Kas yra telomerai bei kokia jtaka jiems ir senéjimui
gali daryti sveiko gyvenimo biido korekcijos?

Jau daug Simtmeciy mokslininkai, ieSkodami jaunystés eliksyro, bando jminti Zzmogaus senéjimo
paslaptj. Bene svarbiausiu mokslininkams tapo ambicingas tikslas — suzinoti, kiek gi Zmogaus gyvenime
yra sveiky gyvenimo mety (SGM, angl. Healthy Life Years) bei kokiu biidu juos prailginti? Tik visai
neseniai tapo aisku, kodél pradedame senti ir kas yra atsakingas uz sené&jimo procesg. Taip pat suzinota,
ka daryti, kad zmogus kuo ilgiau iSsaugoty geras fizines ir protines savybes, nesirgty bei kuo ilgiau
gyventy aktyvy socialinj gyvenima. Pastaraisiais deSimtmeciais pagrindine mokslininky vizija Zzmogaus
gyvenime tapo telomery pagalba kiek galima daugiau pailginti SGM. Kaip ilgaamziskumo i$saugojimo
pavyzdj mokslininkai mini Piety Koréjos motery gyvenimo trukme, kuri, kaip prognozuojama, iki 2030
m. turéty virSyti net 90 mety. Tai aiSkinama profesionalia prieiga prie sveikatos apsaugos sistemos, prie
moderniy medicininiy technologijy, dideliais ekonomikos laim¢jimais bei ypac pageréjusia vaiky
mityba.

Kas yra telomerai ir kodél jie tokie svarbius?

Jei pro mikroskopa pazvelgtume j zmogaus kiino lasteliy branduolj, tai jame aptiktume 23 poras linijinés
struktiiros (bakterijos turi Zieding chromosomy struktiira) chromosomy, kuriy galuose pastebétume
mokslininky graziai pavadintas ,.kepuréles” — po du telomerus (i$ viso lgsteléje yra 92 telomerai). Jie
yra labai svarbiis lgsteliy dalijimosi metu, kadangi lyg sargybiniai saugo chromosomas, neSancias
genetine informacija nuo mutacijy (susiliejimo) iki sen¢jimo bei mirties. Patys telomerai neturi jokios
genetinés informacijos ir yra sudaryti i§ trumpo, nuosekliai i$sidés¢iusio TTAGGG nukleotidy rinkinio,
kuris sudaro linijinius chromosomy galus. Mokslininkai nustate, kad suaugusio Zmogaus telomery ilgis
gali biti net iki 14 tukst. nukleotidy. Kuo telomerai ilgesni, tuo Zmogus atrodo jauniau.

Koks yra Zmogaus kiino senéjimo mechanizmas?

Manoma, kad Igstelés gyvenimo trukmé yra uzkoduota telomery ilgyje. Biologai nustaté geng ir iSskyre
ypatinga proteing TZAP, kuris yra atsakingas uz Igsteliy sené¢jimg Zzmogaus organizme. Mokslininkai
dauginimosi procesa). Mokslininkai nustaté, kad somatinés kiino lgstelés dalijasi apie 50 karty ir
kiekvieno pasidalijimo metu jos praranda nuo 50 iki 200 TTAGGG nukleotidy rinkiniy. D¢l to telomerai
trumpéja, kol galiausiai (po tam tikro skaiCiaus pasidalijimy) tampa kritiSkai trumpi ir chromosomos
pradeda lietis tarpusavyje bei sulimpa. Pasiekusios vadinamaja Cheifliko riba lastelés pradeda senti ir
zuti apoptozes biidu. Dél Sios priezasties DNR tampa pazeidziama, Iastelés visiskai nustoja dalytis ir
tokiu btidu pradeda senti, kartu sensta ir visas zmogaus organizmas. Véliau atsiranda ir iSoriniai odos,
plauky bei kiino pokyciai. Jei zmogus atrodo jaunai, tai reiskia, kad chromosomose esanciy telomery
ilgis yra pakankamai patikimas sveiky gyvenimo mety bei ilgaamziskumo garantas.



