Stephanie
Venn-Watson

IASTELIA 24

o

RUGOMETIGH

Wiecej o ksigzce na stronie wydawcy \’Ifa/

Ksigzke mozesz kupi¢ w sklepie (9, Vitalni24. pl



https://wydawnictwovital.pl/czasteczka-dlugowiecznosci-c150/?utm_source=pdf&utm_medium=wydawnictwovital&utm_campaign=g+2024-10-09
https://wydawnictwovital.pl/czasteczka-dlugowiecznosci-c150/?utm_source=pdf&utm_medium=wydawnictwovital&utm_campaign=g+2024-10-09
https://vitalni24.pl/zdrowie/260914-czasteczka-dlugowiecznosci-c15-0-9788384291825.html?utm_source=pdf&utm_medium=vitalni24&utm_campaign=g+2024-10-09

LASTECZKA

DWIECINOSE

Gilg:0




Sfephome
Venn-Watson

UGG f“

Nowe
spojrzenie nauki #
na uzdroWiQiqu
fuszcze, tempo
starzenia, stany ‘
zapalne, otyto$é

i choroby
prZew|ek;[e




ReDAKCJA: Malgorzata Lipska
SkeaD: Krzysztof Nierodziriski
ProjekT OKEADKI: Krzysztof Nierodziriski
TrumMaczeNIe: Magdalena Szewczuk

Wydanie I
Bialystok 2026
ISBN 978-83-8429-182-5

Tytut oryginatu: The Longevity Nutrient: The Unexpected Fat That Holds the Key to Healthy Aging
Copyright © 2025 by Stephanie Venn-Watson

© Copyright for the Polish edition by Wydawnictwo Vital, Bialystok 2025
All rights reserved, including the right of reproduction in whole or in part in any form.

Wszelkie prawa zastrzezone. Bez uprzedniej pisemnej zgody wydawcy zadna czgs¢ tej ksiazki nie
moze by¢ powielana w jakimkolwiek procesie mechanicznym, fotograficznym lub elektronicznym
ani w formie nagrania fonograficznego. Nie moze tez by¢ przechowywana w systemie wyszukiwania,
przesylana lub w inny sposéb kopiowana do uzytku publicznego lub prywatnego — w inny sposéb niz
,dozwolony uzytek” obejmujacy krétkie cytaty zawarte w artykutach i recenzjach.

Ksiazka ta zawiera porady i informacje odnoszace si¢ do opieki zdrowotnej. Nie powinny one

jednak zastgpowad porady lekarza ani dietetyka. Jesli podejrzewasz u siebie problemy zdrowotne

lub wiesz o nich, powiniene$ skonsultowa¢ si¢ z lekarzem, zanim rozpoczniesz jakikolwiek program

poprawy zdrowia czy leczenia. Dotozono wszelkich staran, aby informacje zaprezentowane w tej

ksiazce byly rzetelne i aktualne podczas daty jej publikacji. Wydawca ani autor nie ponosza zadnej

odpowiedzialnosci za jakiekolwiek skutki dla zdrowia, mogace wystapi¢ w wyniku stosowania
zaprezentowanych w ksigzce metod.

BadZ na biezaco i $ledZ nasze wydawnictwo na Facebooku.
facebook.com/wydawnictwovital

15-762 Bialystok
ul. Antoniuk Fabr. 55/24
85 662 92 67 — redakcja
85 654 78 06 — sckretariat
85 653 13 03 — dziat handlowy — hurt
85 654 78 35 — vitalni24.pl — detal
strona wydawnictwa: wydawnictwovital.pl
Wigcej informacji znajdziesz na portalu superodzywianie.pl

PRINTED IN POLAND



1¢ ksiqzke dedykuje mojej rodzinie.

