WPLYW DIETY NA KOMORKI
MACIERZYSTE

Holistyczne spojrzenie i zrozumienie zwiazku zdrowej, prawidtowo
zbilansowanej diety z procesem starzenia sie, jest kluczowe dla uspraw-
nienia lokalnego srodowiska komdérek macierzystych. Jak wiemy, komérki
macierzyste petnig niezwykle istotna role w utrzymaniu zdrowia przez
cate Zycie. Zwigzane sa ze zdolnoscia regeneracyjna tkanek i narzadéw.

4 N

Wiodaca cecha procesu starzenia sie jest pogorszenie mechanizméw
komorek macierzystych, na czele ze zdolnoscia do samoodnowy
i réznicowania si¢ w organizmie.

\ J

Prawidtowo zbilansowana dieta jest jedna z kluczowych pozycji
w interakcji czynnikéw zewnetrznych (Srodowiskowych) i czynnikéw
biologicznych, ktére wptywaja na potencjat komérek macierzystych.
Zatem priorytetowe jest wtaczenie do diety pokarmdw, ktére sprzyjaja
komdérkom macierzystym. Jak wskazuje publikacja ,Dietary and Meta-
bolic Control of Stem Cell Function in Physiology and Cancer”, dieta
warunkuje szereg sygnatéw fizjologicznych, ktére wywotuja bezposredni
wptyw na komérki macierzyste. Wedtug autoréw tekstu ,Integrating
physiological regulation with stem cell and tissue homeostasis”, mozemy
wyrézni¢ zaréwno sygnaty o dalekim zasiegu, jak i sygnaty o zasiegu
krétkim. W przypadku aktywacji regeneracji, jak réwniez cyklu wzrostu
wloséw, dochodzi do aktywacji sygnatéw krétkozasiegowych komérek
macierzystych mieszkédw wtosowych. Stad tez sygnaty petnia niezwykle
istotng funkcje regulatoréw komérek macierzystych.

10. Wplyw diety na komérki macierzyste
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Jak wskazujg publikacje naukowe, aktywnos¢ i funkcjonalnos$¢ komérek
macierzystych jest uwarunkowana iloscia spozywanych kalorii. Podczas
ograniczenia ich dochodzi do wzmozonej regeneracji i zwiekszenia ilosci
komérek macierzystych. Z kolei w przypadku otytosci spowodowane;j
spozywaniem zbyt duzej ilosci kalorii, maja miejsce zaburzenia proceséw
regeneracyjnych, na czele z dysfunkcja komérek macierzystych. Publikacja
,Glucose reduction prevents replicative senescence and increases mito-
chondrial respiration in human mesenchymal stem cells” jednoznacznie
wskazuje na korelacje ograniczenia spozywanych kalorii oraz zastoso-
wania postu ze wzrostem proliferacji krazacych komdérek macierzystych.
Niezwykle istotna w tym zakresie jest réwniez redukcja tréjglicerydéw.
Jak wskazuje powyzsza publikacja, zywotnos¢ komdrek macierzystych
uwarunkowana jest takze zuzyciem glukozy.

W zakresie diety, jak réwniez prowadzonego stylu Zycia, niezwykle istotne
jest zatem zwrdcenie uwagi na zywno$é, ktéra wspiera funkcjonalnosé,
a takze procesy regeneracyjne i jednocze$nie wycisza przewlekte stany
zapalne.

10.1. ZYWNOSC WSPIERAJACA AKTYWNOSC KOMOREK
MACIERZYSTYCH

Prawidfowo zbilansowana dieta, powinna opiera¢ sie na produktach
przeciwutleniajacych, wykazujacych dziatanie przeciwzapalne.

W tym zakresie, warto wzbogaci¢ diete o takie produkty i sktadniki, jak:

Zielona herbata - ze wzgledu na wysoka zawartos¢ katechin
o wysokim potencjalne przeciwutleniajacym, na ktére sktada sie
przede wszystkim galusan epigallokatechiny (EGCG).

Kurkuma - ze wzgledu na zawartos$¢ kurkuminy i turmeronu, ktéry
wykazuje wysoki potencjat ochronny wobec neurodegeneracji.
Brokuty - sa warzywem krzyzowym bogatym w sulforafan, ktéry
jak wskazujg wiodace publikacje w czasopismach naukowych
o zasiegu miedzynarodowym, wspiera proces odnowy komorek
macierzystych.

