Zmiana trybu zycia wydtuza
telomery
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Mate pilotazowe studium po raz pierwszy zademonstrowato, ze
zmiana trybu zycia na zdrowszy moze skutkowal odwrdceniem
procesu starzenia - wydtuzeniem telomerdw (ochronnych
sekwencji z nukleotydéw, ktdére zabezpieczajag przed skracaniem
chromosoméw po ich podwojeniu w czasie podziatu komdrki).

Autorami badania sg naukowcy z Uniwersytetu Kalifornijskiego w
San Francisco oraz Instytutu Badawczego Medycyny Prewencyjnej
z Sausalito. ,Geny 1 telomery niekoniecznie sg naszym
przeznaczeniem. Ludzie czesto mysla: ,0ch, mam zte geny. Nie
moge z tym nic zrobic¢”. Nasze studium pokazuje jednak, ze
telomery wydtuzajg do stopnia podyktowanego [zakresem] zmiany
trybu zycia.”

Przez 5 lat naukowcy $Sledzili losy 35 pacjentdéw ze
zlokalizowanym rakiem prostaty (zdiagnozowanym na wczesnym
etapie). Chcieli w ten sposob przeanalizowa¢ zaleznosSci miedzy
kompleksowymi zmianami trybu zycia a dtugo$cig telomeréw i
aktywnosciag telomerazy. Kondycje wszystkich mezczyzn
monitorowano, wykonujgc m.in. biopsje.

Dziesieciu pacjentéw przeszto na wegetarianizm (dieta
obfitowata w owoce, warzywa i nierafinowane ziarna, zawierata
za to mato ttuszczu i oczyszczonych cukréw). Panowie zaczeli
sie tez rusza¢ w umiarkowanym zakresie — spacerowali po 30 min
dziennie przez 6 dni w tygodniu. Waznym elementem programu
byto uczestnictwo w cotygodniowych spotkaniach grupy wsparcia.
Zwracano réwniez uwage na odpowiednie zarzgdzanie stresem
(badani rozciggali sie jak w jodze, wykonywali ¢wiczenia
oddechowe 1 medytowali).

Dziesieciu mezczyzn pordwnywano z 25-osobowg grupg kontrolng.
Okazato sie, ze w grupie interwencyjnej dtugos¢ telomeréw
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znaczgco wzrosta (o ok. 10%). Naukowcy zauwazyli, ze w im
wiekszym stopniu ktos wdrozyt* wytyczne, tym wieksze zmiany w
zakresie dtugosci telomerdéw u niego wystgpity. Dla odmiany u
mezczyzn, ktérym nie zalecono zmian w trybie zycia, pod koniec
5-letniego okresu obserwacyjnego telomery byty o blisko 3%
krétsze.

Amerykanie podejrzewaja, ze zaobserwowane prawidtowos$ci nie
ograniczajg sie wytacznie do chorych na raka gruczotu
krokowego i wystepuja w populacji generalnej. ,Przygladalismy
sie telomerom z krwi, a nie z tkanki prostaty” — wyjasnia dr
Dean Ornish.

Najnowsze studium jest poktosiem podobnego 3-miesiecznego
badania z 2008 r. Tych samych pacjentéw co teraz proszono o
zastosowanie tych samych zalecen. Po 12 tyg. zauwazono, ze
nastgpit u nich znaczacy wzrost aktywnosci telomerazy — enzymu
naprawiajgcego i wydtuzajgcego telomery.

»Skracanie telomerdw zwieksza ryzyko szeregu chronicznych
choréb. Wierzymy, ze ich wydiluzenie pomoze w prewencji, a
niewykluczone, ze dzieki temu dozyjemy tez sedziwszych lat” -
podsumowuje dr Peter R. Carroll.
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