Mamie, Tacie i Sissy, ktdrzy wypetnili mdj dom z dzieciristwa mitoscig,
Smiechem i pomararnczowym, puszystym dywanem. Ericowi, mojemu
wspdtwszystkiemu, bez ktdrego nauka nie przekladataby si¢ na lepsze
gycie. Patowi i Bobowi, ktdrzy karmili nas w kazdg niedziele i byli
naszymi pierwszgymi, wspierajgcymi nas cheerleaderkami. I Benowi,
ktdry wosabia wszystko, czego tylko pragngtam, ktdry mimo ograniczer
na elektronike narzuconych mu przez rodzicow, wzbogaca nasz dom
0 szalone stukanie w klawisze i przyciski.
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Wstep

Gdybym zostata sama w lesie setki lat temu, mogtabym nie prze-
trwaé miesiaca. Dodajmy do tego zimowa pogodg, a ten szacun-
kowy czas méglby skréci¢ si¢ do zaledwie kilku dni. Co, przyznaje,
moze by¢ szalonym sposobem na rozpoczecie wstepu do ksiazki,
ktéra obiecuje ,,dlugowiecznos¢”. Ale zaraz to wyjasnie.

Niestety, przetrwanie ludzkosci zalezato kiedys od dobrych
mysliwych i zbieraczy. Wszyscy inni — ci, kt6rzy mieli staby wzrok
lub brakowato im celnosci — szybko gingli. Jednak jako klasyczny
fenotyp mola ksigzkowego, ktéry w XVIII wieku zostalby roz-
szarpany przez niedzwiedzie, z rado$cig donosze, ze nasz $wiat si¢
rozwinat i daje nam wszystkim mozliwo$¢ prosperowania. Nawet
nam, kujonom.

Dzigki dtuzszemu i zdrowszemu Zyciu mamy wigcej czasu na
znalezienie i wypetnienie naszego celu, ktéry przybiera tak wiele
réznych form: zanurzanie rak w ziemi i sadzenie nasion. Bycie
trenerem dla dzieci, ktére majg o wiele zdrowsze kolana niz my.
Kochanie swoich bliskich w tysigcu r6znych momentach. Wszyst-
ko to ostatecznie nadaje sens $wiatu, ktéry wzbogaca kolejne po-
kolenie. I nastgpne, i nastgpne.

Moj cel jako epidemiologa weterynaryjnego objawit si¢
w postaci badania starzenia si¢ delfinéw marynarki wojenne;j,
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w dekadach zbierania danych, w tysigcach analiz addytywnych,
w nieoczekiwanym odkryciu, w garstce sceptycznych optymistéw,
w zaskakujacych nowych perspektywach, w wierzacych we mnie
ludzi, a takze w szczesciu, milosci, a przede wszystkim — w pilnej
potrzebie. Mogg ci powiedzie¢ jedno. Bez ktéregokolwiek sktad-
nika z tej listy nie mogtabym napisac tej ksiazki. Zatem jesli jestes
gotowy, by zanurzy¢ si¢ w naukowej przygodzie w celu wydtuze-
nia swojego zdrowia i dlugowiecznosci, wiedz, ze w tle dzieje sig
wiele innych rzeczy.

By¢ moze siggnates po t¢ ksiagzke, bo masz do§¢ chorowania.
A moze jeste$ ultrasprawnym i bystrym biohakerem. Albo po
prostu kochasz delfiny. Albo, jesli jestes jak ja — ogélnie dobrze
si¢ czujesz, ale zdajesz sobie sprawe, ze twoje zdrowie moze by¢
lepsze. W momencie gdy coraz czgéciej zwracasz uwagg na kolejne
oznaki starzenia si¢, zdajesz sobie sprawe, ze musisz wzigé wigk-
sza odpowiedzialno$¢ za swoje zdrowie — zwlaszcza jesli wszyscy
zamierzamy zy¢ blisko stu lat lub dtuzej. Niezaleznie od powodu,
dla ktdérego tu jestes, ta ksigzka jest wypetniona po brzegi naj-
nowszymi odkryciami naukowymi, ktére pomogg nam wszyst-
kim cieszy¢ si¢ zdrowiem dtuzej. Diuzszym zdrowiem dla siebie.
Dla naszych rodzicéw. I dla naszych dzieci.

