Zdrowy tryb zycia moze cofa¢ zegar biologiczny
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Aktywnos¢ fizyczna, dieta wegetarianska i medytacja moga odwrécic¢ proces starzenia
na poziomie komorkowym ? informuje pismo "Lancet Oncology".

Zespot prof. Deana Ornisha z University of California obserwowat grupe 35 mezczyzn z rakiem
prostaty. Ci z nich, ktérzy zmienili tryb zycia na zdrowszy mieli komérki wyraznie mtodsze pod
wzgledem genetycznym.

U 10 mezczyzn, ktérzy przeszli na wegetarianizm, systematycznie ¢wiczyli oraz zwalczali stres
dzieki medytacji i jodze zaobserwowano widoczne zmiany w komérkach. Chodzi o telomery ?
rodzaj ?skuwek?, zabezpieczajgcych konce chromosomdw. Telomery zapobiegajg utracie
informacji genetycznej podczas podziatu komérek. Z wiekiem sie one skracajg, a gdy zanikna,
komérka w koncu przestaje sie dzieli¢ i obumiera.

Zwigzek pomiedzy krotszymi telomerami a podwyzszonym ryzykiem zachorowania stwierdzono
miedzy innymi w przypadku chordb serca oraz rozmaitych nowotworow. Niedawne badania
wykazaty réwniez, ze siedzacy tryb zycia przyspiesza starzenie sie komérek, co przejawia sie
skracaniem telomerow.

Dotychczas przewazat poglad, ze skracanie sie telomerdw to proces nieodwracalny. Jednak
badania Ornisha i jego kolegéw sugeruja, ze odpowiednie postepowanie pozwala telomery
wydtuzy¢ ? po pieciu latach ¢wiczen, diety i medytacji byty o 10 proc. dtuzsze niz na poczatku
badania. U pozostatych 25 mezczyzn, ktérzy nie zmienili swojego trybu zycia telomery skrécity
sie 0 3 proc.

Inni eksperci uwazajg co prawda prace zamieszczong przez ?Lancet Oncology? za
intrygujaca, jednak ich zadaniem zbyt wczeénie jeszcze na wycigganie wnioskéw ? potrzebne
sg badania na wiekszg skale. (PAP)