. UZ fermento telomerazés funkcijy lasteléje nustatyma — Nobelio premija

Lasteliy mutacijos (suvéz¢jimas) jvyksta tuomet, kai ribinis telomery ilgis tampa apie 13 karty
pasikartojanciy SeSiy nukleotidy TTAGGG seky. Mokslininkai taip pat nustaté biochemines galimybes
pailginti telomero ilgj su pagalba fermento telomerazes, kuris lyg statybininkas padeda telomerus atkurti
ir neleidzia jiems trumpéti. Deja, Sis fermentas yra aktyvus tik kauly Ciulpy kamieninése, gemalo
lastelése, T ir B limfocituose bei vézinése lastelése, o somatinése lastelése telomerazés nesama. Todél
somatinei lgstelei besidalijant trumpéja telomerai. Tuomet pabunda netoli chromosomy galy esantys
senéjimo genai. UZ fermento telomerazés funkcijy lasteléje nustatyma 2009 m. mokslininkai Elizabet
Blackburn, Kérol Greider ir DZekas Sostakas gavo Nobelio premija.

Kodél vézZinés lastelés dauginasi nevaldomai ir iSsiséja po visg organizma?

Véziniy lgsteliy ,,amzinos jaunystés* fenomenas bei nemirtingumas paaiSkinamas tuo, kad jos turi labai
didelio aktyvumo fermento telomerazés, kuri gali visiSkai apsaugoti jas nuo telomery trumpé¢jimo ir
tokiu budu leisti joms nekontroliuojamai ir nevaldomai dauginantis augti bei pereiti | daugybines
metastazes jvairiuose organuose. Siuo metu mokslininkai, gydydami véZinius susirgimus, bando
pazaboti per didelj telomerazés aktyvumga su preparaty nuo telomerazés pagalba.

Kodél reikéty atsakingai vartoti jvairius papildus?

Mokslininkés E. Epel ir E. Blacburn atkreipé démesj j besaikj papildy vartojima. Jos pataria atsargiai
vartoti papildus, nes jie suzadina telomerazés aktyvuma, o jos perteklius gali praziitingai paskatinti
nevaldomg véziniy Igsteliy dauginimasi (suaktyvinami proonkogenai — ,,miegantys* vézio genai). Taip
pat mokslininkai jrodé¢, kad navikinése lgstelése yra sutrikes telomery trumpéjimas.

Kokiy sveiko gyvenimo biido principy laikymasis gali pailginti telomerus?

Atrasta labai svarbi ir jdomi telomery savybé — pailgéti be jokio papildomo biocheminio poveikio ar
isikisSimo. Tam, pasak mokslininkiy (E. Epel, E. Blacburn) reikéty laikytis 7 paprasty sveiko gyvenimo

bido principu:

tinkamai subalansuota ir sveikatai palanki mityba;

individuali bei nuosekli kiekvienam pritaikyta fizinio aktyvumo programa;
streso kontrolé bei jo slopinimo strategijos jvaldymas;

socialinés gerovés palaikymas (socialiné aplinka ir stabillis santykiai);
pakankamas ir kokybiSkas miegas;

zalingy jpro¢iy vengimas;

psichikos negalavimy gydymas.

Nk WD =

Kodél Zmogaus senéjima lemia geny ir aplinkos veiksniy sgveika?