Niniejsza ksiazka nosi tytul Czgsteczka dtugowiecznosci nie ze
wzgledu na dowody na to, ze ten sktadnik odzywczy wydtuza zy-
cie kilku badanych robakéw i myszy o tygodnie lub miesiace, ale
ze wzgledu na bogactwo spéjnych dowodéw — zaréwno obszer-
nych badan $ledzacych dziesiatki tysiecy oséb przez dekady, eks-
perymentéw przeprowadzonych w kontrolowanym srodowisku
przy uzyciu odpowiednich modeli chordb, badan responsywnosci
ludzkich komérek na dawki sktadnikéw z wykorzystaniem szalek
Petriego, badari mechanistycznych skupionych na okreslonych ce-
lach, jak i badan klinicznych z wykorzystaniem podwdjnie $lepej
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préby. Podsumowujac, badania te zdecydowanie potwierdzaja, ze
C15:0 (zwany réwniez kwasem pentadekanowym) odgrywa istot-
ng rol¢ w naszym zyciu i od samego urodzenia towarzyszy nam
w decydujacym okresie zycia, az po najstarsze lata.

Istnieje jednak istotne zastrzezenie dotyczace tytutu tej ksiaz-
ki. Aby idea czgsteczki diugowiecznosci byta prawdziwa, trzeba za-
tozy¢, ze (1) jesli spowolnimy rozwéj choréb przewleklych, takich
jak choroby serca, cukrzyca typu 2, sttuszczenie watroby i niekté-
re rodzaje nowotwordw, bedziemy zdrowsi na dtuzej; oraz (2) jesli
bedziemy dba¢ o zdrowie tak dtugo, jak to mozliwe, wydtuzymy
whasna dlugowiecznosé. Podsumowujac, C15:0 nie jest obcym
lekiem, ktéry wlamuje si¢ do naszego DNA i zmienia je, aby$my
zyli dwiescie lat. Jest to sktadnik odzywczy, ktéry prawdopodob-
nie byt stosowany na calym $wiecie od milionéw lat i przedtuzal
zycie zwierzat. Zasadniczo, C15:0 pomaga nam wyjasni¢, dlacze-
go ludzie i delfiny zyja dtuzej niz myszy. Z kolei usunigcie C15:0,
sprawi, ze nasze zycie moze si¢ znacznie skrécié, co potwierdza
pig¢dziesigcioletni trend spoleczeristwa polegajacy na redukeji
wszystkich nasyconych kwaséw ttuszczowych.

Kiedy dochodzi do przetomowego odkrycia, burzy to fun-
dament, na ktérym dotychczas mocno si¢ opieralismy. I stusz-
nie, temu, jak kazdemu innemu odkryciu, powinien towarzyszy¢
zdrowy sceptycyzm. Dodam, ze jako weterynarka delfinéw nie
miatam zamiaru odkry¢ ttuszczu nasyconego, ktéry (1) obalitby
pigédziesiat lat zalecen dietetycznych i (2) zakwestionowatby caly
przemyst olejéw omega-3 pochodzacych od ryb... co zwigkszy
jeszcze bardziej liczbe sceptykéw.

Od czasu naszych pierwszych odkry¢ dotyczacych C15:0 jako
dobrego thuszczu mingta dekada gruntownej, doglebnej analizy na-
ukowej. Globalne zespoly naukowcéw nie tylko ze Standéw Zjed-
noczonych, ale takze z Danii, Anglii, Woch, Japonii, Niemiec,
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Chin, Singapuru, Korei Potudniowej, Tajlandii i innych krajéw
stale poglebiajg nasza wiedz¢ na temat dziatania C15:0 i tego, jak
uzupelnianie poziomu tego niezbednego sktadnika odzywczego
moze poméc w przywrdceniu dtugoterminowego zdrowia i dobre-
go samopoczucia. Badaja, dlaczego niemowleta potrzebujg C15:0
dla zdrowego wzrostu i rozwoju poznawczego. Jak C15:0 spowal-
nia starzenie si¢ komérek, co wspiera naszg dlugowiecznosé. Jak
ten sktadnik odzywczy wspomaga nasze btony komérkowe, aby
nasze komérki mogly nas odzywia¢. Jak fagodzi stany zapalne, na-
prawia czerwone krwinki, obniza poziom cholesterolu, poprawia
kontrolg¢ poziomu glukozy i leczy watrobe. Jak metabolit C15:0
pomaga nam spaé glebiej, odczuwaé mniej bdlu i uspokajaé na-
str6j. Ze sttuszczeniowa choroba watroby, dotykajaca obecnie co
trzeciego z nas, jest prawdopodobnie czgécia zespotu niedoboru
C15:0 w pozywieniu — analogicznie do tego, jak niedobdr wita-
miny C przyczynia si¢ do szkorbutu, czy niedobér witaminy D
powoduje krzywicg. I jak niedobory C15:0 w pozywieniu moga
przyspieszaé nasze starzenie si¢ i przyczyniac si¢ do wzrostu zacho-
rowan na cukrzyce typu 2, choroby serca i raka, zwlaszcza wsréd
os6b mtodych. Dzigki dziesigciu latom badan naukowych nasze
pierwsze interesujace odkrycie C15:0 jako pozytywnie wplywaja-
cego skladnika odzywczego dla starzejacych si¢ delfinéw przerodzi-
lo si¢ w globalny ruch na rzecz ratowania ludzkosci.

