Akceptuje

W ramach naszej witryny stosujemy pliki cookies w celu Swiadczenia panstwu ustug na
najwyzszym poziomie, w tym w sposéb dostosowany do indywidualnych potrzeb. Korzystanie z
witryny bez zmiany ustawien dotyczacych cookies oznacza, ze beda one zamieszczone w Panstwa
urzadzeniu koncowym. Mozecie Panstwo dokona¢ w kazdym czasie zmiany ustawien dotyczacych
cookies. Wiecej szczegotéw w naszej Polityce Prywatnosci

Portal Informacje Katalog firm Praca Szkolenia Wydarzenia Poréwnania miedzylaboratoryjne
Kontakt

S0

Laboratoria Logowanie Rejestracja pl

[ ]

anet

Innowacje
Nauka

Technologie
B

Naukowy styl zycia
Nauka i biznes

- Nowe technologie
. Felieton

- Tygodnik "Nature"
- Edukacja

- Artykuly

- Przemyst

Strona gtéwna > Informacje

Dieta DASH nie zadzialala? Moze zafunduj
sobie krotka glodowke!

Dieta DASH to element leczenia 0sob z zespolem metabolicznym, zwlaszcza otylych;
zalecana jest tez w terapii nadcisnienia. Czasem jednak nie daje zadowalajacych rezultatow.
Niewykluczone, ze remedium na porazke jest poprzedzenie jej krotka glodowka. Sprawdzili
to w badaniu niemieccy naukowcy. Uwaga! Glodowka nie oznacza tu calkowitego postu.
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W eksperymencie wzieto udziat 71 oséb, co nie jest wielka proba badawcza, jednak byt on bardzo
dobrze opracowany metodologicznie. Jego rezultaty opublikowal periodyk ,Nature
Communications”.

Uczestnicy zostali losowo podzieleni na dwie grupy: te, ktéra przez trzy miesiace stosowata
wylacznie diete DASH i te, ktora jej stosowanie przez taki okres poprzedzita pieciodniowa gtodowka.
Polegata ona na tym, ze przez dwa dni uczestnicy przyjmowali jedynie weganskie positki, ktérych
kalorycznos¢ dobowa nie przekraczata 1200 kalorii, a przez kolejnych pie¢ dni pili jedynie soki
i wywary warzywne, za$ ilo$¢ kalorii miescita sie w przedziale 300-350 dziennie. Potem przechodzili
na diete DASH.

Zawiera ona mato soli, jest bogata w warzywa i petnoziarniste produkty maczne, uboga w ttuszcze,
ktore pochodza w niej pochodza gtéwnie z olejow roslinnych, orzechéw i ryb, i jada sie mato miesa,
zwlaszcza czerwonego.

Dieta a uklad odpornosciowy

Badacze - niemieccy naukowcy z Centrum Medycyny Molekularnej Maksa Delbruecka (MDC) oraz
Centrum Badan Eksperymentalnych i Klinicznych (prowadza je wspolnie MDC i Uniwersytet Charite
w Berlinie) - sprawdzali r6zne parametry zdrowotne uczestnikow badania: poziom limfocytéw, mase
ciala, szczepy bakterii w kale badanych, wskazniki takie, jak ci$nienie tetnicze czy poziom lipidow
w surowicy krwi.

Jednym z celéw badania byto bowiem sprawdzenie, jak na zmiane diety reaguje uktad odpornosciowy.
To dlatego, ze u podloza zespotu metabolicznego lezy m.in. proces zapalny, ktéry obejmuje caty
organizm, zatem uklad odpornosciowy takich pacjentéw dziata w inny sposéb niz u zdrowych;
zauwazono ponadto, Ze osoby otyle maja zmieniona mikrobiote jelitowa w poréwnaniu z osobami
z prawidlowa masa ciata, zas to, jakie organizmy zasiedlaja nasze jelita, ma wptyw na dziatanie
uktadu odpornosciowego.

