pequena sala de estar; 14,
Ryan me mostrou as impressoras do grupo, bem como alguns dos
modelos de érgaos e partes do corpo que eles haviam produzido.
Pequenos coragdes com anormalidades congénitas complexas, um
pancreas com um tumor especifico préximo a um ducto biliar, um
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rim com anormalidades arteriais, um tecido adiposo para uma re-
constru¢ao de mama e um aneurisma. Todos modelados com base
em tomografias computadorizadas e ressonancias magnéticas de pes-
soas reais, com os tecidos em questdo impressos em resinas de cores
diferentes. Desta forma, um cirurgido consegue examinar o modelo
em trés dimensoes e tomar decisdes com base na anatomia especifica
do paciente antes de operar.

Ryan me mostrou um modelo de figado de um possivel doador.
As diferentes cores de resina mostravam claramente onde ficavam as
veias, os ductos biliares e os vasos sanguineos, de modo que os'eirur-
gides soubessem exatamente onde cortar, parasevitar atingir partes
dos sistemas circulatério ou biliar e causar danos fatais.

Embora a anatomia humana seja basicamente 2 mesma, existem al-
gumas pequenas diferencas individuais— como localizagao da gordu-
ra, mapeamento dos vasos sanguineos e biliates. Quando os médicos
tém acesso ao 6rgao (ou tumor,/ou tecido) em trés dimensoes antes de
operar, eles conseguem elaborar uma estratégia cirtirgica mais eficiente,
eficaz e segura (especialmente em casos‘cuja anatomia ¢ distorcida ou
desafiadora). Esses modelos 3D ‘estavam salvando vidas de maneiras
que nunca foram possiveis.

Mas a histéria nao termina ai. Na verdade, é onde ela comeca.

E se essa mesmaimpressora 3D pudesse produzir nao apenas mo-
delos dex6rgaos, mas os préprios érgaos? Hoje, pldstico descartado
por nés e reciclado ¢ transformado em resina para a fabricagio de
réplicas. Mas e se a gordura indesejada das operagoes de lipoaspiragao
pudesse ser “reimpressa’ como um cora¢do ou um seio novo? E se
essas impressoras pudessem usar células jovens para imprimir 6rgaos,
células e tecidos reais — qualquer um de que o paciente precise —
para substituir os disfuncionais?

E claro que esse processo seria incrivelmente complexo. Mas en-
volveria basicamente isto:

1. Encher os cartuchos da impressora com trés ou mais tipos de
células: as do tecido ou do érgao que estd sendo criado e as
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que formam os vasos e os nervos necessdrios para conectd-lo
ao corpo humano.

2. Imprimir uma matriz no formato do érgao, feita de material
biodegraddvel, que o substituiria até que as células pudessem
se desenvolver e assumir o controle.

Esse pode ser o nosso futuro.

O desenvolvimento desse tipo de tecnologia estd acontecendo ago-
ra ao redor do mundo, assim como o trabalho em.muitos outros
avangos importantes que estao prestes a mudar fundamentalmente a
maneira como abordamos a medicina e a satdes

E disso que trata este livio — os “e se” quie estao batendo a porta
da sociedade.

E se... pudéssemos substituir 6rgaos.por meio, da impressao de
6rgaos novos?

E se... pudéssemos reprogramar_ nessas células envelhecidas para
que elas se tornem jovens novamente?

E se... pudéssemos reescrever nosso DNA para ter um futuro mais
saudavel?

Nao s6 viveriamos mais;.eomo viveriamos em um corpo mais jo-
vem. Em 1998, acreditdvamos que os 60 poderiam ser os novos 40.
Em 2030, esse potencial serd drasticamente expandido: os 90 podem
ser osnovos 40. A velhice ndo seria mais tao decadente!

Dentre as 14 principais dreas de pesquisa em desenvolvimento re-
lacionadas a longevidade (consulte p. 39-40), alguns tratamentos se
tornardo comuns e nos ajudario a permanecer mais jovens por mais
tempo (embora seja impossivel prever quais serdo esses tratamentos,
temos alguns palpites). Esses avancos mudario de forma exponen-
cial a sociedade e a economia, além de também impactar vocé e o
seu futuro.

Meus coautores, Peter Linneman e Albert Ratner, e eu nos referi-
mos a essa transforma¢io como a Grande Era do Reboot. Este livro
apresenta nossa pesquisa e explica o que esse reboot significa para

XV
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vocé: quais avangos estdo por vir e o que vocé pode fazer para se pre-
parar para a mudanga que estd prestes a acontecer.