Najwazniejsza rzecza, ktdrej nauczylam si¢ podczas tej szalo-
nej, trwajacej dekade podrézy, jest to, ze trzeba pozwoli¢ zyciu
dzia¢ si¢. W catosci. Podejmujesz ryzyko, ktére podpowiada ci
intuicja. Porazki uderzajg w ciebie tak mocno, ze az upadasz. Jed-
nak wraz z tymi porazkami odkrywasz mozliwosci i spostrzezenia,
ktérych inaczej by$ nie dostrzegt. Podazasz za tymi nowymi moz-
liwoéciami, silniejszy i madrzejszy. Az dotrzesz do celu — czymbkol-
wiek ,cel” jest dla ciebie.
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To tak, jak ,bycie na arenie”, o ktérym méwit Teddy Roosevelt:

Nie liczy si¢ krytyk; nie ten, ktdry wskazuje, jak potyka si¢
silny, albo gdzie sprawca czynéw mdgthy zrobic cos lepiej.
Chwala nalezy sig¢ temu, ktdry rzeczywiscie jest na arenie,
ktdrego twarz jest umazana kurzem, potem i krwig; ktdry
meznie walczy; ktory blgdzi, ktdry raz po raz ponosi poraz-
ke, bo nie ma wysithu bez blgdow i niedociggnieé; ale ktory
rzeczywiscie dqzy do czyndw; ktdry zna wielki entuzjazm,
wielkie poswigcenie; ktdry poswigca si¢ szczytnej sprawie;
ktdry w najlepszym razie poznaje triumf wielkich osiqgniec,
a w najgorszym, jesli poniesie porazke, to przynajmniej po-
niesie jg, bedgc odwaznym — i jego miejsce nigdy nie bedzie
wsrod tych zimnych i niesmiatych dusz, ktdre nie znajgq ani
gwycigstwa, ani porazki.

Theodore Roosevelt!

W portfelu nositam kiedy$ maleriki egzemplarz tego cytatu,
wydrukowany na cienkim papierze i prymitywnie zalaminowany
ta$mg klejaca. Dal mi on swobodg dziatania, bo dzigki niemu
wiedziatam, ze robi¢ co§ w imi¢ nauki. Tak wlasnie powinnismy
czyni¢, gdy chodzi o szczytng sprawg. Mam nadziejg, ze ta ksiaz-
ka da ci nie tylko konkretny sposéb na diugie i zdrowe zycie,
ale takze podzieli si¢ z toba historia, ktéra dowodzi, ze wszyscy
mamy areny, na ktérych mozemy uczynié¢ nasz cenny czas jeszcze
bardziej warto$ciowym.
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Niezwykte odkrycie
wirdd delfinéw

Czasami najlepsze odkrycia to te, ktére byly tuz przed nami przez
caly czas. Te wywolaly epifanie, ktére pojawiajg si¢ po prostu po-
przez spojrzenie na ten sam $wiat, ale z innej perspektywy. Cho¢
moze to zabrzmie¢ odkrywczo, bedg szczera: moje odkrycie byto
przypadkiem i wynikato z préb pomocy starszym delfinom, by te
mogly cieszy¢ si¢ dtugim i zdrowym zyciem.

