Siedzacy tryb zycla
przyspiesza starzenie

21 stycznia 2017
Siedzenie 1 mata aktywno$¢ fizyczna przyspieszajg biologiczne
starzenie.

Naukowcy ze Szkoty Medycyny Uniwersytetu Kalifornijskiego w
San Diego zauwazyli, ze seniorki, ktdére poswiecaja na ruch o
Sredniej-duzej intensywnosci mniej niz 40 min dziennie i
spedzaja, siedzac, ponad 10 godzin na dobe, majg komérki nawet
8 lat starsze niz kobiety w ich wieku, ktdre nie prowadza tak
bardzo siedzacego trybu zycia. Autorzy publikacji z American
Journal of Epidemiology podkreslajg, ze ich telomery sg
krétsze.

Telomery to ochronne sekwencje z nukleotyddéw, ktdére
zabezpieczajg przed ,przycinaniem” chromosoméw po ich
podwojeniu w czasie podziatu komérki. Ich skrdécenie powigzano
z chorobami sercowo-naczyniowymi, cukrzycg i réznymi
nowotworami.

»,Nasze badanie wykaza*o, ze przy siedzacym trybie zycia
komérki starzejg sie szybciej. Wiek metrykalny nie zawsze
pokrywa sie z biologicznym” — podkresla dr Aladdin Shadyab.

W badaniu uwzgledniono prawie 1500 kobiet w wieku 64-95 lat
(wszystkie sg uczestniczkami Women’s Health Initiative). Panie
wypetniaty kwestionariusze i przez tydzien nosity na prawym
biodrze przyspieszeniomierz.

,Zauwazylismy, ze kobiety, ktore dtuzej siedziaty, nie miaty
kréotszych telomerdw, jesli [..] ¢wiczyty co najmniej 30 min
dziennie. Dyskusje o korzy$Sciach z d¢wiczen powinny sie
zaczynac¢, gdy jestesmy mtodzi, a aktywnos¢ fizyczna powinna
stanowi¢ integralng cze$¢ dnia takze w pdzniejszym wieku,
nawet w okolicach osiemdziesigtki.”
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Shadyab dodaje, ze przyszte badania bedg dotyczy¢ zwigzkodw
¢wiczen i dtugosci telomerdow w mtodszych populacjach i u
mezczyzn.
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