Okazato sie, ze dieta zmienita poziomy réznych rodzajow limfocytéw; m.in. pod jej wplywem
zmniejszala sie liczba tzw. limfocytéw prozapalnych, co jest rezultatem korzystnym. Zmieniat sie tez
sktad mikrobioty - drastycznie podczas gtodowki: m.in. te szczepy bakterii, ktére wplywaja na
zmniejszenie ci$nienia tetniczego, zaczynaly sie namnaza¢, a niektére z tych zmian trwaly po
wznowieniu przyjmowania normalnych positkéw.

- BMI, cisnienie tetnicze i konieczno$¢ przyjmowania lekow na nadcisnienie zmniejszyly sie bardziej
w grupie, ktora diete DASH poprzedzita pieciodniowa gtodéwka - podkresla jeden z badaczy Dominik
Mueller.

Wspolnie z naukowcami z Kanady badacze przeprowadzili analize statystyczna uzyskanych pomiarow,
przy czym, bazujac na wczesniejszych doswiadczeniach mierzacych wplyw lekéw na nadcisnienie na
mikrobiote jelitowa mogli sprawdzi¢, czy wplyw na zmiany w mikrobiocie uczestnikow miaty
przyjmowane przez nich leki, czy dieta, w tym konkretnie gtodéwka w grupie z ta interwencja.

- ByliSmy w stanie wyizolowaé¢ wptyw leku i zauwazyliSmy, zZe to, czy ktos reaguje na zmiane diety czy
nie, zalezy od indywidualnej odpowiedzi uktadu odpornosciowego i sktadu mikrobioty - mowi
kierujaca badaniami dr Forslund.

Naukowcy sugeruja, ze by¢ moze nieprawidtowy sktad mikrobioty jelitowej jest odpowiedzialny za to,
ze wysokobtonnikowa i niskottuszczowa dieta (taka jak dieta DASH) nie przynosi poprawy u
niektérych pacjentéw.
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- Wiele oso6b, ktére doswiadczaja takiej porazki, czesto uznaje, ze nie warto sie meczy¢ i wraca do
starych nawykow - dodaje naukowczyni.

By¢ moze zatem rozwigzaniem dla nich jest poprzedzenie zmiany nawykéw kréotkotrwata gtodowka.

- Glodéwka dziala jak katalizator wzrostu ochronnych mikroorganizmoéw w jelicie. Zdrowie poprawia
sie odczuwalnie i pacjenci moga ograniczy¢, a nawet czasami odstawi¢ leki - méwi Forslund.

Warto przy tym zauwazyc¢, Zze w grupie wylacznie na diecie DASH pacjenci takze odczuli poprawe
zdrowia, jednak trwalsze i lepsze efekty zaobserwowano wtedy, gdy wiacznie jej poprzedzono
gtodéwka. Ponadto wszyscy uczestnicy badania skorzystali z porad i konsultacji dietetycznych,
warsztatow kulinarnych oraz nauki radzenia sobie ze stresem. Warto zatem pamietac, ze leczenie
zespotu metabolicznego nie ogranicza sie wylacznie do zmiany diety i przyjmowania odpowiednich
lekéw.
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Swiatlo uwiezione w ultracienkiej siatce

Ten wynik otwiera droge do nowych, ptaskich elementéw fotonicznych.
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Przelom w leczeniu schorzen ukladu ruchu

Bedzie mozna regenerowac kosci i stawy
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WAT z nowymi pracowniami dla Instytutu

Radioelektroniki

Otrzymatl nowy budynek z pracowniami i aula dla studentéw.

Ponowna analiza danych naukowych moze
przyniesc¢ zupelnie inne wyniki

Dwie trzecie z nich wyciagga inne wnioski.
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Antybiotykoopornosc jednym z najwiekszych
zagrozen zdrowia publicznego

Bakterie rozprzestrzeniaja sie nie tylko w szpitalach.
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Naukowcy pracuja nad biosyntetycznym
supermikrobiomem p

Przydatnym w leczeniu wielu schorzen, jak choroby nowotworowe i autoimmunologiczne.
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Bez podstawowej wiedzy o roslinach

Wprowadzamy coraz wiecej gatunkéw obcych inwazyjnych.

30-03-2026

Stypendia ministra nauki za znaczace

osiagniecia

Przyznat je 402 osobom.
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