Chociaz nie zamierzalam znalez¢ czego$, co zniszczyloby
stuszno$¢ pieédziesigcioletniej mantry zywieniowej, to jednak
delfiny wskazaty mi zupelnie nowe spojrzenie na to, jak wszyscy
mozemy starzec si¢ zdrowiej i dluzej funkcjonowaé bez wigkszych
probleméw. W rezultacie dokonano nieoczekiwanego odkrycia
niezbednego sktadnika odzywczego i niepozorny kwas ttuszczowy
stal si¢ gtéwnym kandydatem na lidera skfadnikéw dtugowiecz-
nosci. Bez tego sktadnika odzywczego nasze komérki (i my) roz-
padng si¢. A co jest najbardziej zaskakujace? Moze si¢ po prostu
zdarzy¢, ze ttuszeze nasycone zbawig nas wszystkich.

15
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Aby zrozumied, jak to wszystko si¢ wydarzyto, musimy cofnaé
si¢ do roku 2001. Jako epidemiolog weterynaryjny pracowatam
dla CDC (Centrum Kontroli i Zapobiegania Chorobom) oraz
WHO (Swiatowej Organizacji Zdrowia) w Atlancie w stanie
Georgia. Kim wlasciwie jest epidemiolog weterynaryjny? Méwiac
najprosciej, jestesmy weterynarzami specjalizujacymi si¢ w tropie-
niu chordb zwierzat, do ktérych zaliczamy nawet ssaki dwunozne.
Cho¢ filmy kaza wierzy¢, ze jako zadni przygdd tropiciele choréb
zwierzat zawzigcie przedzieramy si¢ przez gesta dzungle, aby zna-
lez¢ zrédlo nowego wirusa, ktéry szybko rozprzestrzenia si¢ po
oddalonym o pét $wiata Los Angeles, rzeczywistos¢ jest taka, ze
wigkszo$¢ czasu spedzamy przy biurku. Poniewaz byta to moja
pierwsza oficjalna praca po ukoriczeniu szkoly weterynaryjnej,
moim giéwnym miejscem pracy byto biurko wcisni¢te migdzy
inne w suterenie budynku. Kiedy plyta w moim discmanie si¢
krecita, ja, ze stuchawkami na uszach, spedzatam wiele godzin na
pisaniu kodu i przegladaniu niezliczonych danych w poszukiwa-
niu wzorcédw. Takich jak na przyklad korelacja migdzy wystgpo-
waniem salmonellozy a gadami.

Pytanie: Jesli 114 dzieci wybrato si¢ na szkolng wycieczke
do z00, a 65 zachorowato, jakie jest prawdopodobieristwo,
ze przyczyng epidemii salmonelli byto polozenie rak na
zewnetrznym plocie wystawy waranéw z Komodo?

Odpowiedz: Catkiem prawdopodobne. Kiedy opicku-
nowie ogrodéw zoologicznych obserwowali zachowa-
nia waranéw z Komodo po godzinach, odkryli, ze te
gigantyczne jaszczurki z ciekawoscig umieszczaly swoje
zabrudzone salmonellg pazury na zewnetrznym plocie.
Wybuch epidemii zaowocowat ogélnokrajows inicjatywa
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majacg na celu dodanie stanowisk do mycia rak w ogro-
dach zoologicznych, zwlaszcza w poblizu otwartych wy-
biegéw gadéw'.

Szacuje si¢, ze rocznie w Stanach Zjednoczonych odnotowu-
je sie siedemdziesiat tysiecy przypadkéw salmonellozy zwiazane;j
z gadami. Ale nie mam nic przeciwko gadom. Tak naprawdg,
odkad pracowatam ze spotecznoscia dziwacznych i czgsto wyta-
tuowanych mito$nikéw gadéw, prawie zawsze miatam w domu
jakies gady. Obecnie jest to Dinga, nasz rodzinny boa piaskowy.
Oczywiscie, z jej powodu czgsto myjemy rece. Ale wré6émy do
w naszej historii, w ktdrej nie pojawiaja si¢ gady, ale delfiny.

