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INTRODUCERE

Societdtile contemporane se confruntd cu o serie de provocari globale
cum ar fi Imbdatranirea accentuatad a populatiilor, schimbari climatice, precum si
cu gestionarea resurselor.

Longevitatea sau dorinta de a trai o viatd lungd si sandtoasa a captivat
omenirea incd din cele mai vechi timpuri. Pe 1angd genetica, un rol vital in
atingerea unei vieti lungi 1l joaca conditiile de mediu.

In zilele noastre, pe misuri ce stiinta avanseazi si se descoperi tot mai
multe despre procesele complexe care influenteazd imbatranirea, interesul
pentru preventia bolilor s1 mentinerea sanatatii print-un stil de viata echilibrat, a
crescut considerabil. Din perspectiva specialistilor Tn sanatate si wellness,
longevitatea nu inseamna doar supravietuire, ci functionarea optima a
organismului pe termen lung. Acest proces presupune o abordare holistica, in
care fiecare decizie legata de alimentatie, miscare, somn si echilibru emotional
are un rol esential. Totodata, genetica joacd un rol esential in longevitate,
determinand, in mare parte, predispozitiile fiecarei persoane la diverse afectiuni
si capacitatea organismului de a face fata procesului de imbatranire.

Lucrarea 1isi propune sd analizeze longevitatea din perspectiva
specialistilor din diverse domenii si sa exploreze modul in care factorii biologici,
comportamentali si sociali contribuie la mentinerea unei vieti lungi si sandtoase.
De asemenea, aceasta lucrare oferd perspective noi asupra dinamicii longevitatii
intre tari, precum si in interiorul Romaniei (la nivel judetean). In acest scop,
lucrarea s-a axat, in principal, pe analiza secundara ca metoda de cercetare, cu
date din domeniul longevitatii. Pornind de la acest aspect, utilizarea surselor
secundare (date provenite din bazele de date ale Institutului National de
Statistica, Eurostat s1 World Population Review) a contribuit la efectuarea unei

analize comparative in vederea extragerii unor informatii relevante pentru tema



aleasd de cercetare (in cazul de fatd, evidentierea cresterii numarului de
centenari la nivel mondial, respectiv european si national).

In consecintd, imbatranirea sinitoasd si experienta longevititii umane
constituie fenomene cu multiple fatete. Prelungirea duratei de viata de calitate a
determinat ca societatile sa isi regandeasca strategiile pe termen lung si au facut
ca aparitia serviciilor de longevitate sa reflecte o transformare majord in toate

sectoarele economiei.



CAPITOLUL I

Abordarea longevitatii prin prisma specialistilor
si secretele comunitatilor longevive

In ultimul sfert de secol, cercetitorii au investigat factorii care
influenteaza longevitatea si au incercat sa identifice strategii care sa asigure nu
doar o viatad lunga, dar si sandtoasa.

Conform Organizatiei Mondiale a Sdnatétii, numarul persoanelor de peste
60 de ani este in continud crestere, iar prognozele indicad faptul cd pana in 2030
vor fi 1,4 miliarde de persoane varstnice, iar pand in 2050 acest numar ar putea
ajunge pana la 2,1 miliarde de persoane, ceea ce ar reprezenta 20% din populatia
globala.!

Pe masurd ce populatia imbatraneste, presiunea asupra sistemelor de
pensii, sdnatate si servicii sociale creste. Aceastd tendinta aduce in prim-plan
necesitatea dezvoltarii de politici publice care sa sprijine o imbatranire activa si
sanatoasa si care sa le permitd varstnicilor sa contribuie activ in societate cat mai
mult timp.

Cercetarile in domeniul longevitatii se bazeazd pe o abordare
interdisciplinard, reunind medicina longevitatii, biologia imbatranirii, genetica,
geriatria si gerontologia. Medicina longevitatii reprezinta o evolutie a medicinei
moderne, care sustine trecerea de la modelul clasic al medicinei traditionale,
centrat pe diagnosticarea si tratarea bolilor dupa aparitia acestora, la conceptul
de medicina preventiva, destinat persoanelor sanatoase. Scopul acestei abordari
este de a mentine starea de sandtate pentru perioade mai lungi, de a preveni

aparitia bolilor si de a optimiza calitatea vietii pe termen lung.? In timp ce

'Ageing and Health, World Health Organization ,disponibil la adresa https://www.who.int/news-room/fact-
sheets/detail/ageing-and-health, accesat la 05.02.2026

2Medicina longevitatii, Longevity Clinic, disponibil la adresa https://longevityclinic.ro/specializari/medicina-
longevitatii/#:~:text=Medicina%_20longevit%C4%83 % C8%9Bii%20reprezint%C4 %83 %200 %2 0nou%C4%83
%20abordare%20medical%6C4%83,5%C4%83n%C4%83toase %2 0pentru%20a%2Di%20ajuta%20s%6C4%83
%20%C3%AE%C8%99i%20men%C8%9Bin%C4%83, accesat la 12.02.2026
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medicina traditionald considera ca imbatranirea este un proces inevitabil si
gestioneazd declinul functional, medicina longevitatii se concentreaza pe
intelegerea proceselor biologice ale imbatranirii si dezvoltarea de strategii pentru
incetinirea acestora. Imbatranirea este un proces complex influentat de diversi
factori precum genetica, stilul de viata si expunerile la factorii de mediu. Pentru
a crea planuri de sanatate personalizate, adaptate factorilor de risc si nevoilor
unice ale fiecdrui individ, specialistii In medicina longevitatii utilizeaza
instrumente avansate cum ar fi: testarea genetica, analiza biomarkerilor, evaluari
metabolice sau teste pentru a masura varsta biologica (epigeneticd). Medicina
longevitatii integreazd de asemenea, cele mai recente inovatii stiintifice si
tehnologice, cum ar fi medicina regenerativa, terapiile cu celule stem si
tehnologiile de editare genetica. Aceste progrese ofera posibilitatea de a repara
tesuturile deteriorate, de a incetini sau chiar de a inversa anumite aspecte ale
imbatranirii s1 de a prelungi semnificativ durata si calitatea vietii. Evaluarile
periodice ale starii de sdnatate, detectarea timpurie a potentialelor probleme si
interventiile asupra stilului de viata reprezintd elemente esentiale in Intarzierea
aparitiei bolilor cronice, cum ar fi bolile cardiovasculare, diabetul sau tulburarile
neurodegenerative care sunt adesea asociate cu imbatranirea. Alimentatia
echilibratd, exercitiile fizice, un somn odihnitor, gestionarea stresului, evitarea
fumatului/alcoolului si relatiile armonioase sunt factori cheie care influenteaza
semnificativ atat durata cat si calitatea vietii.?

