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Aktywnos¢ fizyczna, dieta wegetarianska
i medytacja moga odwrodcic¢ proces starzenia na poziomie komorkowym - 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.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
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Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego
Narodzenia

Najserdeczniejsze zyczenia zdrowych, radosnych i pogodnych Swiat Bozego Narodzenia.
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Zapraszamy na wyjatkowa edycje Targow PCI
Days 2025!

Odbeda sie one w dniach 11-13 czerwca w Expo XXI w Warszawie.
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Zawal juz dawno przestat byc choroba
mezczyzn
Kobiety czesto nie czuja typowych bélow co skutkuje gorszymi wynikami.
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Swiagteczna apteczka

Szczypta umiaru i cos na zgage
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Radioaktywny pluton sie nie ukryje

Naukowcy znajduja go nawet na lodowcach
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Zloty Medal Chemii przyznany po raz 14

Wyloniono autoréw najlepszych prac licencjackich i inzynierskich.
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Polacy sa umiarkowanie prospoteczni

Polacy chca wspiera¢ materialnie.
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Zwiazek miedzy trauma z dziecinstwa a
zespolem jelita drazliwego

Pokazaly badania polskich naukowcdw.

Informacje dnia: Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa
edycje Targéw PCI Days 2025! Zawal juz dawno przestal by¢ choroba mezczyzn Swiateczna apteczka
Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych
Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa edycje Targéw PCI Days 2025! Zawal juz
dawno przestal by¢ choroba mezczyzn Swiateczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Zloty
Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdr hiP nych Swiat Boz rodzenia Zapraszamy na
wyjatkowa edycje Targéw PCI Days 2025! Zawal juz dawno prz } by¢ chor mezczyzn
Swiateczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14
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