Moi koledzy ze szkoly, réwniez weterynarze, wzdrygali si¢
na mysl o wykorzystaniu czterech wyczerpujacych lat edukacji
medycznej na matematyke epidemiologiczng dwa pietra pod zie-
mig. Ale ja, ktéra juz jako dziecko z entuzjazmem przegladatam
grube jak cegla ksiazki telefoniczne z zbttego papieru, zakresla-
jac wzory wérdd tysiecy dziesieciocyfrowych liczb i my$lnikdw,
bytam w niebie. A mialo by¢ jeszcze lepiej. A to dlatego, ze po
okoto dwéch latach spedzonych w Atlancie marynarka wojenna
poprosita mnie o pomoc w przeanalizowaniu danych dotyczacych
zdrowia delfinéw, gromadzonych od kilkudziesi¢ciu lat. W szcze-
gblnosci chodzito o oceng zmian w rutynowych wynikach badan
krwi na podstawie takich czynnikéw, jak pora roku, rok i wiek
zwierzecia. Oficjalnie projekt ten stanowil cz¢$¢ stowarzyszenia
badawczego Narodowej Akademii Nauk (NAS), finansowanego
przez Centrum Wywiadu Medycznego Sit Zbrojnych (AFMIC)
i przydzielonego Centrum Systeméw Wojennych, Kosmicznych
i Morskich (SPAWAR) w San Diego w Kalifornii. Innymi stowy,
NAS umozliwita badanie w SPAWAR finansowane przez AFMIC.
Witamy w wojsku!
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C15:0 - czgsteczka
diugowiecznosci

Wréémy do naszej historii o delfinach. Poczatkowe odkrycia do-
tyczace C15:0 jako zdrowego sktadnika odzywczego w diecie del-
finéw szybko doprowadzity nas do zrozumienia znaczenia C15:0
dla zdrowia ludzi. Moje przekonanie, ze zdrowie wszystkich zy-
wych istot jest ze soba powiazane, sigga bardzo daleko wstecz.
Dowodem na to jest zdjecie z wezesnych lat 80., na ktérym stoje
obok potréjnej tekturowej tablicy z konkursu naukowego w szé-
stej klasie, umiechnieta, z przerwa migdzy z¢bami i fryzurg $cigta
pod miseczke. Na mojej tablicy znajdowaly si¢: (1) wysuszona
rozgwiazda otoczona recznie narysowanymi liniami wskazujacy-
mi jej ramiona, usta i oczy, (2) tytut ,Co maja wspélnego roz-
gwiazdy i ludzie?” oraz (3) wstazka za pierwsze miejsce. No ¢6z,
poprzeczka nie byta wtedy zbyt wysoko zawieszona, a dzi$ nie
byloby wiasciwe uzycie wysuszonej rozgwiazdy, ale to i tak byt
skromny poczatek poszukiwari powigzan miedzy zdrowiem na-
szych morskich wspétbraci a zdrowiem nas samych.
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Minglo trzydziesci lat, a obserwowane przeze mnie podobieni-
stwa miedzy zdrowiem delfinéw i ludzi zaczely sie szybko pigtrzy¢.
W 2011 roku nasz zespét odkryl i opublikowat podobieristwa
miedzy delfinami i ludZzmi w odniesieniu do dyslipidemii, stanéw
zapalnych i insulinoopornosci'. W 2012 roku opublikowalismy
artykut o delfinach z choroba sttuszczeniowa watroby i nadmiarem
zelaza, ktére s analogiczne do schorzeri wystepujacych u ludzi®.
W 2013 roku ukazata si¢ kolejna publikacja opisujaca wspélny ze-
staw schorzen zwigzanych z zespolem metabolicznym?®. Podobieni-
stwa migdzy starzejacymi si¢ delfinami a starzejacymi si¢ ludZmi
staly si¢ tak wyrazne, ze w 2014 roku napisatam artykul programo-
wy dotyczacy koncepgji ,,Jednego Zdrowia” (One Health), zatytu-
towany ,Delfiny i cukrzyca: aplikacja koncepcji Jednego Zdrowia
w przelomowych odkryciach” (Dolphins and Diabetes: Applying
One Health for Breakthrough Discoveries)®. Artykut ten zakonczy-
tam nastgpujacym wezwaniem do dziatania:

