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Obnizenie temperatury otoczenia moze pomadc
obnizy¢ wage ciala. Sa na to nowe dowody. Kiedy bowiem przebywa sie w chlodzie, flora

bakteryjna jelit zmienia sie i moze pomdc w walce z nadwaga - uwazaja polscy badacze,
ktorzy zbadali to zjawisko na myszach.

Chcesz zadbac¢ o swoja wage? Oprocz wlasciwej diety i ¢wiczen warto réwniez pomysleé o obnizeniu
temperatury w pomieszczeniach, w ktérych przebywasz. Sposob ten polecaja naukowcy z Instytutu
Rozrodu Zwierzat i Badan Zywnosci PAN w Olsztynie. Ich badania pokazuja pewna nowa zalezno$é
miedzy temperatura otoczenia a utrzymaniem wagi ciata. Wyniki polsko-szwedzkich badan
kierowanych przez prof. Leslie Kozaka i Fredrika Baeckheda ukazaty sie w prestizowym czasopisSmie
"Cell Metabolism".

To, ze nizsze temperatury maja korzystny wptyw na obnizenie wagi ciata i masy tkanki ttuszczowej,
wiadomo byto od lat - kiedy jest chtodniej, w organizmie cztowieka aktywuje sie brazowa tkanka
thuszczowa i organizm wydatkuje wiecej energii. Teraz wiadomo, ze jest jeszcze jeden czynnik, ktory
moze mie¢ zwiazek z nizszymi temperaturami i obnizeniem wagi ciata. To zmiany w sktadzie bakterii
jelitowych.

Badania wykonano na myszach, bo sktad bakterii jelitowych u tych zwierzat jest bardzo podobny do
tego u ludzi. Okazalo sie, ze jesli gryzon przez jakis czas przebywa w chtodnym otoczeniu, nastepuja
istotne zmiany we florze bakteryjnej jego jelit. A nowy zestaw bakterii moze sprawic¢, ze mysz tak
tatwo nie utyje - nawet jesli jej dieta nie bedzie idealna.

MALI PRZYJACIELE

Badania flory bakteryjnej przewodu pokarmowego (tzw. mikrobioty jelitowej) sa duzym wyzwaniem.
Wspétautorka publikacji dr Marika Zietak z IRZiBZ PAN opowiada w rozmowie z PAP, ze mikrobiota
jelitowa to caly bardzo ztozony ekosystem, a mikrobiom, czyli zestaw gendéw bakteryjnych,
przewyzsza 100-krotnie liczbe gendéw gospodarza. Dlatego tez, mikrobiota jelitowa peli u ssakéw
wazne funkcje, m.in. zapewnia réwnowage energetyczna organizmu, zapobiega kolonizacji przewodu
pokarmowego przez bakterie chorobotworcze, a takze pomaga w rozktadaniu niestrawionych
polisacharydéw i btonnika.


http://www.cell.com/cell-metabolism/fulltext/S1550-4131%2816%2930219-4
http://www.cell.com/cell-metabolism/fulltext/S1550-4131%2816%2930219-4

Badaczka opowiada, ze przewdd pokarmowy czlowieka zamieszkuje niewyobrazalnie duza liczba
drobnoustrojéw. Szacuje sie, ze kazdy z nas ma w sobie 100 miliardéow, a nawet bilion (tysiac
miliardéw) takich lokatoréow. Organizmy te waza u pojedynczego cztowieka w sumie 1-1,5 kg. Juz
wczesniej wykazano, ze bakterie jelitowe przyczynia¢ sie moga do rozwoju otylosci - pomagaja
bowiem organizmowi rozktadac¢ zwiazki trudne do strawienia (btonnik pokarmowy), przez co
dostarczaja dziennie dodatkowych 50-200 kcal. Wczesniej jednak nie pokazano, jak reaguje
mikrobiota jelit na zmiany temperatury otoczenia.

ZMARZNIETE GRYZONIE

Dla myszy idealng temperatura otoczenia jest 29 st. C, w tej temperaturze aktywnos¢ brazowej
tkanki thuszczowej jest na bardzo niskim poziomie, u ludzi warunki te spelnione sa w temperaturze
pokojowej. W ramach eksperymentu myszy trzymano w 29 st. C, a takze w temperaturach nizszych,
ktore aktywuja brazowa tkanke ttuszczowa: czes¢ w 17 st. C, a czes¢ - w 12 st. C. Zauwazono, ze juz
po 24 godzinach w chtodniejszym otoczeniu zmienia sie sktad mikrobioty jelitowej u gryzonia. Trzeba
bylo jeszcze sprawdzi¢, jak taka zmiana wptywa na mysz.

Postuzono sie w tym celu myszami ze sterylnym ukladem pokarmowym. To gryzonie, u ktérych
mikrobiota bakteryjna jelit w ogole nie jest rozwinieta. Takim sterylnym myszom przeszczepiano
bakterie jelitowe od myszy "wymarznietych", trzymanych przez cztery tygodnie w chlodniejszych
warunkach. Dla poréwnania innym myszom przeszczepiano bakterie od myszy hodowanych
w zwykltych temperaturach, ktére nie musialy sie zmagac z chlodem. Po przeniesieniu mikrobioty
jelitowej do biorcéw, u wszystkich myszy stosowano diete wysokottuszczowa - w zwyklych
warunkach tak karmione zwierzeta szybko przybieralyby na wadze.

Okazalo sie, ze myszy z zestawem bakterii od przemarznietych kolezanek przez dtugi czas (badano je
przez szes¢ tygodni) pozostawaly szczupte, mialy lepsza tolerancje glukozy, wrazliwos¢ na insuline
i nizsza zawartos¢ procentowa ttuszczu w masie ciata. A przeciez - z uwagi na diete - zwierzeta nie
powinny pozostawac szczupte. W tym samym czasie myszy kontrolne - z bakteriami wzietymi od
myszy hodowanych w standardowych, cieptych warunkach, przybieratlty na wadze zgodnie
z oczekiwaniami.

Naukowcy zbadali, skad biora sie te réznice. "WykazaliSmy, ze obnizenie temperatury otoczenia wraz
ze zwiekszong aktywnoscia brazowej tkanki ttuszczowej powodowato zmiany w mikrobiomie, ktére
z kolei prowadzily do zwiekszonej produkcji pewnych kwasow zotciowych - koniugowanych do
tauryny. One aktywuja specyficzne szlaki sygnatowe i wzmagaja spalanie ttuszczu w organizmie. A to
powodowato ochrone przed rozwojem otytosci dietozaleznej u myszy" - komentuje dr Marika Zietak.

MYSZY I LUDZIE



Dr Zietak jest zdania, ze wnioski z badan mozna przetozy¢ i na ludzi. "Chcieliby$my zacheci¢ ludzi
walczacych z nadwaga, zeby cho¢ troche zmniejszyli temperature swojego otoczenia" - méwi uczona.
Podkresla jednak, ze obnizenie temperatury trzeba polaczy¢ z dieta i aktywnoscia fizyczna.

Badaczka komentuje, ze dla czlowieka optymalna temperatura otoczenia to 23 st. C. Natomiast
prowadzone kilka lat temu badania pokazaty, ze obnizenie temperatury otoczenia do 17 st. C juz na
dwie godziny dziennie prowadzi do aktywacji brazowej tkanki tluszczowej i zwiekszonego
wydatkowania energii. Polsko-szwedzkie badania pokazuja, ze to nie jedyny powdd, dla ktérego niska
temperatura moze pomaga¢ w walce z nadwaga.
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