Средиземноморская диета замедляет cтарение
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  Американские ученые выяснили, что средиземноморская диета способствует сохранению   длины теломер, что положительно влияет на общую продолжительность жизни человека.  Генетические факторы играют важную роль в состоянии теломер (концевых участков хромосом, укорачивающихся с каждым делением клетки), однако образ жизни также влияет на их длину и скорость укорочения. Исследования показали, что ожирение,  стрессы, курение и употребление сахара способствуют ускоренному старению клеток. Чем короче теломеры, тем большее число делений прошло с момента рождения клетки-предшественницы, поэтому длина этих участков ДНК непосредственно связана с биологическим возрастом человека. Питание по средиземноморской диете также связывают со снижением риска развития сахарного диабета, болезни Альцгеймера, сердечно-сосудистых и онкологических заболеваний. Для такого типа питания характерное регулярное употребление так называемых «медленных» углеводов – круп (особенно риса) и макарон, овощей и фруктов, оливкового масла, кисломолочных продуктов, орехов, морепродуктов и нежирного мяса птицы, а также небольших порций вина.

Viduržemio jūros dieta lėtina senėjimą
Amerikiečių mokslininkai nustatė, jog Viduržemio jūros dieta padeda išsaugoti telomerų ilgį, kuris turi teigiamos įtakos bendrai žmogaus gyvenimo trukmei. Telomerų būklei ypač svarbūs genetiniai faktoriai (po kiekvieno ląstelės pasidalijimo telomera, arba galinė chromosomų dalis, trumpėja). Jų ilgiui bei trumpėjimo greičiui įtakos turi ir gyvenimo būdas. Atlikus išsamius tyrimus paaiškėjo, jog nutukimas, stresas, rūkymas ir cukraus vartojimas spartina ląstelių senėjimą. Kuo trumpesnės telomeros, tuo daugiau sykių nuo gimimo pasidalijo kamieninė ląstelė, todėl šių DNR segmentų ilgis yra tiesiogiai susijęs su biologiniu žmogaus amžiumi.
Laikantis Viduržemio jūros dietos mažėja rizika susirgti cukriniu diabetu, Alzheimerio, onkologinėmis, širdies ir kraujagyslių ligomis. Tai nėra griežta dieta: reguliariai valgoma daug „lėtųjų“ angliavandenių – kruopų (ypač ryžių) ir makaronų, taip pat šviežių vaisių ir daržovių, vartojamas alyvuogių aliejus, rauginti pieno produktai, įvairūs riešutai, žuvis ir jūrų gėrybės, liesa paukštiena, galima išgerti ir šlakelį vyno.