Mozemy coraz czgiciej zwracaé si¢ ku naturze w poszu-
kiwaniu nowych sposobéw leczenia choréb. Postgpujac
w ten sposdb, zyskujemy dodatkowa korzy$¢ — angazuje-
my ekspertéw zajmujacych si¢ zdrowiem ludzi w dziatania
na rzecz poprawy zdrowia zwierzat i srodowiska. To jest
istota globalnego ruchu Jednego Zdrowia. Dbajac o siebie
nawzajem, mozemy poméc wielu. Dysponujemy na Zie-
mi 8,7 miliona gatunkéw, w tym takimi jak delfin butlo-
nosy, wi¢c dzigki ich badaniu zyskujemy 8,7 miliona szans
na odkrycie duzych, pozytywnych zmian, takich jak lepsza
profilaktyka, leczenie i pokonanie cukrzycy. Idac naprzdd,
powinni$my aktywnie wdraza¢ koncepcj¢ Jednego Zdro-
wia, wspdtpracujac — jako lekarze, weterynarze, naukowcy
i biolodzy — aby poprawia¢ zdrowie wszystkich.
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[ faktycznie, wspétpracowalismy. W ciagu nastgpnych dziesie-
ciu lat intensywne i aktywne badania naukowe pomogty przeto-
zy¢ tamte przefomowe odkrycia dotyczace delfinéw na odkrycie
C15:0 jako sktadnika dlugowiecznosci. To wszystko jest wspa-
niate pod wzgledem naukowym. Problem polega jednak na tym,
ze pomimo tych obiecujacych wynikéw, C15:0 wciaz nie stat si¢
gléwnym obiektem badai nad dlugowiecznoscia. Dlatego cze-
sto stusznie stysze pytanie: ,Jesli C15:0 to kwas thuszczowy znany
od lat 50., to jak to mozliwe, ze nikt wczesniej nie odkryt, ze
C15:0 moze w znaczacy sposob wydtuzaé nasz okres zdrowia i zy-
cia?”. Méwiac krétko: ,,Uprzedzenie”. Ale to wymaga diuzszego
wyjasnienia.

Szczerze méwiae, $wiat od dawna nosi dwie dos¢ powazne
klapki na oczach. Pierwsza z nich to utrwalone uprzedzenie wo-
bec nasyconych ttuszczéw w diecie. Wytyczne zywieniowe dla
Amerykanéw na lata 2020-2025 (USDA Dietary Guidelines for
Americans) wspominajg o koniecznosci ograniczenia spozycia na-
syconych ttuszczéw az 161 razy w swoim 164-stronicowym doku-
mencie — szczeg6lnie poprzez zmniejszenie spozycia petnottustego
mleka’.

Delfiny czerpia C15:0 z okre$lonych gatunkéw ryb, na-
tomiast naszym gléwnym Zrédlem tego zwiazku w diecie jest
petnottuste mleko. Tak, C15:0 to nasycony kwas ttuszczowy wy-
stepujacy w thuszczu mlecznym. Dlatego odkrycie, ze C15:0 nie
tylko nie jest ,,ztym tluszczem”, ale wrecz ttuszezem korzystnym,
stoi w sprzecznosci ze wszystkim, Czego uczono nas przez ostatnie
pigédziesiat lat. W jezyku naukowym takie odkrycie nazywa si¢
»odkryciem niezgodnym ze sztuka’. W rezultacie gleboko zako-
rzenionej mantry, ze wszystkie nasycone kwasy thuszczowe w die-
cie s szkodliwe dla zdrowia, zrozumienie, ze niektére z nich moga
nie tylko nie by¢ zfe, ale wrecz ze istnieje ,ztoty $rodek” wsréd
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nasyconych thuszczéw, ktéry jest niezbedny dla naszego zdrowia,
zaj¢lo nauce wyjatkowo duzo czasu.