Uma vida mais longa possibilitada por meio dessas inovagoes na
drea médica serd, também, uma vida mais sauddvel e produtiva, tra-
zendo um grande beneficio para a economia global. Como resultado
de grandes aumentos populacionais devido a maior longevidade e
a0 aumento do capital humano produtivo, a economia apresentard
oportunidades muito maiores para a humanidade e para a solugao
das desigualdades. (Sim, as politicas governamentais terao que acom-
panhar o ritmo — quando os 90 forem os novos 40, o Escritério
de Orgamento do Congresso dos Estados Unidosinao poderd mais
considerar as pessoas com mais de 65 anos de'idade.como apenas um
custo para a sociedade.) A Grande Era do‘Reboet esta se aproximan-
do — e rdpido. Agora é o momento de se preparar para as decisoes
cruciais que ela trard e para a juventude e a alegria que também serdo
conquistadas por vocé, se quiser.

Estamos ansiosos para acompanhd-lo nesta jornada sem preceden-
tes.

— Michael E. Roizen,

Diretor emérito de bem-estar da Cleveland Clinic



INTRODUCAO

DO QUE SE TRATA
A GRANDE ERA
DO REBOOT?

EM ALGUM MOMENTO, EM UM FUTURO NAO MUITO DISTANTE, O cena-
rio médico sera este:

e Serd possivel imprimirem 3D um 6rgao novo para substituir
um 6rgao doente.'

* Um rob6 removerd.asplacas de suas artérias e vocé nao preci-
sardde cirurgia para colocar um stent.”

* Se vocé temuum gene que se mostra predisposto ao cincer de
¢6lon, um corte aqui e outro ali, e — pronto — esse gene esta-
t4 fora do'seu DNA; e o cAncer de célon, fora do seu futuro.>*

Ha4 cerca de cem anos, a maioria das pessoas nao conseguia imaginar
um mundo com antibidticos ou vacinas imunizantes, muito menos
uma cirurgia robdtica guiada por ressonincia magnética, realizada
em um paciente em uma sala de cirurgia em Cleveland, Tennessee,
por um cirurgido em Cleveland, Ohio. Mas esses avancos sao reais —
e estdo se tornando comuns — na medicina moderna.

Xvil
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Portanto, embora hoje vocé nao consiga imaginar como seria uma
cirurgia robdtica, a edi¢io de genes e outros avancos médicos incri-
veis que nos aguardam, eles estao chegando.

Na verdade, em alguns casos, esses avangos j4 estao acontecendo.’

Isso porque estamos no limiar da Grande Era do Reboot: um pe-
riodo de avancos cientificos e intelectuais que nio apenas mudard a
maneira como vivemos, sentimos e agimos, mas também transfor-
mard nossa cultura como a conhecemos. Acredite ou nio, dentro dos
préximos dez anos, haverd novas regras de envelhecimento, novos
aumentos populacionais, uma expectativa de vida mais longa e novas
formas de viver. As mudangas serao radicais e ogorrerdao rapidamente.

Atualmente, nos paises desenvolvidos, a expectativarde vida ao nas-
cer ¢ de cerca de 81 anos; algumas pessoas vivem até cerca de 110
anos e, em casos extremos, mais de 420 anos. Porém, nossas previ-
soes, baseadas em avangos cientificos nas pringipais dreas de pesquisa
sobre o envelhecimento, mostram que;.até 2030, uma pessoa sera
capaz de reduzir sua taxa de envelhecimento — provavelmente para
uma expectativa de vida'de mais d¢'108 anos.

No futuro, nao serd incomum as pessoas viverem normalmente
até os 115 ou 130 anos. Esse salto — de 81 para 108 anos, 27 anos
ou mais de vida em um periodo de apenas 10 anos — nao tem pre-
cedentes e representa um aumento de 1.100% em relagao ao ganho
médiode 2,5 anes que obtivemos por década nos ultimos 140 anos.

Vocé pode estar se perguntando: Mas para que isso? Afinal, quem
quer viver mais, se isso significa apenas envelhecer?

Ninguém.

Mas ouca: esse boom de envelhecimento, na verdade, levard a mais
anos de “vida sauddvel”, nao de “velhice” e esquecimento. Pense da
seguinte forma: vocé nao estard apenas vivendo mais. Vocé poderd
estender o periodo entre os 30 e os 60 anos para um periodo mais
longo de vida, que ird dos 30 aos 90 anos.

Outra maneira de enxergar isso € a seguinte: seus 20 anos durario,
talvez, 15 ou 20 anos. O mesmo vale para seus 30 e 40 anos. Na ver-
dade, hd uma chance muito grande de que, em algum momento en-
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tre 2025 e 2035, uma pessoa comum de 95 anos se parega mais com
uma pessoa em um corpo de uma pessoa de 50 anos da atualidade.