In 2023, Carlos Lopez Otin, biolog molecular si profesor la Universitatea
din Oviedo, Spania, cunoscut pentru cercetdrile sale in biologia imbatranirii, a
publicat impreund cu colegii sdi o revizuire actualizatd a teoriei din 2013,
,Hallmarks of aging” (,,Semnele distinctive ale imbatranirii). In noua lucrare

,Hallmarks of aging: An expending universe”, (,,Semnele distinctive ale

3An overview of longevity medicine, Top Doctors United Kingdom, 13.09.2024. Disponibil la
adresa:https.//www.topdoctors.co.uk/medical-articles/an-overview-of-longevity-medicine/. Accesat: 12.02.2026
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imbatranirii: Un univers extins”), cercetatorii prezintad si clasifica principalele
mecanisme biologice care stau la baza procesului de imbatranire si anume:
instabilitate genomica (mutatii in ADN), scurtarea telomerilor, modificari
epigenetice (alterarea expresiei genelor fara schimbarea secventei ADN),
epuizarea celulelor stem (scaderea capacitatii organismului de a repara si inlocui
tesuturile deteriorate), afectarea proteinelor, epuizarea metabolismului
nutrientilor (dereglarea modului in care organismul proceseaza si utilizeaza
substantele nutritive), inflamatia cronicd, disfunctia mitocondriald (scaderea
eficientei energetice si cresterea stresului oxidativ), senescenta celulara
(acumularea de celule care nu se divid, dar secretd factori inflamatori),
modificarea comunicarii intercelulare, disbioza (dezechilibrul florei intestinale),
macroautofagia dezactivata (blocaj in procesul natural al corpului de
»autocurdtare” celulara, care conduce la acumularea de ,,deseuri” celulare, ceea
ce favorizeaza Tmbatranirea si aparitia unor boli grave). Autorii subliniaza faptul
ca aceste caracteristici ale Tmbatranirii nu actioneazd izolat, ci sunt
interconectate si se influenteaza reciproc, contribuind la accelerarea procesului
de imbatranire. De asemenea, ei precizeazd ca fiecare din aceste mecanisme
poate sa reprezinte o posibila tinta pentru interventii terapeutice care incetinesc
imbatranirea si previn aparitia bolilor asociate varstei.*

Timp de ani de zile cercetatorii au considerat ca genetica explica doar 20-
25% din diferentele privind speranta de viatd, unele studii coborand aceasta
estimare chiar sub 10%. Un nou studiu, realizat de fizicianul Ben Shenhav de la
Institutul de Stiinte Weizmann din Israel si publicat la inceputul acestui an in
revista Science, a constatat ca genetica joacd un rol mult mai important in durata

vietil unei persoane decat se credea anterior. Cercetarile anterioare despre

4 Carlos L. Otin, Maria A. Blasco, Linda Partridge, Manuel Serrano, Guido Kroemer. Hallmarks of aging: An
expanding universe. Cell Press, 19 ianuariec 2023, pp. 243-278. Disponibil la adresa:
https.://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0092867422013770. Accesat: 16.02.2026



longevitate s-au bazat pe studii pe gemeni si arbori genealogici, fiind folosite
date din randul persoanelor nascute la sfarsitul secolului al XIX lea si inceputul
secolului al XX lea. In acea perioada, decesele cauzate de infectii, accidente sau
violente erau frecvente. Aceste cauze externe mascau adesea asemanarile
genetice ducand la o subestimare a influentei ereditatii iar metodele statistice
traditionale intAmpinau dificultati in a separa factorii genetici de riscurile severe
de mediu. Gemenii cu gene identice puteau muri la diferenta de zeci de ani din
cauza bolilor sau accidentelor, distorsionand astfel rezultatele. In noile cercetari
s-au utilizat tehnici de modelare matematica inspirate din fizicd pentru a depasi
lipsa datelor istorice. Astfel, au fost creati ,,gemeni virtuali” cu aceleasi
caracteristici biologice, elimindnd factori precum bolile, accidentele sau
violenta. In urma elimindrii acestor riscuri externe, influenta genetici asupra
durateir de viatd a devenit mult mai evidentd. Studiul sugereaza faptul ca desi
genetica explica 50% din longevitate, cealaltd jumatate este influentata de factori
precum alimentatia, activitatea fizica si conditiile de trai. Aceste descoperiri
deschid noi directii in cercetarea imbatranirii, subliniind importanta studiilor
genetice in dezvoltarea tratamentelor care sd incetineasca imbatranirea si sa
prelungeasca viata sinitoasa.’

