Popularny przerywany post
spowalnia wzrost wtosow
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Nowe badanie wykaza*o, ze myszy, ktdre stosowaty okresowy
post, ktory polega na ograniczaniu przyjmowania pokarmu do
okreslonego okna dnia, miaty lepszy metabolizm, ale wolniejszy
wzrost wtosdéw niz u myszy majgcych catodobowy dostep do
pozywienia — podaje ,New York Post”. A kiedy przetestowali to
samo na ludziach, uzyskali podobne wyniki.

,Nie chcemy zniecheca¢ ludzi do stosowania postu przerywanego,
poniewaz wigze sie on z wieloma korzystnymi skutkami — po
prostu warto o tym wiedzieé¢, Ze moze mie¢ nieprzewidywalne
konsekwencje” — powiedziat naczelny autor badania 1 biolog
komérek macierzystych Bing Zhang z Uniwersytetu Westlake w
Chinach.

Badania pokazuja, ze okresowy post moze poprawi¢ funkcje
komérek macierzystych we krwi, tkance jelitowej i mies$niowej,
a takze ich zdolnos¢ do regeneracji. Zesp6ét Zhanga chciat
zobaczy¢, jak post wptywa na komérki skéry i wtoséw. Naukowcy
zmusili ogolone myszy do przestrzegania codziennego
harmonogramu karmienia, ktory umozliwiat jedynie osiem godzin
dostepu do pozywienia, z 16 godzinami postu lub alternatywnym
codziennym harmonogramem karmienia.

U myszy objetych obydwoma programami postu przerywanego wtosy
odrosty jedynie czesciowo po 96 dniach, podczas gdy u myszy z
dostepem ad libitum wiekszos¢ wtosdéw odrosta po 30 dniach -
wynik, ktéry zaskoczyt badaczy.

Zesp6t ustalit, ze post selektywnie niszczy aktywowane komérki
macierzyste mieszkdédw wtosowych (HFSC). Post przerywany zmusza
organizm do wykorzystywania zmagazynowanego ttuszczu jako
gtoéwnego Zrodta energii, zamiast tatwo dostepnego cukru z
pozywienia. Stosowanie witaminy E, przeciwutleniacza
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wystepujacego w produktach na porost wtosow, dwa razy dziennie
na skére grzbietow myszy pomogto komdérkom macierzystym
przetrwa¢ post. Przerywany post nie miat* wptywu na komdrki
macierzyste skéry, co badacze przypisujg temu ich zdolnos$¢ do
neutralizowania szkodliwych wolnych rodnikow.

Naukowcy prébowali potwierdzi¢ swoje ustalenia w matym badaniu
klinicznym 2z wudziatem 49 zdrowych mtodych oséb -
zaobserwowali, ze post ma %tagodniejszy wptyw na wzrost wtoséw
u ludzi. U osdéb, ktdre poscity 18 godzin dziennie przez 10 dni
— co stanowi ekstremalng wersje diety — Srednie tempo wzrostu
wtosow byto o 18% wolniejsze w pordéwnaniu do osOb, ktore nie
poscity. ,Populacja ludzka jest wielce niejednorodna, wiec
skutki mogg by¢ rézne u roznych osob” — powiedziat Zhang.

Naukowcy planuja wspOipracowa¢ z lokalnymi szpitalami, aby
zbada¢, w jaki sposob post wptywa na gojenie sie ran i
regeneracje innych komérek, a takze zidentyfikowa¢ substancje,
ktére promujg wzrost wtoséw podczas postu.

Na dtugo przed tym badaniem eksperci medyczni ostrzegali, ze
post przerywany nie jest dla wszystkich. Duze badanie
przeprowadzone w tym roku wykazato, Zze osoby, ktdre
ograniczajg spozycie pokarmu do mniej niz osiem godzin
dziennie, sa bardziej narazone na S$mier¢ z powodu chordb
uktadu krgzenia niz osoby, ktore jedzg od 12 do 16 godzin.
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