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Aktywnos¢ fizyczna, dieta wegetarianska
i medytacja moga odwrdcic¢ proces starzenia na poziomie komoérkowym - informuje pismo

»Lancet Oncology”.

Zespot prof. Deana Ornisha z University of California obserwowatl grupe 35 mezczyzn z rakiem
prostaty. Ci z nich, ktérzy zmienili tryb zycia na zdrowszy mieli komoérki 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 komdrkach. Chodzi o telomery - rodzaj
~skuwek”, zabezpieczajacych konce chromosomdéw. Telomery zapobiegaja utracie informacji
genetycznej podczas podziatu komorek. Z wiekiem sie one skracaja, a gdy zanikna, komoérka w koncu
przestaje sie dzieli¢ i obumiera.

Zwiazek pomiedzy krotszymi telomerami a podwyzszonym ryzykiem zachorowania stwierdzono
miedzy innymi w przypadku chorob serca oraz rozmaitych nowotworéw. Niedawne badania wykazatly
rowniez, ze siedzacy tryb zycia przyspiesza starzenie sie komorek, co przejawia sie skracaniem
telomerow.

Dotychczas przewazat poglad, ze skracanie sie telomerow to proces nieodwracalny. Jednak badania
Ornisha i jego kolegow sugeruja, ze odpowiednie postepowanie pozwala telomery wydtuzy¢ - po
pieciu latach ¢wiczen, diety i medytacji byty o 10 proc. dtuzsze niz na poczatku badania. U
pozostaltych 25 mezczyzn, ktdrzy nie zmienili swojego trybu zycia telomery skrocity sie o 3 proc.

Inni eksperci uwazaja co prawda prace zamieszczona przez “Lancet Oncology” za intrygujaca,
jednak ich zadaniem zbyt wczesnie jeszcze na wyciaganie wnioskow - potrzebne sg badania na

wieksza skale.
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PCI Days 2025 - Targi dla Przemystu
Farmaceutycznego i Kosmetycznego

PCI Days - kluczowe wydarzenie dla przemystu farmaceutycznego.

07-11-2024

Nie tylko szczepienia przeciw HPV wazne w
rewencji raka szyjki macic

Trzeba tez jednak pamietac o prostym i tanim badaniu.

07-11-2024

Jak skutecznie poradzi¢ sobie z bezsennoscia

Po 40-tce zaczynamy spac coraz krocej i coraz plyce;j.

Naukowcy stworzyli beton z dodatkiem wody
stonej zamiast stodkiej

Efekty prac moga by¢ przydatne.
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Nie trzymajmy dzieci pod kloszem z tematem
smierci

Warto rozmawia¢ z dzieémi na trudne tematy.

07-11-2024

Duzo swiatla w nocy moze prowadzic do
przedwczesnej smierci

Wykazalo badanie z udziatem prawie 90 tys. 0sob.

07-11-2024

Test stania na jednej nodze dobrze okresla
stan zdrowia

Oraz ryzyko zgonu u 0séb 50+.
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Wirtualne zajecia jogi skutecznym remedium
na przewlekly bodl plecow

Poinformowano w czasopismie ,JAMA Network Open”.
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