Gerontologia are in centrul preocuparilor sale studiul procesului de
imbatranire a organismului uman din punct de vedere biologic, clinic, terapeutic,
psihologic si social. Spre deosebire de geriatrie, care trateaza bolile varstnicilor,
gerontologia se concentreazd pe preventie, stil de viatd, factori genetici si
inovatii in biotehnologie pentru a incetini imbdtranirea. Terapia hiperbara,
ozonoterapia, terapia cu neurotrof cerebral, terapia cu Gerovital H3, reprezinta

tratamente inovative folosite pentru prevenirea bolilor cronice des intalnite la

5 Eitan Gefen, What really determines how long we live? Israeli study delivers a surprise. Ynetnews.com
30.01.2026. Disponibil la adresa: https.//www.ynetnews.com/health_science/article/hjcjbhkibl. Accesat:
18.02.2026
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varstnici, Tmbunatatind astfel calitatea vietii acestora si intarziind procesul de
imbatranire.

Zonele albastre, reprezintd regiuni geografice unice, in care locuitorii au
o duratd de viata semnificativ mai lunga si o incidenta redusa a bolilor cronice,
comparativ cu alte populatii de pe glob. Pe langa varstele inaintate pe care le
ating, localnicii sunt extrem de activi, sociabili si implicati in activitatile
comunitatii. Cele cinci zone albastre identificate de exploratorul Dan Buettner
sunt: Sardinia (Italia), Icaria (Grecia), Penisula Nicoya (Costa Rica),
comunitatea adventistd din Loma Linda (California) si Okinawa (Japonia).

Studierea acestor comunitdti a condus la identificarea unor principii de
viata, cum ar fi dieta, miscare fizica regulata, relatii sociale solide, gestionarea
stresului, consumul moderat de alcool, somn odihnitor si scopul clar in viata,

care contribuie la longevitate.

Fig. nr. 1. Zonele albastre ale lumii

Sardinia
e
Greece Japan
Costa Rica

Sursa: Imagine preluata de pe jurnalul.ro



In ciuda diferentelor culturale, dietele lor au cateva trasaturi comune, fiind
bazate pe alimente naturale, vegetale si bogate in fibre, cu un aport redus de
carne si produse procesate. Studierea comportamentelor si obiceiurilor
locuitorilor din Zonele albastre poate oferi solutii practice si durabile pentru
cresterea sperantei de viatd si Tmbunatatirea calitatii vietii. Studiile arata ca
adoptarea unor stiluri de viata similare celor din aceste regiuni ar putea reduce
considerabil costurile medicale legate de imbatranirea populatiei si bolile
cronice. Intr-un context global, marcat de cresterea sperantei de viata, dar si de
prevalenta ridicatd a bolilor cronice, explorarea acestor zone ofera un model
valoros pentru a intelege cum sa trdim mai mult si mai sdnatos.®

In concluzie, longevitatea reprezinta rezultatul interactiunii dintre factorii
genetici, biologici si comportamentali. Studiile inovatoare asupra longevitatii si
modelele oferite de comunitatile longevive din ,,zonele albastre” ale lumii,
subliniaza importanta preventiei si a unui stil de viata sandtos in mentinerea unei
stari optime de sanatate pe termen lung. Pe masurd ce populatia imbatraneste,
aplicarea acestor principii in viata de zi cu zi devine tot mai importantd, nu doar
pentru Tmbunatatirea calitatii vietii, dar si pentru reducerea costurilor medicale
asociate cu imbadtranirea si bolile cronice. Astfel, aceste repere pot contribui la
dezvoltarea de strategii nationale eficiente care sd sustina o imbatranire activa si

sanatoasa.

6 Sergiu Pand. Zonele albastre: regiuni socio-geografice-cheie in cercetarile privind longevitatea si sanitatea
umana. Instrumentul  Bibliometric ~ National, 8 noiembrie  2024. Disponibil la  adresa:
https./fibn.idsi.md/vizualizare_articol/215111. Accesat: 18.02.2026
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CAPITOLUL II

Programe de testare genetica si clinici
de preventie privind longevitatea in Roméania

Romania se afld intr-o perioadd de transformare majora in domeniul
sanatatii, marcatd de presiune asupra spitalelor, cresterea bolilor cronice si
costurile ridicate ale tratamentelor. In acelasi timp, evolutia rapidi a
tehnologiilor de inteligentd artificiala si testare genetica deschid drumul de la
medicina reactiva, in care pacientul ajunge la medic doar atunci cand boala se
manifestd, la medicina preventiva si personalizata, centratd pe diagnostic
precoce, preventie si imbunatatire a calitatatii vietii.

MedLife, a lansat primul program de testare geneticd, de amploare din
regiune, Longevity 100+. Proiectul ofera acces gratuit la testare genetica
avansatd pentru 4.000 de persoane, angajati din MedLife, BCR, World Class si
Decathlon. Rezultatele programului vor sta la baza primului studiu de amploare
axat pe particularitatile genetice ale populatiei active din Romania, cu scopul de
a sustine dezvoltarea medicinei personalizate si a politicilor de preventie pe
termen lung la nivel national. Participantii beneficiaza de un pachet complet care
cuprinde testare genetica si consiliere medicald personalizata. Testarea genetica
se realizeaza cu ajutorul tehnologiei de secventiere genomica de ultima
generatie: Low-Pass Whole Genome Sequencing (LP-WGS) realizat pe
platforma Illumina NovaSeq X Plus. Programul permite identificarea a peste 100
de predispozitii genetice, dintre care 75 vizeaza boli comune, plecand de la cele
mai frecvente tipuri de cancere, la afectiuni metabolice, cardiovasculare,
neurologice, autoimune, gastrointestinale, renale sau oftalmologice. Testarea
ofera de asemenea, informatii despre caracteristici legate de stilul de viata,
activitatea fizicd, procesele de recuperare, odihnd si sandtatea mintala,
predispozitia la obezitate, predispozitia la boli cronice precum sunt cele

