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Dieta bogata w biatka zwierzece jest dla oséb w Srednim wieku
réwnie niebezpieczna jak.. palenie tytoniu. Badania prowadzone
na duzej grupie dorostych przez niemal 20 lat ujawnity, ze ci,
ktéorzy w Srednim wieku spozywali duzo biatka zwierzecego byli
czterokrotnie bardziej narazeni na zgon z powodu nowotworu niz
osoby pozostajace na diecie niskobiatkowej. Wzrost ryzyka jest
poréwnywalny z wzrostem spowodowanym paleniem tytoniui.

,Duzym btedem jest stwierdzenie, ze skoro wszyscy jemy, to
zrozumienie mechanizméw odzywiania sie jest proste. Problem
jednak nie w tym, czy jakas dieta pozwala dobrze przezyc¢ ci
trzy dni, ale czy pozwoli ci dozy¢ do setki” — méwi profesor
Valter Longo ze Szkotly Gerontologii i Instytutu
Dtugowiecznosci Uniwersytetu Potudniowej Kalifornii w Davis.

Ze zdobytych danych wynika, ze wzrost konsumpcji bia%tka
zwierzecego oznacza w przypadku ludzi w Srednim wieku nie
tylko dramatyczny wzrost ryzyka zgonu z powodu raka, ale w
ogéle wzrost ryzyka zgonu. Prawdopodobienstwo S$Smierci z
jakiejkolwiek przyczyny jest w przypadku mitosnikéw biatka
zwierzecego az o0 74% wieksze niz w przypadku osoby jedzacej
niewielkie ilo$Sci tego biatka. Oprécz zwiekszonego ryzyka
Smierci w ogdle, kilkukrotnie wiekszego ryzyka zgonu z powodu
nowotworu, osoby spozywajgce duzo miesa czy produktow
mlecznych majg kilkunastokrotnie wiekszg szanse zapadniecia na
cukrzyce.

Dotychczas nigdy jednoznacznie nie wykazano zwigzku pomiedzy
dietg bogatg w biatko a ryzykiem smierci.

Tym razem naukowcy podeszli do problemu nieco inaczej. Nie
patrzyli na dorostos¢ jak na monolit, co zwykle sie robi, ale
wzieli pod uwage zmiany biologiczne zachodzgce w ciggu zycia.
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Uznali, ze to, co dobre w pewnym wieku, wcale nie musi by¢
korzystne w innym.

Proteiny kontrolujg hormon wzrostu IGF-I, ktory z jednej
strony pozwala nam rosng¢, z drugiej jednak jest powigzany z
ryzykiem zachorowania na nowotwory. Po 65. roku zycia dochodzi
do gwattownego spadku poziomu IGF-I, co moze prowadzic¢ do
utraty masy miesniowej i ostabienia miesni. Okazato sie, ze o
ile przyjmowanie duzej ilosci biatka w Srednim wieku jest
bardzo szkodliwe, to w przypadku starszych oséb dieta
wysokobiatkowa jest korzystna. Osoby po 65. roku zycia, ktére
jedzg umiarkowanie lub duzo biatka byty zdrowsze.

,Nasze badania wykazaty, ze dieta niskobiatkowa u o0s6b w
Srednim wieku zapobiega rakowi i zmniejsza ryzyko $mierci.
Dziata tutaj mechanizm regulujacy IGF-I oraz, prawdopodobnie,
poziom insuliny. Jednak uwazamy rdéwniez, ze w wieku starszym
nalezy unikac diety niskobiatkowej, gdyz dzieki temu utrzymamy
odpowiednig wage oraz uchronimy sie przed ostabieniem miesni”
— méwi Eileen Crimmins z Uniwersytetu Potudniowej Kalifornii.

Naukowcy stwierdzili réwniez, ze biatka roslinne nie majag tak
zgubnego wptywu, jak biatka zwierzece. Na $miertelnosé¢ i
zapadalnos¢ na nowotwory nie wptywato tez kontrolowanie
spozywania weglowodanéw i t*uszczéw, co sugeruje, ze jedynym
winnym zwiekszonego ryzyka sg biatka zwierzece.

2Wiekszos¢ Amerykanéw je okoto dwukrotnie wiecej biatka niz
potrzebuje. Wydaje sie, ze najlepszym rozwigzaniem jest
spozywanie mniejszej ilo$ci biatka w ogdéle, a w szczegdlnosci
biatka zwierzecego. OczywisScie nie nalezy popada¢ w przesade.
0d dobrego zdrowia do niedozywienia jest bardzo krotka droga”
— zauwaza Longo.

Naukowiec przypomina, ze dzienne spozycie biatka w przypadku
osoby w srednim wieku powinno wynosi¢ oko*o 0,8 grama na
kilogram masy ciata i w wiekszo$ci powinno by¢ to biatko
roslinne.



Za diete wysokobiatkowg uznaje sie diete, w ktdérej co najmniej
20% kalorii pochodzi z biatka. Dieta umiarkowana to taka, w
ktéorej z biatka pochodzi 10-19% kalorii, a ponizej 10% mamy do
czynienia z dieta niskobiatkows.

W omawianym studium wzieto udziat 6318 oséb w wieku ponad 50
lat. W ich diecie z protein pochodzito Srednio 16% kalorii, a
2/3 spozywanego biatka to biatko zwierzece. Dane te
odpowiadajg Sredniej dla mieszkancédw USA. Badana grupa by%a
reprezentatywna pod wzgledem etnicznym, zdrowotnym oraz
poziomu wyksztatcenia.

Badania wykazaty, ze osoby, ktdére w Srednim wieku jadty
umiarkowang ilo$¢ biatka byty trzykrotnie bardziej narazone na
Smieré¢ z powodu nowotworu, niz osoby pozostajgce na diecie
niskobiatkowej. Nawet niewielkie zmniejszenie ilosci
przyjmowanego biatka by*o zwigzane ze zmniejszeniem o 21%
ryzyka przedwczesnego zgonu.

Sposrdod wszystkich badanych naukowcy wyodrebnili Tlosowo
wybrang grupe 2253 oséb, u ktoérych oznaczano poziom IGF-I.
Badania te wykazaty, ze kazdy wzrost poziomu IGF-I o 10ng/ml
byt u oséb jedzacych duzo biatka zwigzany z 9% wzrostem ryzyka
S§mierci z powodu nowotworu. Potwierdza to wczesniejsze
badania, ktére sugerowaty zwigzek pomiedzy poziomem IGF-I a
nowotworami.

Uczeni rozszerzyli swoje prace o badania na myszach i
hodowlach komérek. Podczas trwajgcego 2 miesigce eksperymentu
stwierdzili, ze u myszy pozostajgcych na diecie niskobiatkowe]
nowotwory zdarzaty sie rzadziej, a gquzy byty Srednio o 45%
mniejsze, niz u zwierzat jedzgcych duzo biatka.

»W pewnym momencie zycia niemal kazdy z nas bedzie miat
komérke nowotworowg lub przednowotworowg. Pytanie, czy choroba
sie rozwinie. Okazuje sie, ze jednym z najwazniejszych
czynnikéw determinujacych rozwdéj choroby jest spozycie biatka”
— mowi Longo.
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