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¥ Czasowe niedojadanie przedzielone okresami
jedzenia do syta, a nawet przejadania sie, moze przedluzac¢ zycie podobnie jak stale

stosowanie diety niskokalorycznej - sugeruje praca naukowcow z University of Florida,
ktore publikuje pismo ,Rejuvenation Research”.

Autorzy pracy zaznaczaja jednak, ze konieczne sa dalsze badania, ktére pozwola zweryfikowac
prawdziwos¢ tej obserwac;ji.

Jak przypominaja, doswiadczenia na zwierzetach dowodza, ze ograniczenie kalorycznosci diety
wydtuza zycie i zmniejsza ryzyko rozwoju wielu schorzen przewlektych. Ma to zwiazek z tym, ze dieta
niskokaloryczna przyczynia sie do przejSciowego wzrostu poziomu wolnych rodnikéw tlenowych, co
z kolei pobudza aktywno$¢ enzymow z grupy sirtuin. Bialka te biora udzial w bardzo waznych
procesach zyciowych, roéwniez tych, ktére maja zwigzek ze starzeniem sie. Ich zwiekszona aktywnos¢
nasila procesy spowalniajace starzenie, jednak doktadny mechanizm, ktory za to odpowiada jest
wciaz przedmiotem badan.

Naukowcy zdaja sobie sprawe, ze dtugotrwale ograniczenie kalorii - wymagajace np. pomijania
positkdw czy zmniejszenia ogdlnej kalorycznosci diety - jest bardzo trudne dla wiekszosci ludzi.
Dlatego zesp6t z University of Florida przetestowat alternatywna strategie dietetyczna, ktéra polega
na okresowym stosowaniu niskokalorycznej diety naprzemiennie z objadaniem sie.

»,Ludzie nie chca niedojada¢ przez cale swoje zycie. Dlatego zaczeliSmy mysle¢ o koncepcji
okresowych glodéwek” - tltumaczy wspotautor pracy Martin Wegman.



Do trwajacego trzy tygodnie badania klinicznego zaproszono 24 studentéw. Jednego dnia mieli
spozywac jedzenie o wartosci kalorycznej odpowiadajacej 25 proc. swojej codziennej diety.
Nastepnego dnia mieli zrekompensowac to przyjmujac ilo$¢ kalorii réwnowazng 175 proc. wartosci
energetycznej swoich zwyktych positkow. Dla przyktadu, jesli przecietna dieta mezczyzny dostarcza
mu 2600 kcal, to jednego dnia powinien on zjes¢ 650 kcal, a nastepnego 4550 kcal, ttumacza
naukowcy.

Ten sposob odzywiania sie byl dobrze tolerowany przez uczestnikoéw badania i nie spowodowat
skutkow niepozadanych, np. przybierania na wadze. Co ciekawe, studenci oceniali, ze latwiej
przychodzito im niedojadanie jednego dnia, niz przejadanie sie nastepnego.

»Zaobserwowalismy, ze okresowe niedojadanie spowodowato niewielki wzrost aktywnosci genu SIRT
3 (koduje sirtuine 3 - PAP), co sprzyja diugiemu Zyciu i procesom chroniagcym komorki” - komentuje
jeden z autoréw badania Michael Guo. Zmniejszyto sie rowniez stezenie insuliny we krwi, co - jak
wynika z dotychczasowych badan - moze rowniez spowalnia¢ procesy starzenia. Nie stwierdzono
natomiast zmian w aktywnosci innych gendw czy zwigzkéw swiadczacych o stresie oksydacyjnym, tj.
nadmiarze wolnych rodnikéw w organizmie.

Naukowcy przeprowadzili tez drugie identyczne badanie, z ta réznica, ze studenci zazywali
rownolegle witaminy C i E o dziataniu przeciwutleniajacym, tj. neutralizujacym wolne rodniki (tzw.
antyoksydanty).

Okazato sie, ze dodatek preparatéw z przeciwutleniaczami zniwelowatl korzysci ptynace
z okresowego niedojadania.

Jeden z autoréw pracy dr Christiaan Leeuwenburgh ocenia, ze pozostaje to w zgodzie z wynikami
innych doswiadczen, ktdre wskazuja, ze stosowanie przeciwutleniaczy moze znosi¢ korzystny wptyw
ograniczenia kalorii lub éwiczen fizycznych na zdrowie.

W powszechnej Swiadomosci wolne rodniki kojarzone sa z niekorzystnym oddziatywaniem na
komorki, przyspieszonym starzeniem organizmu i rozwojem chordb zwigzanych z wiekiem. Jednak
pewien poziom wolnych rodnikéw w organizmie jest korzystny, zaznacza Guo. W sytuacji stresu,
jakim jest glodzenie sie, male stezenie wolnych rodnikdéw przyczynia sie do aktywacji sirtuiny 3
i uruchomienia proceséw chroniacych komorki przed uszkodzeniem.

Dr Leeuwenburgh podkresla, ze istnieje konieczno$é¢ przeprowadzenia dalszych badan, ktore
pozwola zweryfikowaé, czy ten rodzaj odzywiania sie faktycznie jest bezpieczny i przynosi korzysci
zdrowotne. Powinny one objac¢ wieksza liczbe 0sdéb i uwzgledni¢ aktywnosé wiekszej liczby gendw,
jak réwniez przemian zachodzacych w tkance miesniowej i ttuszczowe;j.
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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 przestal by¢ choroba
mezczyzn
Kobiety czesto nie czuja typowych bélow co skutkuje gorszymi wynikami.
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Swiateczna apteczka

Szczypta umiaru i cos na zgage

]
23-12-2024

Radioaktywny pluton sie nie ukryje

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

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

Polacy chca wspiera¢ materialnie.

El
23-12-2024

Zwigzek miedzy trauma z dziecinstwa a
zespolem jelita drazliwego

Pokazaty badania polskich naukowcéw.
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