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Joga wywotuje biochemiczne
zZmiany w moézgu

Cwiczenie jogi podnosi w mozgu

poziom substancji, ktéra wycisza
JANUSZ aktywno$¢ neurondw — zaobserwo-
SKOWRONEK wali naukowcy z USA. Dzigki temu
joge mozna bedzie wykorzystac

w leczeniu depresji i zaburzen lgkowych, ktore maja zwia-
zek z niedoborem tego neuroprzekaznika — napisali autorzy
artykutu na famach pisma ,,Journal of Alternative and Com-
plementary Medicine”.

Chodzi tu o kwas gamma-aminomastowy (GABA), kto-
ry jest gldwnym neuroprzekaznikiem odpowiedzialnym
za wyciszanie pobudzonych neuronéw. Zbyt niski poziom
GABA obserwuje si¢ u 0s6b z réznymi zaburzeniami psy-
chicznymi, jak depresja czy stany lekowe oraz neurologicz-
nymi, jak padaczka. Obecnie, aby zwigkszy¢ stezenie tego
neuroprzekaznika, stosuje si¢ odpowiednie leki. Naukowcy
z Wydzialu Medycyny Uniwersytetu w Bostonie zaobser-
wowali, ze na poziom GABA w mézgu mozna wptywaé
nie tylko farmakologicznie, ale rowniez poprzez styl zycia.
W doswiadczeniu wykorzystano technike o nazwie spek-
troskopia rezonansu magnetycznego, ktora pozwala ocenié
niewielkie zmiany w poziomie ré6znych zwiazkow w mo-
zgu. Przebadano moézgi 8 osoéb, ktore cwiczyty joge oraz
w ramach kontroli 11 osob, ktore jej nie praktykowatly
1 zamiast treningu przez godzing czytaty. Badania wykony-
wano przed i po jednogodzinnej sesji jogi badz sesji czyta-
nia. Okazalo sig, ze u 0sob, ktore cwiczyly joge, bezposred-
nio po treningu poziom GABA w mo6zgu wrost o 27 proc.
W drugiej grupie osob nie odnotowano zadnych zmian
W stezeniu tego zwiazku.

— Nasze badania wyraznie wskazuja, ze u 0séb praktyku-
jacych joge po treningu rosnie poziom GABA — komentuje
prowadzacy badania dr Chris Streeter. Zdaniem badacza,
rodzi to nadziej¢ na wykorzystanie jogi w tagodzeniu obja-
wow depresji, zaburzen lekowych oraz padaczki. Metoda ta
moze mie¢ wiele zalet, gdyz jest tania, nie daje ubocznych
skutkow zdrowotnych i tatwo ja zastosowac.

Elektryczna prognoza porodu

Opracowane w Wielkiej Brytanii urzadzenie ma pozwa-
la¢ na przewidywanie terminu porodu dwa tygodnie wcze-
$niej. Przyrzad o nazwie POLO przewiduje pordd na pod-
stawie elektrycznej aktywnos$ci macicy, rejestrowanej przez
elektrody umieszczona na brzuchu. Jego powszechne sto-
sowanie pozwolitoby unikna¢ kosztownego i ktopotliwego
pobytu w szpitalach kobiet, ktore zgtosity si¢ do porodu
zbyt wczesnie. Potencjalne oszczgdnosci tylko w Wielkiej
Brytanii obliczane sa na miliony funtéw. Na razie metode

Peryskop

wyprobowano na 60 kobietach podczas badan prowadzo-
nych przez Leeds University. Planowane jest opracowanie
zminiaturyzowanej wersji urzadzenia.

Pozyteczne bhakterie w organizmie cztowieka

Flora bakteryjna zasiedlajaca jelita ma znaczacy wpltyw
na stan zdrowia gospodarza — informuja naukowcy z Wiel-
kiej Brytanii na tamach internetowej wersji pisma ,,Mole-
cular Systems Biology”. Naukowcy wierza, ze utrzymy-
wanie zrownowazonej flory bakteryjnej jelit moze pomoéc
zapobiegaé niektorym chorobom metabolicznym u ludzi.

Jelito ssakow jest miejscem bytowania niezwykle ztozo-
nej flory bakteryjnej. Materiat genetyczny wszystkich bak-
terii mieszkajacych w jelitach sktada si¢ z ponad 100 razy
wigkszej ilosci genow niz nasz wilasny, dlatego tez badacze
nazywaja spolecznos¢ bakteryjna jelit mianem ,,superorga-
nizmu”. Ekologia tych bakterii odgrywa prawdopodobnie
wazna role w rozwoju takich choréb jak cukrzyca i otytosc.