O que isso significa na prdtica é que a idade biolégica de uma
pessoa, ou “RealAge™, pode ser a metade de sua idade real, ou do
calendério, supondo que essa pessoa tenha feito escolhas vantajosas
em relagio 2 satde e ao estilo de vida.®

E tem mais: em um futuro nio tao distante, uma pessoa de 95
anos serd a norma, nio uma excecio. E claro que, se vocé ¢ mais ve-
lho hoje, a janela de seu potencial de envelhecimento émenor. Mas,
felizmente, todos nés temos a capacidade de realizar algumas mudan-
cas que podem nos ajudar a ter uma vida maislonga e sauddvel. Isso
porque a chave para esses niimeros incompreensiveis.nao éa idade no
calenddrio, mas a forma como se vive e$e sente.

Portanto, quando se trata da Grande Era do Reboot, a questio nao
é se vocé quer viver até os 110 anes.ou mais. A questio é se vocé dese-
ja que o periodo entre seus 20'até 0s70.anos seja estendido, para que
vocé tenha mais anos de vida sentindo-se melhor e mais jovem. Os
japoneses inclusive j4 tém um termorpara isso: yold (uma combinagio
dos termos “jovem” e “velho”, em inglés), que significa ser mais velho
em idade e jovem na maneira.¢omo se sente, aparenta e funciona.’”

Resumidamente, acreditamos que a longevidade nao é apenas o
préximo distuptor, mas o maior disruptor de todos os tempos. Ela
tem o'potencial de causar mudangas ainda mais abrangentes e pode-
rosas do que avinvencao do chip (o microchip, nio o chips de bata-
tal), que aconteceu hd sessenta anos.® A Grande Era do Reboot serd
definida por avancos que prolongarao nossa vida e melhorario nossa
qualidade de vida de maneiras inacreditdveis.

No entanto, em tltima andlise, viver mais tempo — e ser mais sau-
ddvel e rico enquanto faz isso — tem muito a ver com as escolhas que
vocé faz. Vocé deve fazer boas escolhas agora. Vocé deve cuidar do seu
corpo e do seu cérebro. Vocé deve economizar com sabedoria todos

I. O RealAge foi desenvolvido pelo Dr. Michael Roizen — por meio de um compilado de
milhares de estudos cientificos — para mostrar como nosso corpo poderia agir se tivesse
uma idade diferente da idade do calenddrio (mais jovem ou mais velho), com base em
dezenas de escolhas relacionadas ao estilo de vida e em biomarcadores.
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os dias. Quanto mais sauddvel vocé estiver quando essas mudangas
revoluciondrias chegarem, mais elas poderao ajudé-lo.

Portanto, acreditamos que, para se beneficiar plenamente de tudo
isso, vocé deve se preparar para o reboot que estd por vir. E ¢ isso
que este livro fard: ele revelard o que estd a caminho, explicard como
isso pode enriquecer sua vida e revelard o que vocé pode fazer hoje
para estar pronto para o futuro e garantir que terd a diversao e a ale-
gria que serdo proporcionados.” '° Para ajudd-lo a se preparar para a
Grande Era do Reboot, vamos dividir este livro em quatro segoes:

Na Parte 1, exploraremos as origens da longevidade e apresentare-
mos algumas das nossas previsoes para o futuro.

Na Parte 2, analisaremos algumas das'descobertas médicas mais
fascinantes e promissoras.

Na Parte 3, daremos um passo_para trds, para que possamos ob-
servar o panorama geral: o que’essas mudancas importantes signifi-
cam para o nosso corpo, para a:economia e para a sociedade como
um todo.

Por fim, na Parte 4, ofereceremos um plano personalizado para
ajudar vocé a se preparar, abragare aproveitar a Grande Era do Reboot.

Vamos ser realistas: hd grandes mudangas em andamento. Estamos
no mejo.de uma extraordindria revolu¢ao bioldgica e social que estd
afetando a expectativa de vida humana enquanto escrevemos este li-
vro. Pode ser dificil imaginar uma pessoa de 95 anos jovem, ¢ claro.
Mas, sabe'de uma coisa? Na década de 1930, poucos conseguiam
imaginar uma pessoa de 65 anos jovem. Alguém no inicio de 1900
jamais poderia imaginar viver até os 80 anos de idade."

Vocé decidird mudar em fungao da época? Vai se preparar para
ficar mais jovem por mais tempo, prolongando os anos bons? Vocé
ajudard a sociedade a se transformar?

Enquanto estamos no limiar da Grande Era do Reboot, a decisao
é sua.