metabolice, digestive, cardiovasculare sau diverse tipuri de cancere, poate
10



identifica eventuale intolerante sau deficiente ale organismului. Practic, testul
genetic 11 ajuta pe pacienti sd inteleagd mai bine de ce anume are nevoie corpul
lor pentru o stare de bine. De asemenea, oferd informatii despre cum factorii
genetici influenteazd somnul, reactia la stres si eficienta metabolismului. Echipa
este alcatuitd din 20 de specialisti In genetica, bioinformatica si medicina
preventiva si este coordonata stiintific de Dumitru Jardan, biolog si doctor in
stiinte. Proiectul contribuie la crearea primei harti genetice a Romaniei ce va
include riscurile de Tmbolnavire ale populatiei, o resursd esentiala pentru
cercetare, politici de sdnatate si preventia bolilor pe termen lung. Prin acest
program se marcheaza un pas important catre o evolutie majora in medicina din
Romania, orientata tot mai mult spre preventie, educatie si responsabilitate, care
va redefini standardele si comportamentele legate de sdnatate in randul
populatiei.’

Expand Labs a inaugurat primul hub din Roménia dedicat sanatatii
preventive, longevitatii si biohacking-ului. Clinica oferd o gama vasta de servicii
care abordeaza aspectele esentiale ale longevitatii, printre care evaluari detaliate
ale starii generale de sanatate, protocoale personalizate nevoilor fiecarui individ
st tehnologii de ultima generatie. Scopul acester abordari este de a spori
vitalitatea prin cresterea imunitatii, regenerare celulara, detoxifiere, echilibru
metabolic si optimizarea somnului, esentiale pentru imbunatatirea performantei
fizice si cognitive. Echipa, formatd din 50 de specialisti, include experti
certificati international, care abordeazad sdnatatea dintr-o perspectiva holistica.
Ca noutate In Romania, clinica a introdus o metoda unica de evaluare a
inflamatiei cronice, bazati pe biomarkerul suPAR. In combinatie cu analiza
sangelui, microbiomului, metalelor grele si cu teste epigenetice care masoara

lungimea telomerilor si viteza de imbatranire actuald, aceasta evaluare oferd o

"MedLife lanseaza Longevity 100+, primul si cel mai amplu program de testare genetica din regiune. Medlife.ro.
Disponibil la adresa: https.//www.medlife.ro/comunicat-de-presa/medlife-lanseaza-longevity- 1 00-primul-si-cel-
mai-amplu-program-de-testare. Accesat: 20.02.2026
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perspectiva completd asupra factorilor de risc si faciliteaza strategii
personalizate de tratament. De asemenea, pacientii beneficiaza de cele mai
moderne tehnologii, precum terapia cu oxigen hiperbaric, terapia cu lumina
rosie, terapia cu camp electromagnetic pulsat, sauna cu infrarosu, baia de gheata,
sauna cu ozon si terapii intravenoase. Aceste tehnologii sunt completate de
programe de nutritie, psihoterapie si coaching, servicii dermato-cosmetice,
kinetoterapie, clase de yoga, pilates, breathwork si meditatie. Platforma software
Expand Health integreaza date de sanatate, din diverse surse — de la dispozitive
pirtabile la teste de laborator si ajuta la crearea de programe personalizate pentru
monitorizarea continua a strii de sanatate.®

Longevity Clinic este primul centru medical din Roménia dedicat exclusiv
in testarea genetica si medicina personalizata. Clinica oferd o gama completa de
servicii, inclusiv oncogenetica, cardiogeneticd, neurogenetica, genetica
prenatala si a infertilitatii, epigenetica, nutrigenetica si testare prin terapie tintita.
Acestea sunt completate de programe personalizate de nutritie, ingrijire a
diabetului si medicind functionala. Fiecare pacient este supus unor evaludri
detaliate — cum ar fi profilarea geneticd si epigenetica, analiza nivelului de
vitamine si colesterol si evaluarea rezistentei la insulind — pentru a dezvolta
strategii de sdndtate individualizate. Echipd multidisciplinara formata din peste
35 de specialisti, pune accent pe medicina bazatd pe dovezi si ingrijirea
preventiva pe termen lung. Recunoscuta pentru inovatia sa, Clinica Longevity a
primit Premiul Ana Aslan pentru implicarea remarcabild in cercetarea legatd de
imbatranire. Aceasta continud sa fie un lider in tranzitia Romaniei catre o

asistentd medicald proactiva si personalizata.’

8 Expand Labs, Longevitate personalizatd,. Disponibil la adresa: https://expandlabs.ro/. Accesat: 25.02.2026
° Povestea noastri. Longevity Clinic. Disponibil la adresa: https://longevityclinic.ro/povestea-noastra/.
Accesat: 03.03.2026
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Atat programele de testare geneticd cat si clinicile de preventie privind
longevitatea, ofera solutii inovative si personalizate pentru prevenirea bolilor si
mentinerea sdndtdtii pe termen lung. Acestea utilizeaza tehnologii si teste
avansate pentru a identifica riscurile de imbolnavire si pentru a sprijini un stil de

viata sanatos si echilibrat.
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CAPITOLUL III

Variatiile comparative ale longevitatii
la nivel mondial, european si national

Cercetarea longevitatii in randul populatiilor a aratat de-a lungul timpului
o serie de similitudini, dar si de diferente asociate culturilor tot mai diverse ale
tarilor din care provin persoanele longevive studiate. In acest context,
efectele fenomenului longevitatii umane prezintd consecinte majore atat asupra
contextului demografic, cat si asupra celui economic-social.