W swojej najnowszej pracy Jeremy Nicholson z Im-
perial College London wraz z zespotem badali zmiany
w skladzie kwasow zoélciowych i metabolizmie lipidow
u myszy, ktérych naturalna flora bakteryjna jelit zostata
zastapiona bakteriami naturalnie wystepujacymi w ludz-
kich jelitach. Naukowcy wykazali, ze u takich myszy wy-
stepuja zmiany w sktadzie kwasow zoétciowych i poziomie
krazacych we krwi lipoprotein. Zwierzeta wykazuja tez
wczesne zmiany patologiczne, takie jak nagromadzenie
lipidow w watrobie.

Analiza powiazania pomig¢dzy sktadem kwasow thusz-
czowych a gatunkami bakterii bytujacych w jelitach wy-
kazata, ze ludzka flora bakteryjna byta w stanie nawiazaé
bardzo stabg sie¢ reakcji metabolicznych w mysim jelicie.
Zdaniem autoréw pracy ich odkrycie dowodzi, ze flora
bakteryjna jelit reguluje wchtanianie, przechowywanie
i poziom energii uzyskiwanej z diety. Naukowcy podkresla-
Jja, ze niedostosowana do warunkow flora bakteryjna moze
doprowadzi¢ do rozwoju choréb przez naruszenie rowno-
wagi pomiedzy uktadem zotadkowo-jelitowym i watroba.

Zielona herbata chroni przed stanami zapalnymi

Sktadniki zielonej herbaty mozna wykorzysta¢ w lecze-
niu stanéw zapalnych pecherza — wskazuja wstepne wyniki
amerykanskich badan, o ktérych informuje serwis interne-
towy EurekAlert. Naukowcy z Uniwersytetu w Pittsburgu
prowadzili badania na komoérkach pgcherza moczowego
hodowanych w laboratorium. Byly to zarowno komor-
ki zdrowe, jak i zmienione nowotworowo. Poddawano je
dziataniu nadtlenku wodoru, ktory jest silnym utleniaczem
zaliczanym do tzw. wolnych rodnikow. Pod jego wptywem
dochodzi do uszkodzen cennych sktadnikéw komorko-
wych, $mierci komoérek oraz rozwoju stanéw zapalnych
w tkankach.

Badacze zaobserwowali, ze aktywne skladniki zielonej
herbaty, tzw. katechiny, ktore sa silnymi przeciwutlenia-
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czami, chroniag komoérki pecherza — zarowno zdrowe, jak
i nowotworowe — przed niszczacym dziataniem nadtlenku
wodoru. Do hodowli komérkowych dodawano na 23 godzi-
ny jedna z dwoch gtownych katechin — galusan epigaloka-
techinu (EGCG) badz galusan epikatechiny (ECG).

Obydwa zwiazki skutecznie zapobiegaly zniszczeniu
komorek z pecherza przez nadtlenek wodoru i to w ste-
zeniach, ktore w organizmie mozna osiagaé za posrednic-
twem diety.

— Wyniki naszych badan sugeruja, ze suplementy za-
wierajace katechiny z zielonej herbaty moga znalez¢ za-
stosowanie w leczeniu choréb pecherza spowodowanych
stanami zapalnymi lub urazami — komentuje kierujacy pra-
cami dr Michael B. Cancellor. Naukowcy zaprezentowali
wyniki swoich badan na dorocznym spotkaniu Amerykan-
skiego Stowarzyszenia Urologicznego w Anaheim (stan
Kalifornia).

Jabtka i ryby pozwalaja mie¢ zdrowe dzieci

Dzieci matek, ktore w czasie cigzy jadly duzo jabtek, sa
mniej narazone na astme, jedzenie zas ryb chroni przed aler-
giami u potomstwa — poinformowano podczas konferencji
American Thoracic Society. Badania ankietowe na grupie
2000 przysztych matek przeprowadzili naukowcy z Uni-
versity of Aberdeen. Nastepnie przez pigc lat §ledzono losy
urodzonych dzieci. Okazalo sig, ze kobiety jedzace cztery
lub wigcej jabtek tygodniowo byty o potowe mniej narazo-
ne na urodzenie dziecka z astma w poréwnaniu z kobietami
zjadajacymi jedno jabtko tygodniowo. Z kolei jedzenie ryb
obnizato ryzyko alergicznej choroby skory — egzemy. Przy-
najmniej jedna porcja ryby tygodniowo zmniejszata ryzyko
egzemy w pierwszych pigciu latach zycia o potowg.

