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EΈχει σπουδάσει Ιατρική 
στην Αθήνα, Καρδιολογία 
στη Βοστόνη και ζει στη 
Γαλλία, µε τη σύζυγο και 

τα τέσσερα παιδιά του. Πριν από λίγα 
χρόνια, ψηφίστηκε από 2.000 Γάλλους 
συναδέλφου του «Καρδιολόγος της 
Χρονιάς» στον τοµέα Tns προληπτικής 
Καρδιολογίας. Σήµερα, eos καθηγητής 
Παθολογίας, Γηριατρικής και 
Βιολογίας ms Γήρανσης στο Νανσί, ο 
Θάνος Μπενέτος έγραψε ένα βιβλίο 
στοιχειοθετηµένο µεν ακαδηµαϊκά, 
αλλά µε γλώσσα άµεση, απολαυστική 
και κατανοητή από όλους. Ο τίτλος 
του, «To αλφαβητάρι του αιωνόβιου», 
παραπέµπει σε ένα ερώτηµα παλιό 
όσο κι ο κόσµος: Πώς θα ζήσουµε mo 
πολύ; «Ο Παράκελσος, για να το πετύχει, 
κατάπινε χρυσάφι, εµείς οι σύγχρονοι, 
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αντιοίειδωτικά και βιταµίνες», λέει. To 
βιβλίο εξετάζει n είναι µύθος και ττ 
αλήθεια στο κυνήγι της µακροβιότητας, 
χωρίς να αφήνει τίποτα ανέγγιχτο: 
από m µεσογειακή διατροφή µέχρι 
τα αρχαία ξόρκια και από πς new age 
θεραπείες µέχρι τα botox. 

«To προσδόκιµο ζωής µας στον ∆υηκό 
κόσµο αυδάνεται κατά 3-4 ώρες τη µέρα, 
τουτέστιν κατά δύο µήνες ετησίως», µου 
λέει. Τον ρωτάω ποιο είναι το καλύτερο 
που µπορούµε να ελπίζουµε. «Εσείς ττ 
προτιµάτε;», αντιστρέφει την ερώτηση. 
«Να ζήσετε σε πλήρη φόρµα µέχρι τα 
ενενήντα oas και τέρµα ή να ζήσετε 

Περιοσότερο από 
ένα εκλαϊκευµένο 
επιστηµονικό βιβλίο, 
το «Αλφαβητάρι 
του αιωνόβιου», του 
Ap Θάνου Μπεν&µΆ 
είναι ενα ενχειρίδίο 
xpiions για καλή 
και µακρά ζωή. 

Νέοι α> 
περισσότερο, ακόµη κι αν ελαττώνονται 
σιγά σιγά οι ικανότητές oas; Είναι 
καθαρά υποκειµενικό: Αν είχατε 
διαφορετική ηλικία, θα µου δίνατε και 
διαφορετική απάντηση». 

∆ιανθισµένο µε σπινθηροβόλα 
ανέκδοτα και επιστηµονικά στοτχεία. 

το εποικοδοµηακό βιβλίο του 
Θάνου Μπενέτου αποδεικνύει ότι 
ο συγγραφέας του, αν µη n άλλο, 
διαθέτει χιούµορ και το χιούµορ, όπως 
λένε, µακραίνει τη ζωή: εννοείται πως 
υπάρχει σχετικό κεφάλαιο στο βιβλίο. 
// (Εκδ. Πατάκη) 
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...ΚΙ ΕΜΕΙΣ ΚΑΛΥΤΕΡΑ 
ΠΕΝΤΕ ΚΑΝΟΝΕΣ ΤΟΥ ΘΑΝΟΥ ΜΠΕΝΕΤΟΥ ΓΙΑ ΝΑ ΖΗΣΟΥΜΕ ΠΕΡΙΣΣΟΤΕΡΟ 
ΚΑΙ ΚΑΛΥΤΕΡΑ. 

ΚΑΝΤΕ ΙΣΟΡΡΟΠΗΜΕΝΗ ∆ΙΑΤΡΟΦΗ: ΕΠΙΜΕΙΝΕΤΕ ΣΕ ΦΡΟΥΤΑ ΚΑΙ ΛΑΧΑΝΙΚΑ, 
ΠΡΟΣΕΞΤΕ ΤΗΝ ΠΟΣΟΤΗΤΑ ΤΟΥ ΑΛΑΤΙΟΥ, ΤΗΣ ΖΑΧΑΡΗΣ ΚΑΙ ΤΩΝ ΛΙΠΑΡΩΝ ΠΟΥ ΚΑΤΑΝΑΛΏΝΕΤΕ. 

ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΤΕ ∆ΡΑΣΤΙΚΑ ΤΗΝ ΠΑΧΥΣΑΡΚΙΑ. Η ΣΩΜΑΤΙΚΗ ΑΣΚΗΣΗ 
ΕΙΝΑΙ ΙΣΩΣ Ο ΣΗΜΑΝΤΙΚΟΤΕΡΟΣ ΠΑΡΑΓΟΝΤΑΣ ΤΗΣ ΚΑΛΗΣ ΓΗΡΑΝΣΗΣ. ΑΠΟ 

ΑΥΤΉΝ ΕΞΑΡΤΑΤΑΙ, ΕΝ ΠΟΛΛΟΙΣ, Η ΗΛΙΚΙΑ ΤΩΝ ΜΥΩΝ, ΤΩΝ ΟΣΤΩΝ, ΤΗΣ ΚΑΡ∆ΙΑΣ, ΤΩΝ 
ΑΡΤΗΡΙΩΝ ΚΑΙ ΤΟΥ ΕΓΚΕΦΑΛΟΥ. Η ∆ΙΑΝΟΗΤΙΚΗ ΑΣΚΗΣΗ ΒΕΛΤΙΩΝΕΙ ΤΗ ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑ 

ΤΟΥ ΕΓΚΕΦΑΛΟΥ ΚΑΙ ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΑΝΑΧΑΙΤΙΣΕΙ ΤΗ ΦΥΣΙΟΛΟΓΙΚΗ ΝΟΗΤΙΚΗ 
ΕΚΠΤΩΣΗ. ΚΑΝΤΕ ΚΟΙΝΩΝΙΚΗ ΖΩΗ. ΤΑ ΤΑΞΙ∆ΙΑ ΚΑΙ Η ΕΠΑΦΗ ME ΝΕΟΤΕΡΟΥΣ ΑΝΘΡΩΠΟΥΣ 

ΣΙΓΟΥΡΑ ΒΟΗΘΟΥΝ. ΜΑΘΕΤΕ ΤΟΥΣ ΚΙΝ∆ΥΝΟΥΣ ΚΑΙ ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΤΕ 
ΤΟΥΣ. ΥΠΕΡΤΑΣΗ, ∆ΙΑΒΗΤΗΣ, ΥΠΕΡΧΟΛΗΣΤΕΡΟΛΑΙΜΙΑ, ΚΑΠΝΙΣΜΑ ΚΑΙ ΠΑΧΥΣΑΡΚΙΑ, 
ΑΠΑΙΤΟΥΝ ∆ΙΑΡΚΗ ΠΑΡΑΚΟΛΟΥΘΗΣΗ. Η ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗ ΤΟΥΣ ΠΟΙΚΙΛΛΕΙ ΑΝΑ ΗΛΙΚΙΑ. 
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