Grupul de persoane cu varsta de 80 ani + a crescut anual, 1n mod simtitor,
in cadrul statelor membre ale Uniunii Europene, spre deosebire
de orice al segment al populatiei generale, iar in cadrul acestui grup, se remarca
numarul centenarilor (100 ani +).

In regiunile in care populatiile longevive sunt relativ concentrate,
cercetatorii au identificat si evaluat aceste zone, ceea ce a dus la aparitia unor
concepte precum ,Satul Longevitatii”, ,Judetul Longevitatii”, ,,Orasul
Longevitatii” si ,,Zona Longevititii”. In functie de criteriile de evaluare, aceste
zone sunt clasificate in continuare in ,,zone de longevitate” la nivel mondial,
national si provincial. Indicatorii demografici-cheie (speranta medie de viata,
procentul populatiei varstnice, proportia centenarilor) au depasit constant media
nationala in aceste zone de longevitate.

Folosind un set de date la nivel mondial si european, ne-am propus sa
investigam, in acest studiu, atat variatiile longevitatii in timp, cat si dinamica
longevitatii intre tarile europene, precum si In interiorul Romaéniei.
Metodologia de cercetare pe tema longevitatii o constituie analiza secundara de
documente, datele utilizate fiind preluate din bazele de date ale Institutului

National de Statisticd, Eurostat si World Population Review.
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Conform ultimelor date publicate pe website-ul world population review
(Fig. nr. 2 si 3), numarul centenarilor a crescut exponential, in perioada 2020-
2023, atét la nivel european, cat si la nivel mondial.

In perioada 2020-2023, numarul centenarilor a crescut in fiecare an, in tari
ca Japonia, Franta, China si Statele Unite ale Americii. Cu anii 2021-2022,
numarul centenarilor din India s-a aflat in scadere cu 4.000, respectiv 5.000 de
persoane fata de anul 2020 (30.000 centenari), iar pentru anul 2023, observandu-
se o crestere notabila cu 4.000 de persoane (29.000 centenart).

Una din cercetari a ardtat faptul ca centenarii se confrunta cu un numar mai
mic de boli si o ratd mai lentd de acumulare a bolilor fatd de non-centenari,
ducand la o intarziere a multimorbiditatii'®. Ca atare, au fost identificate mai
multe pattern-uri printre e1 (cum ar fi vegetarianismul), cele mai multe avand

profiluri de sanatate diferite.

Fig. nr. 2. Clasamentul centenarilor la nivel mondial (2020-2023)
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Sursa: World Population Review.

10'Yuge Zhang et all. Disease accumulation and distribution across the lifespan in Swedish centenarians and non-
centenarians: a nationwide life course comparison of longevity and health resilience. eClinicalMedicine, vol. 87,
2025, p. 4. Disponibil la adresa: https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2589537025003281.
Accesat: 06.03.2025
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Printre tarile cu un numar ridicat de centenari la nivelul anului 2023 se afla
Franta (29.000), urmata de Italia (20.000), Germania (18.000) si Spania
(15.000). Comparativ cu aceste tari, Romania, Norvegia, Finlanda, Slovenia,
Ungaria, Croatia, Irlanda, Danemarca si Cehia detin cel mai mic numar de
centenari din populatia rezidenta (1.000).

La baza longevititii acestor persoane sta un cumul definit de factori, care
au influentat starea de sandtate a acestora cum ar fi obiceiurile alimentare
sanatoase, influentele genetice, epigenetice, precum si de mediu. Un exemplu
renumit I-a constituit asa-numitele ,,Zonele albastre”!! - cinci zone locuite de
persoane cu o durata de viatd exceptional de lungd (centenari), cu trei insule
(Okinawa 1n Japonia, Ikaria in Grecia si Sardinia in Italia, peninsula Nicoya in
Costa Rica si Loma Linda in California). In aceste zone, oamenii au depasit
constant varsta de 100 de ani. Din perspectiva stilului de viatd, doar una dintre
aceste zone este locuitd de o populatie strict vegetariana (zona Loma Linda din
California), restul populatiilor fiind omnivore. In Ikaria si Sardinia, se urmeaza
dieta mediteraneana traditionald, care implicd un consum ridicat de legume,
leguminoase, fructe, cereale si nuci, ulei de masline, mult peste si crustacee,
precum si ierburi cultivate regional. In Okinawa, dieta este saraca in calorii, dar
densa din punct de vedere nutritional, cu un accent deosebit pe fitonutrienti, un
consum ridicat de produse din soia, peste si crustacee, muraturi, alge marine,
ciuperci, fructe si ceai verde. In ceea ce priveste dieta traditionala din Costa Rica,
aceasta cuprinde, in principal, un consum ridicat de alimente pe baza de plante,
incluzand fasole, orez si porumb, Impreund cu o multime de fructe si legume,

adesea produse lactate si putina carne.

