Sekrety dtugowiecznosci: znaczenie jogi, snu i diety

Starzenie sie jest nieuniknionym procesem biologicznym. Czy istniejg sposoby, aby spowolnic¢
tempo starzenia sie i poprawic¢ jakos¢ zycia w pdzniejszym wieku? Przeprowadzono badanie
probujace odpowiedzieé na pytanie jak rézne czynniki zwigzane ze stylem zycia, takie jak joga,
sen, edukacja, spozycie miesa i kawy, wptywaja na tzw. zegar epigenetyczny - biomarker
starzenia sie oparty na zmianach w poziomie metylacji DNA.
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Badanie przeprowadzono na probie prawie 1000 oséb, ktdrym pobrano prébki krwi lub
wymazow z btony $luzowej policzka i zmierzono poziom metylacji DNA za pomocg specjalnej
metody sekwencjonowania. Nastepnie zastosowano rdzine zegary epigenetyczne, aby
oszacowaé wiek biologiczny i starzenie sie epigenetyczne. Dodatkowo, uczestnicy badania
wypetnili ankiety dotyczace swojego stylu zycia, wyksztatcenia, stanu zdrowia i innych cech.
Wyniki badania wykazaty, ze praktykowanie jogi wigzato sie ze spowolnieniem tempa
starzenia sie epigenetycznego, mierzonego za pomocg zegara DunedinPACE. Zwiekszona ilos¢
snu i aktywnosci fizycznej byta zwigzana z nizszym ryzykiem smiertelnosci, ocenianym za
pomocg zegara MRS. Posiadanie wyzszego wyksztatcenia, spozywanie warzyw i kawy wigzato
sie z redukcjg wieku epigenetycznego, natomiast palenie, wyzsze BMI, spozywanie miesa
i wykonywanie zawodu fizycznego korelowato z szybszym starzeniem sie epigenetycznym.
Najbardziej odpornymi na wptyw czynnikdw zewnetrznych byty zegary FitAge, GrimAge
i DunedinPACE. Ponadto, badacze znalezli nowy sygnat zwigzany z wariantem genu SOCS2
i przyspieszonym wiekiem epigenetycznym wedtug zegara GrimAge.



Znalezione zwigzki miedzy réznymi czynnikami ryzyka a starzeniem sie epigenetycznym maja
praktyczne implikacje dla rozwoju programéw zdrowotnych, majacych na celu poprawe
jakos$ci zycia i zmniejszenie przedwczesnej $miertelnosci zwigzanej z chorobami wieku
podesztego.
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