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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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Stypendia ministra nauki za znaczace
osiagniecia

Przyznat je 402 osobom.

30-03-2026

Doktor z TikToka: fajnie by bylo, gdyby w
sieci to jednak naukowcy...

Aby chroni¢ piskleta przed pasozytami.

30-03-2026

Kierownik wyprawy polarnej

Zmiany klimatu wida¢ gotym okiem.

30-03-2026

Mikrolasery moga wykrywac pojedyncze
czasteczki

Informuje pismo ,Nature Photonics”.
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Duze teleskopy sfotografowaly dwie
formujace sie planety

Ogtosito Europejskie Obserwatorium Potudniowe (ESO).

30-03-2026

Bakteriofagi moga chronic zywnosc przed
salmonella

Informuje pismo ,Applied and Environmental Microbiology”.

30-03-2026

V4

Rekawiczki moga zawyzac wyniki pomiarow
mikroplastiku

Informuje specjalistyczne pismo ,Analytical Methods”.
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Problem dezinformacji medycznej bedzie
narastal

Szkolenia na UMB dla przysztych lekarzy
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