! Maria G. Grammatikopoulou. Vegetarian diets for longevity: friend or foe? Maturitas, noiembrie 2025, p. 4.
Disponibil la adresa:

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0378512225005195 ?ref=pdf download&fr=RR-
2&rr=9d790509falce431. Accesat: 13.02.2026
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Fig. nr. 3. Clasamentul centenarilor la nivelul european - 2023
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Sursa: World Population Review

In ceea ce priveste repartitia pe genuri, femeile centenare detin cea mai
mare pondere din populatia rezidenta a fiecari tari, membrd a Uniunii Europene
(Fig. nr. 4). In acest sens, cele mai multe femei centenare au fost raportate de
catre Franta (25.000), Italia (17.000), Germania (15.000), Spania (12.000),
Polonia (6.000) si Grecia (3000) datorita cresterii sperantei de viata. In schimb,
in Suedia, Portugalia, Olanda, Belgia, Elvetia, Austria, Norvegia, Finlanda,

Slovenia, Romaéania, Ungaria, Croatia, Irlanda, Danemarca si Cehia a fost

2 Ultimul an finregistrat. Disponibil la  adresa:

rankings/centenarians-by-country. Accesat: 10.02.2026

https://worldpopulationreview.com/country-

17



inregistrata o ratd scazutda de femei centenare pentru anul 2023, explicabild prin
faptul ca speranta de viatd mai mica a limitat numarul de persoane care au atins

varsta de 100 de ani.

Fig. nr. 4. Distributia centenarilor dupa gen la nivelul european - 2023
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Sursa: World Population Review

Datele colectate de Eurostat pentru anul 2024 arata ca speranta de viata
pentru cetatenii Uniunii Europene a fost de 81,7 ani, italienii traind cel mai mult,

in jur de 84 de ani, la egalitate cu suedezii si spaniolii.'?

13 Enrico Pascarella. Eurostat: ‘EU average life expectancy reaches 81.7 years’; Italy tops longevity ranking.
Eunews, 5 martie 2026. Disponibil la adresa: https://www.eunews.it/en/2025/09/1 1/eurostat-eu-average-life-
expectancy-reaches-81-7-years-italy-tops-longevity-ranking/. Accesat 23.02.2026
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Conform ultimelor statistici ale Institutului National de Statistica, speranta
medie a vietii in Romania este de 77,08 ani. Barbatii ajung, in medie, la 73,48
ani, in timp ce femeile traiesc cel mai mult (80,7 ani).'

Potrivit datelor prezentate in Fig. nr. 5, judetul, care are o sperantda medie
de viata mai ridicata (83 ani), este Valcea, urmat de Municipiul Bucuresti — 79,2

ani, Sibiu — 78,80 ani, Brasov — 78,5 ani, Cluj — 78,4 ani s1 Timis — 78,4 ani.

Fig. nr. 5. Harta longevitatii din Romania, care prezinta judetele tarii in functie
de speranta medie de viatd — mai ridicatd sau mai scazuta —
exprimata in ani, la nivelul anului 2023
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4 Dan Popa. INFOGRAFIC: Harta longevitatii din Romania: cum castigi 8 ani de viatd doar schimband judetul.
Hotnews.ro, 10 decembrie 2025. Disponibil la adresa: https://hotnews.ro/infografic-harta-longevitatii-din-
romania-cum-castigi-8-ani-de-viata-doar-schimband-judetul-2127359. Accesat: 14.01.2026
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De asemenea, o sperantd mai micd de viatd a fost inregistrata in urmatoarele
judete: Calarasi — 74,5 ani, Giurgiu — 74,7 ani, Tulcea — 74,9 ani, lalomita -
75 ani si Satu Mare — 75,5 ani.

Valorile mai ridicate ale sperantei medie de viata inregistrate se datoreaza,
in principal, anumitor aspecte socio-economice de care dispun aceste
judete: venituri mai mari, infrastructura medicald mai buna, acces mai rapid la
servicii si implicit o calitate a stirii de sanitate. In cealalti extrema, starea de
sanatate a romanilor, care trdiesc in judetele, in care speranta de viata a fost
identificata ca fiind una foarte scdzuta, a fost puternic afectata de o incidenta tot
mai mare a saraciei, precum si de deteriorarea infrastructurii de sanatate publica.
Astfel, impactul acestor doi factori asupra longevitdtii sau a altor masuri ale
sanatdtii a fost semnificativ negativ. Totodatd, s-a constatat existenta unui
decalaj de peste 8 ani intre judete, comparabil cu cel dintre unele state
europene. Mai mult decat atat, s-a observat si o crestere a diferentei Intre genuri,
femeile din toate judetele traind mai mult ca barbatii (Valcea: 80,5 ani barbatii
versus 85,77 ani femeile; Bucuresti: 75,99 ani barbatii versus 81,95 ani
femeile).

imbunatatirea majora a supravietuirii intre varstele de 80 si 100 de ani a
condus la o crestere a numarului de centenari in toate tarile, numarul acestora
dublandu-se, in medie, la fiecare zece ani. Astfel, estimarile privind speranta de
viata a varstnicilor arata cum va fi, in viitor, structura unei societati, contribuind,
in mod considerabil, la dezvoltarea politicilor guvernamentale.

In Romania, in luna mai 2025, au fost inregistrate 8.463 de persoane cu varsta
peste 100 de ani, asa cum reiese din ultimele date ale Registrul National de

Evidenta a Persoanelor. '

15 Daiana Rob. MAI si AEP, preciziri cu privire la registrul electoral. Mediafax. ro, 18 mai 2025. Disponibil la
adresa:https://www.mediafax.ro/politic/mai-si-aep-precizari-cu-privire-la-registrul-electoral-23553828.
Accesat: 02.03.2026
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Desi longevitatea este influentata de predispozitie genetica, cercetarile
aratd cad mediul de viatd si obiceiurile zilnice au un rol esential in mentinerea
sanatatii la varste Tnaintate. Persoanele care ating varste foarte inaintate (90 ani
+), provin frecvent din generatii care au avut un stil de viatd activ, bazat pe
munci fizicd moderatd, alimentatie simpla si relatii sociale stabile. In Romania,
persoanele longevive prezintd o serie de caracteristici comune, rezultate din
interactiunea dintre factorii biologici, stilul de viata si mediul social, dupa cum
urmeaza:

e [Factori biologici: Persoanele longevive beneficiazd adesea de o mostenire
geneticd favorabild, care i1 protejeaza de boli grave. Organismul lor
imbatraneste mai lent, avand un control mai bun asupra stresului oxidativ
si inflamatiei, iar metabolismul eficient reduce riscul aparitiei bolilor
cronice si contribuie la mentinerea functiilor vitale pentru o perioada mai
indelungata.