Moksliniais tyrimais buvo jrodyta, kad pakeitus gyvenimo btida telomerai per 5 metus pailgédavo apie
10 proc. Fiziniai pratimai bent 3 kartus per savait¢ po 45 min. per pusmetj padidina fermento telomerazés



aktyvuma du kartus. Moksliniy tyrimy metu padarytos iSvados nustebino tuo, kad Zmonés, kurie vartojo
daug rupiy ruginiy milty produkty, zuvies, rieSuty, omega 3 riebaly rugsciy irgi tur¢jo ilgesnius
telomerus, negu tie, kurie vartojo greita maista, balta duong bei perdirbta mésa. Ypac¢ naudinga pasirodé
Vidurzemio juros dieta. Taip pat buvo nustatyta, kad stresas, jtampa trumpina telomerus, nes issiskiria
daug streso hormono kortizolio, kuris uzkerta kelia telomery ilgéjimui. Zmogaus mastymo biadas,
fizinis aktyvumas, sveika gyvensena, tinkamas miego reZimas bei mityba — tai yra bene svarbiausi
kertiniai veiksniai, kurie kompleksi§kai veikdami Zmogaus genoma, lemia jvairius organizmo
poky¢ius. Todél kuo nepalankesné aplinka, didesné jtampa ir stresas, tuo daugiau atsiranda jvairiy ligy
(insultas, vézys, diabetas, demencija, Sirdies ir kraujagysliy ligos). Ilgalaikiai neigiami psichologiniai
veiksniai, nemiga gali dar labiau pagreitinti telomery trumpéjimo procesa.

Kaip telomerai susije su neinfekciniy ligy atsiradimu?

Daugialypiai moksliniai tyrimai jrodé telomery ilgio sasajas ne tik su biologiniu Zmogaus amziumi, bet
ir su jvairiy neinfekciniy ligy atsiradimu (Sirdies ir kraujagysliy ligos, insultas, vézys, diabetas,
demencija). Trumpéjant telomerams intensyviau vyksta organy susidévéjimas. Taip pat yra iSaiskintas
kai kuriy paveldimy ligy atsiradimas esant jvairiems telomerazés defektams (priveda prie ankstyvo
lasteliy sen¢jimo) bei sumazéjusiam jos aktyvumui (aplastiné anemija).

Pagal ka galima jvertinti biologinj Zmogaus amziy?

Naujausi moksliniai duomenys rodo, kad atsirado unikali galimybé (pasinaudojus specialia moksliskai
pagrista metodika) jvertinti zmogaus amziy pagal chromosomy trumpéjimo greiti. Kadangi
eksperimentais buvo nustatyta, kad suaugusio zmogaus telomery ilgis gali svyruoti nuo 6 iki 14 tikst.
nukleotidy, mokslininkai nesunkiai sukiiré paprasta testa, kurio pagalba ir tapo jmanoma istirti kiekvieno
zmogaus telomery ilgj. Norint nustatyti zmogaus biologinj amziy, pakanka tik atlikti §j telomery testa,
nes kuo jie Iastelése yra ilgesni (kartu ilgesnés ir chromosomos), tuo zmogus jauniau atrodo bei yra
didesnis jo sveikatos bei ilgaamziskumo potencialas. Sj testa jau galima atlikti ir Lietuvoje. Suzinojus
mediky iSvadas, galima biity unifikuojant kiekvieno Zmogaus gyvenimo biidg pasiiilyti asmeniskai
sudarytas sveiko gyvenimo biido korekcijas.

Kokia yra ilgy sveiko gyvenimo mety recepto paslaptis?

Mokslininkai rekomenduojama sveiko gyvenimo biido programa pavadino ,,Pasidaryk pats (angl. Do
it Yourself). Pirmiausia — kiekvienas zmogus individualiai turi permastyti ir pakoreguoti visg savo dienos
rezima (mityba, fizinj aktyvuma, miega, emocing ir psichologine biisena). Si saikingo sporto ir sveiko
gyvenimo biuido programa yra laikoma vienu i§ karaliskosios disciplinos pozymiy, gelbstinciu nuo
biologinio sen¢jimo bei streso. Siuolaikinis mokslas jrodé, kad ne tik fizinis aktyvumas, sveika
gyvensena, bet ir teigiamas emocinis nusiteikimas, aktyvindamas miegancius smegeny genus, jjungia
tuos, kurie yra atsakingi uz kognityvines funkcijas ir turi didele reikSme¢ SGM, gyvenimo kokybei bei
yra patikimas telomery stabilumo garantas.
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