Pozostate warzywa kapustne - ze wzgledu na zawartos$¢ indol-
-3-karbinolu, ktéry ogranicza istniejace stany zapalne.

Nasiona i orzechy - bogate w kwas a.-linolenowy z grupy wielonie-
nasyconych kwaséw ttuszczowych typu omega 3.

Ktacze imbiru - ze wzgledu na wysoka zawartosé gingeroli i szogaoli
wykazujacych silne dziatanie przeciwzapalne. Co ciekawe, imbir
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indukuje proces neurogenezy poprzez nerwowe komérki macie-
rzyste.

Owoce morza i tluste ryby morskie - zawieraja kwas eikozapenta-
enowy. Jak wskazujg badania naukowe, kwasy omega 3 zwiekszaja
ilos¢ komorek macierzystych.

Grzyby maiitake oraz shiitake - zawieraja wysoka zawartos¢ poli-
fenoli, takich jak mirycetyna, kemferol, kwas prokatechinowy,
naringenina, jak réwniez B-glukan wspierajacy uktad odporno-
$ciowy, w postaci lentinanu. Jak wskazuja wyniki badar, polifenole
wspierajg procesy regeneracyjne i réznicowanie komérek macierzy-
stych.

Ciemne owoce o wysokiej zawartosci polifenoli, takie jak boréw-
ki, jagody, jezyny czy maliny - ze wzgledu na obecnos¢ dysmutazy
ponadtlenkowej, wspieraja populacje komdérek macierzystych, co
potwierdza szereg danych naukowych na czele z publikacja ,,Supe-
roxide dismutase 3 protects mesenchymal stem cells through
enhanced autophagy and regulation of FoxO3a trafficking”. Co
istotne, jagody zawierajg réwniez flawonoidy, ktére pozytywnie
wptywaja na zaburzenia komdrkowe.

4 N

Dysmutaza ponadtlenkowa (SOD, SuperOxide Dismutase) jest wiodacym
enzymem o dzialaniu antyoksydacyjnym, ktéry wplywa na ochroneg
komodrkowa wobec reaktywnym formom tlenu (ROS, reactive oxygen
species).

\ J

Majac na uwadze powyzsze, dieta bogata w polifenole, flawonoidy,
katechiny, zwiazki siarki czy kwasy omega 3 skutecznie wspiera procesy
regeneracyjne komdrek macierzystych, ktére petnia niezwykle istotna role
w ochronie zdrowia. Jak wskazuje publikacja ,Nutraceuticals synergisti-
cally promote proliferation of human stem cells”, doustna suplementacja
witaminy D, karnozyny, katechin z zielonej herbaty w sposéb korzystny
wptywa na proliferacje komdérek macierzystych.

Prawidtowy styl zycia wspiera procesy regeneracyjne komorek
macierzystych

Co istotne, styl zycia réwniez wptywa na modulacje komérek macierzy-
stych. Jak wskazuja badania przeprowadzone w The Regeneration Center

- A Stem Cell Institution w Tajlandii, odpowiedni o$miogodzinny sen
wptywa na poprawe jakosci i ilosci krazacych komdérek macierzystych.

10.1. Zywno$¢ wspierajaca aktywnosé¢ komérek macierzystych
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Natomiast znacznie skrécony sen (o pofowe), analogicznie zmniejsza
aktywnosc i zdolnosci regeneracyjne komérek macierzystych. Co wiecej,
aktywny tryb zycia i odpowiedni wysitek fizyczny prowadza do wzrostu
catkowitej liczby krazacych komérek progenitorowych srédbtonka (EPC,
endothelial progenitor cells). Jak wiadomo, uzywki réwniez negatywnie
wptywaja na funkcjonowanie komérek macierzystych.