e Activitate fizica constanta: Munca fizica, agricola sau gospodareasca si
deplasarea zilnica, chiar si dupa varsta de 70-80 ani, contribuie la
mentinerea capacitatii functionale.

e Stil de viata sanatos: Dieta este, in general, bazata pe alimente locale,
neprocesate si cultivate acasa. Consumul de legume, fructe, lactate si
produse de origine animala, fara aditivi sau conservanti industriali
contribuie la mentinerea unei stari bune de sanatate. Mancarea simpla, dar
hranitoare le asigura energia necesara pentru munca si viata de zi cu zi.
De asemenea evita excesele, consumand rar alcool si nefumand.

e Profil psihologic echilibrat: Au o bund rezistenta la stres, o atitudine
pozitiva si optimista fatd de viatd, iar mentinerea activitatii mentale joaca
un rol esential in mentinerea sdnatatii cognitive. O trasaturd
comportamentald comund este acceptarea senind a bdtranetii, care le

confera un echilibru emotional sanatos.
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e Relatii sociale puternice: Sunt bine integrati Tn comunitate, iar legatura cu
familia este foarte puternica. De obicei, sunt Tnconjurati de copii, nepoti,
stranepoti si alte rude apropiate, ceea ce contribuie la o stare de bine si la
un sentiment de sigurantd. Relatiile stranse ii ajuta sa combata riscul de
izolare si depresie, factori importanti pentru mentinerea unei bune sanatati
mentale.
o Credinta si spiritualitate: O trasaturd comund intalnitd la persoanele
longevive din Romania este credinta. Mersul la biserica si momentele de
rugaciune le aduc liniste interioara si sprijin emotional. Postul, pe de alta
parte, le permite sa adopte o alimentatie simpla, naturald, care contribuie
la sdndtatea lor generala.
o Mediul de viata: Majoritatea persoanelor longevive provin din zone rurale
de deal si submontane, unde mediul natural, ritmul de viatd mai echilibrat
st 1zolarea au favorizat pdstrarea unor obiceiuri ancestrale. Legatura cu
natura le-a oferit un sentiment de pace si liniste, elemente esentiale pentru
sdnatatea mentald si fizica. Localitdtile Pardosi si Murgesti din judetul
Buzau, Ciresu din Mehedinti, Seaca de Padure din Dolj si Glavile din
Vilcea sunt considerate ,,zonele albastre” ale Romaniei (vezi Fig. nr. 6).
Din datele mentionate anterior, se reflectd o tendintd concretd la nivel
mondial, european si respectiv national, care aratd ca numarul centenarilor este
asteptat sa creascd semnificativ, in viitor, lucru sugerat de proiectiile ONU, care
au indicat o cvadruplare in urmatorii 20 de ani.

Desi persoanele longevive reprezinta, in prezent, o pondere foarte mica
din populatia totald a fiecarei tari, cresterea lor, cauzatd de scaderea drastica a
natalitdtii din ultimii ani, va atrage, fara indoiala, dezechilibre puternice in zona
fortei de munca (reducerea populatiei active — ocupata si in somaj), dar si in

zona de cheltuieli pentru sanatate si pensii.
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Fig. nr. 6. Comunitdtile longevive identificate la nivel national
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Sursa: fundatiadanvoiculescu.ro

Prin urmare, spre deosebire de tarile puternic dezvoltate (Japonia, America,
China etc.), cu un statut economic dominant, probabilitatea atingerii unei
longevitati extreme este destul de redusd in tarile cu venituri medii scazute,
datorandu-se, in principal, accesului limitat la asistentd medicala pe termen lung,

dar s1 ratelor de incidenta mai mari de boli infectioase si cronice.
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CONCLUZII ST RECOMANDARI

Capitolul 3 arata gradul de fluctuatie a numarului de centenari, la nivel
mondial, european si implicit national, care conduce totodatd la o dinamica a
imbatranirii in intreaga lume, in ultimele secole. De asemenea, in acest capitol,
a fost prezentata dinamica si inegalitatea duratei medie de viata in diferite zone
din tara noastra, sugerandu-se unde se trdieste mai mult si mai bine, Romania
avand propriile ,,zone albastre” (comunitati de longevivi).

Persoanele longevive din cele cinci zone albastre ale lumii, precum si cele
identificate in tara noastrd, impartdsesc o serie de trasaturi comune care le
garanteaza o viatd lunga si sanatoasa. Printre acestea, se numara activitatea fizica
constanta, o alimentatie naturald si echilibrata, dar si o viata sociald solidd, in
care legaturile cu familia si comunitatea sunt esentiale. Aceste trasaturi,
combinate cu o mostenire genetica favorabila si o atitudine pozitiva fata de
viata, constituie ,,reteta magicd a longevitatii”, demonstrand faptul ca a trai o
viatd lunga este, de fapt, rezultatul unui echilibru intre factorii biologici, stilul
de viatd sinitos si conexiunile sociale. In consecintd, centenarii pot impartasi
generatiilor viitoare din experienta lor de viatd si arta mestesugului traditional,
contribuind, astfel, la pastrarea valorilor si cunostiintelor acumulate de-a lungul
timpului.