Na razie nie wiadomo, w jaki sposéb jabtka i ryby mia-
tyby zapobiegac¢ chorobom alergicznym, jednak nie stwier-
dzono, by jakies$ inne pokarmy dziataly w ten sposob. By¢
moze chodzi o zawarte w jablkach przeciwutleniacze oraz
kwasy tluszczowe omega-3 wystepujace w rybach.

Umiarkowane picie alkoholu a ryzyko raka nerki

Picie od jednego do dwdch drinkow alkoholowych dzien-
nie moze obnizac¢ ryzyko najczgstszego raka nerki, tzw. ko-
morkowego — dowodza najnowsze badania amerykanskie.

Jak wynika z artykutu opublikowanego na tamach pisma
,Journal of the National Cancer Institute”, zwiazek ten nie
zalezy od rodzaju pitego alkoholu. Naukowcy kierowani
przez dr Jung Eun Lee z Brigham and Women’s Hospital

w Bostonie doszli do takich wnioskow po przeanalizowa-
niu wynikow 12 badan klinicznych, ktore przeprowadzono
na ogoblnej populacji mieszkancow USA, Kanady, Szwecji,
Finlandii oraz Holandii. Ogdtem zebrano informacje do-
tyczace ponad 530 tys. kobiet i ponad 229 tys. mezczyzn.
Na poczatku badan uczestnicy wypetniali ankiety na temat
czestosci spozywania réznych pokarmow i napojow, w tym
alkoholowych.

Za osoby pijace umiarkowane ilo$ci alkoholu naukowcy
uznali tych badanych, ktorzy $rednio wypijali od jednego
do dwoch drinkow alkoholowych dziennie. Badaczom nie
udato si¢ jednak oddzieli¢ osob, ktore znalazly si¢ w tej
grupie, bo faktycznie pity umiarkowane ilosci alkoholu co-
dziennie, od tych, ktére wypijaty go sporadycznie w wigk-
szych ilosciach. Z dalszej analizy wylaczono natomiast
osoby, ktore pity wigcej niz 1-2 drinki. Jeden drink (porcja)
alkoholu odpowiada jednemu kieliszkowi wina lub matej
puszce piwa.

Stan zdrowia pacjentéw Sledzono w okresie od 7 do 20
lat. Jak obliczyli badacze, w grupie pijacej alkohol, komor-
kowy rak nerki rozwijat si¢ u 15 na 100 tys. os6b na rok.
Natomiast w grupie niepijacej liczba ta wyniosta 23 przy-
padki raka na 100 tys. 0sob rocznie.

Gdy naukowcy uwzglednili w obliczeniach wiek pacjen-
tow, okazato sig, ze ryzyko raka nerek bylo o 25 proc. niz-
sze w grupie os6b pijacych umiarkowane ilosci alkoholu
w porownaniu z abstynentami. Zwiazek ten nie zalezat od
rodzaju wypijanego alkoholu i byt podobny dla piwa, wina
i likierow.

Inne czynniki ryzyka raka nerki, takie jak masa ciata,
predyspozycje do nadcis$nienia czy palenie papieroséw
réwniez nie mialy wyraznego wptywu na ostateczne wyni-
ki, podobnie jak posiadanie potomstwa, stosowanie suple-
mentoéw diety i kalorycznosc¢ diety.

Zdaniem badaczy, napoje alkoholowe moga obnizaé
ryzyko raka nerki m.in. dzigki temu, ze zawieraja prze-
ciwutleniacze z grupy fenoli. Sa to zwiazki zwalczajace
tzw. wolne rodniki, tj. czasteczki biorace udziat w rozwo-
ju nowotworéw. Niezaleznie od mechanizmu, ktory za to
odpowiada, autorzy pracy przypominaja, ze alkohol moze
podnosi¢ ryzyko wielu innych nowotwordow zlosliwych,
w tym raka piersi, watroby i przetyku. Dlatego, ich zda-
niem, najskuteczniejszymi godnymi polecenia metodami
obnizania ryzyka raka nerek jest utrzymywanie prawidto-
wej masy ciala i unikanie palenia papieroséw. W ten sposob
mozna zapobiec rdwniez wielu innym nowotworom oraz
chorobom uktadu krazenia, konkluduja autorzy pracy.
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