10.2. ROLA MIKROBIOMU JELITOWEGO W PROCESIE
STARZENIA SIE KOMOREK MACIERZYSTYCH

Mikrobiom jelitowy, analogicznie do mikrobiomu skéry, ztozony jest
z szeregu szczepéw bakteryjnych, grzybéw, wiruséw i pozostatych drob-
noustrojéw. Zlokalizowany jest w obszarze jelita $lepego, ktére pod
wzgledem topograficznym, stanowi pierwszy odcinek jelita grubego.
Wszelkie zaburzenia wystepujace w obszarze mikroflory jelitowe,
okreslane sg jako dysbioza. Moga by¢ one skorelowane z przewlektym
stanem zapalnym. Prawidtowo funkcjonujace jelita, w gtéwnej mierze,
odpowiadajg za neutralizacje patogenéw. Co wiecej, wptywaja réwniez
na utrzymanie odpowiedniego metabolizmu enzymow, ktére wykazujg
wiasciwosci detoksykujace. Warto wiedzie¢, ze mikrobiom jelitowy jest
silnie skorelowany z wystepowaniem dermatoz, w szczegélnosci o etio-
logii zapalnej. Przyktadem moze by¢ egzema lub atopowe zapalenie
skory. Co wiecej, stan mikrobiomu jelitowego wywiera ogromny wptyw
na kondycje owlosionej skéry gtowy, co zostato obszernie przedstawione
w ksiazce Trychologia kosmetologiczna i lekarska.

Komérki macierzyste sa silnie skorelowane z procesem starzenia sie.
Weraz z uptywem czasu zdolnos$¢ do réznicowania, jak réwniez potencjat
do samoodonowy komdrek macierzystych, ulega znacznemu ostabieniu.
Proces starzenia sie wptywa na rozwdj uszkodzeri mitochondrialnych
komérek macierzystych. W jego trakcie moze dojs¢ réwniez do wyczer-
pania puli komdérek macierzystych, m.in. na skutek nagromadzenia
reaktywnych form tlenu.

Do elementéw wptywajacych na proces starzenia si¢ komdérek macierzy-
stych zaliczamy szereg czynnikéw, na ktére sktadajg sie przewlekte stany
zapalne o charakterze ogdlnoustrojowym, uktad hormonalny, a takze
mikrobiom jelitowy gospodarza. Za posrednictwem komérek odpor-
nosciowych, zachodzi modulacja mikrobiomu jelitowego. W zakresie
zachowania homeostazy jelitowych komdérek macierzystych, niezwykle
istotna role petniag limfocyty T regulatorowe (Treg, niegdys okreslane jako
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supresorowe), jak réwniez limfocyty pomocnicze. Dzieki temu, na skutek
dziatania Treg, dochodzi do aktywacji interleukiny 10 (IL-10), ktéra
wspiera specjalizacje komdrek macierzystych. Warto réwniez podkresli¢,
ze interleukiny, na czele ze wspomniana uprzednio IL-10, a takze IL-17 sa
aktywowane za posrednictwem komdrek odpornosciowych w przypadku
tzw. nieszczelnosci mikroflory jelitowe;.

Z kolei dysbioza jelitowa jest skorelowana z wyrzutem cytokin prozapal-
nych.Jednocze$nie mechanizm ten wptywa na nieprawidtowa specjalizacje
komérek macierzystych, a takze wyczerpanie ich puli, co prowadzi do
indukgcji procesu starzenia sie. Zatem skuteczna probiotykoterapia
i odbudowa mikroflory jelitowej, w tym zwiekszenie przepuszczalnosci
jelit, przeciwdziata nieprawidtowym specjalizacjom komérek macierzy-
stych. Jak wskazuje publikacja ,Save your gut save your age: The role of
the microbiome in stem cell ageing” wydana w 2019 roku, moze okaza¢
sie wiodacym kierunkiem badari w przypadku procesu starzenia sie.
Wyniki badania przeprowadzonego na modelu zwierzecym w publikacji
»Diet-induced alteration of intestinal stem cell function underlies obesity
and prediabetes in mice”, ktéra zostata wydana w czasopismie Nature
Metabolism w 2019 roku, udowadniaja, ze stosowana dieta prawdopo-
dobnie skorelowana jest z sygnalizacja metaboliczng. Moze to prowadzi¢
do przyspieszenia podziatéw i réznicowania komérek macierzystych jelit,
co prawdopodobnie wiaze sie ze wzrostem wystapienia ryzyka nowo-
twordw ztosliwych przewodu pokarmowego.

Jak donosza Zrédta naukowe, istnieje réwniez korelacja miedzy procesami
regeneracyjnymi komérek mezenchymalnych a mikrobiomem jelitowym.
W tym zakresie niezwykle istotna role petniag bakterie szczepu Lactobacillus.
Z uwagi na powyzsze, korelacja mikrobiomu jelitowego oraz poten-
cjatu komérek macierzystych jest niezwykle ciekawym i przysztosciowym
obszarem badawczym.