Dezvoltarea programelor de testare genetica si a noilor tehnologii deschid
noi perspective in medicina moderna, oferind posibilitatea identificarii riscurilor
de imbolnavire, putdnd astfel sd se intervind cu planuri personalizate de
preventie, recomandari nutritionale sau tratamente adaptate profilului individual.

Romania se afla intr-un proces de tranzitie catre o medicind preventiva si
personalizata, sustinuta de dezvoltarea programelor de genetica si a clinicilor

specializate in longevitate.
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Lansat de clinica Medlife, primul program de testare genetica — Longevity
100+ are ca obiectiv principal crearea primei harti genetice a Romaniei ce va
include riscurile de Tmbolnavire ale populatiei, o resursd esentiala pentru
cercetare, politici de sdnatate si preventia bolilor pe termen lung.!® Adoptarea
unor modele integrate de ingrijire, inspirate atat de progresele stiintifice, cat si
din modelele comunitatilor longevive poate contribui semnificativ la cresterea
calitatii vietii populatiei si la reducerea impactului bolilor cronice asupra
sistemului de sanatate.

Cunoscutul gerontolog Paul Baltes a inventat termenul ,cultura
imbatranirii” (culture of ageing)'’, referindu-se la nevoia implementarii unui
cadru de Tmbatranire activa, axat pe resurse, chiar si pentru cea mai vulnerabila
,varsta a patra”.

,»A trdi mai mult” Tnseamna a trai si mai mult Intr-o stare buna de sanatate.
Astfel, o societate nu necesita doar o crestere a resurselor alocate grupelor de
varstd mai Tnaintate, ci si o serie de investitii in domeniul preventiei, in
cercetarea biologiei imbitranirii si a tratamentelor. In acest sens, pentru a se
asigura o longevitate ridicatd in randul populatiei, sunt necesare o serie de
imbunatatirt in domeniul sanatatii publice, implicit in ingrijirea medicald in
materie de nutritie, educatie si comportamente privind starea de sanatate.

Indiferent de repartitia geografica, zonele de longevitate, cu o speranta de
viata ridicata si implicit cu o concentrare mai mare de varstnici, au ajuns astazi
de un mare interes pentru studierea relatiilor dintre mediu, geologie si sdnatate.
Studiile realizate au ardtat ca alimentatia sandtoasd, miscarea fizica regulata,

echilibrul emotional, consumul moderat de alcool, somnul odihnitor si

16 MedLife lanseaza Longevity 100+, primul si cel mai amplu program de testare genetica din regiune. Disponibil
la adresa: https://www.medlife.ro/comunicat-de-presa/medlife-lanseaza-longevity-100-primul-si-cel-mai-amplu-
program-de-testare. Accesat: 07.03.2026

17 Christina Rocke. Longevity - The dream of eternal life or the need for a culture of aging well. Revista Espafiola
de  Geriatria y  Gerontologia, vol 60, 2025, p. 2. Disponibil ~ la  adresa:
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0211139X25000824. Accesat: 04.03.2026
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conexiunile sociale joaca un rol important in mentinerea sanatatii pe termen

lung.

In vederea sprijinirii imbatranirii active, precum si a imbunatatirii calitatii

vietii persoanelor varstnice, sunt necesare urmatoarele masuri:

Introducerea si promovarea conceptului de longevitate in strategiile
nationale privind sandtatea prin dezvoltarea unor masuri axate pe preventie
s1 monitorizare a starii de sdndtate pe termen lung;

Dezvoltarea de programe care sa sprijine, prin campanii de informare,
imbatranirea activa si o calitate mai bund a vietii prin sustinerea unui stil de
viata sandtos, alimentatie echilibratd, miscare si implicare in comunitate;
Imbunititirea politicilor de sanitate publica la nivel national, care si
includd reducerea expunerii populatiei la riscuri majore privind bolile
cardiovasculare;

Asigurarea accesului la serviciilor de ingrijire de lunga durata pentru cei
care au nevoie de ingrijiri (inclusiv ingrijiri paliative);

Extinderea programelor de screening si preventie pentru bolile cronice;
Monitorizarea si evaluarea serviciilor sociale si medicale asupra calitatii
vietii persoanelor varstnice;

Nevoia realizarii unor studii periodice in domeniul gerontologiei cu scopul
cunoasterii, monitorizarii aspectelor sociale si comportamentale ale
longevitatii;

Valorificarea datelor, obtinute in cadrul studiilor intreprinse in domeniu, in
politici publice de sdnatate, care sa poata schimba comportamente in scopul
cresterii sperantei de viata.

Transformarea societatilor cu o populatie imbatranita in societati bazate pe

longevitate va duce la exploatarea avantajelor vietii mai lungi printr-o serie de

schimbari 1n sensul in care se doreste a se imbatrani. In concluzie, specialistii au

constatat ca oricat de mult avanseaza longevitatea, imbatranirea populatiei se va
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opri la un anumit nivel si va inceta sa avanseze atita timp cat exista o ratd a
fertilitatii suficient de ridicatd.* Asadar, centenarii sunt adesea considerati
modele de Tmbatranire reusitd, demonstrand faptul ca bolile cronice intarzie sa
apard, poseda o stare functionala constanta, dar si o rezistenta la factorii externi.
In aceasti privinta, tendintele demografice ajung s cauzeze o gama largi de
dificultati la nivel mondial, inclusiv contractia pietelor de consum si ale muncii,
precum si dezechilibre ale sistemelor actuale de securitate sociala (sanatate si

pensii).
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