Drugim czynnikiem, ktéry ttumaczy, dlaczego szerokie ko-
rzy$ci zdrowotne plynace z C15:0 nie zostaly wczesniej odkry-
te, jest fakt, ze az do niedawna wickszo$¢ badan oceniajacych
wplyw kwaséw ttuszczowych na zdrowie w ogéle nie uwzglednia-
ta C15:0. A oto, dlaczego. Czgsto uzywa si¢ dziesigciocentéwki
umieszczonej obok fotografowanego obiektu, by pokazaé jego
skale na zdjeciu — bo kazdy wie, jakiej jest wielkosci. To idealny
punkt odniesienia, by oceni¢ rozmiar obiektu obok niej. Otéz
w $wiecie badani nad kwasami ttuszczowymi C15:0 od dawna pet-
nit rol¢ takiej wlasnie , monety odniesienia”. Dziato si¢ tak dlate-
go, ze — podobnie jak dziesi¢ciocentéwka — naukowcy wiedzieli,
iz C15:0 stanowi niezmiennie od 0,1 do 0,3 procent wszystkich
kwaséw ttuszczowych we krwi. Majac t¢ wiedzg, uzywano C15:0
jako stabilnego punktu odniesienia do pomiaru wzglednych ilosci
wszystkich innych kwaséw thuszczowych.

Problem polegal wicc na tym, ze C15:0 byl systematycznie
wykluczany z analiz, ktére moglyby ujawnié, ze nie jest jedynie
punktem odniesienia, lecz jest sam w sobie kwasem ttuszczo-
wym o szerokim wachlarzu korzysci zdrowotnych. Te powia-
zane korzysci pozostawaly ukryte az do momentu, gdy panele
kwaséw ttuszczowych przestaly uzywaé C15:0 jako narzedzia
referencyjnego i w latach 2012-2015 zaczgly wlaczaé go jako
jeden z kwaséw ttuszczowych podlegajacych analizie. Zbiegto
si¢ to w czasie z momentem, gdy nasz zespot zaczal uzywaé pa-
neli kwaséw ttuszczowych do oceny zdrowia starzejacych sig
delfinéw marynarki wojennej. Od tamtej pory ta prosta zmiana
w metodologii badan doprowadzita do prawdziwego zalewu pu-
blikacji naukowych na calym $wiecie, ktére tacza C15:0 z lep-
szym zdrowiem u ludzi.
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Odkrywanie potencjatu C15:0
jako czgsteczki dlugowiecznosci

Biorac pod uwagg tytut tej ksiazki, przejdzmy od razu do sedna,
zanim zaglebimy si¢ w kazdy zakamarek nauki o C15:0 przedsta-
wionej na kolejnych dwustu stronach. Bo jesli C15:0 rzeczywiscie
jest ,sktadnikiem dlugowiecznosci”, to jak dobrze spelnia siedem
kluczowych wymogéw dla czasteczek dltugowiecznosci, o kté-
rych méwilismy w poprzednim rozdziale? OdpowiedZ brzmi:
catkiem dobrze. Nasz zespdt, a takze wielu innych naukowcéw
z calego $wiata, odkrywa, ze C15:0 to czasteczka, ktéra w istotny
spos6b wzmacnia nasze komorki i zwicksza ich odporno$é, co
pomaga nam zy¢ zdrowiej i dluzej. Zacznijmy wigc od dwéch
pierwszych wymogéw dla czasteczek dlugowiecznosci: celowania
w kluczowe oznaki starzenia oraz aktywowania ludzkiej $ciezki
dtugowiecznosci.

Cechy czqgsteczki ditugowiecznosci nr 1 inr 2:

Dziatanie C15:0 na kluczowe cechy starzenia

oraz korelacja ze szlakami dlugowiecznosci
W miarg jak $wiat nauki o zdrowym starzeniu si¢ coraz bardziej
skupia si¢ na C15:0, coraz lepiej rozumiemy, w jaki sposéb ten
prosty, ale pot¢zny sktadnik odzywczy odwraca procesy starzenia
na poziomie komérkowym. Obecnie wiemy, ze C15:0 oddziatuje
na co najmniej sze$¢ sposréd dwunastu oznak starzenia omdéwio-
nych w poprzednim rozdziale. Aby pokaza¢, jak szybko rozwija
si¢ ta dziedzina nauki — liczba oznak starzenia, na ktére wplywa
C15:0, wzrosta z czterech do szesciu w czasie pisania tej ksiazki.
Prawdopodobnie do momentu jej publikacji odkrytych zostanie
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ich jeszcze wigcej. Na razie przyjrzyjmy si¢ nauce stojacej za sze-
$cioma sposobami, w jakie C15:0 odwraca oznaki starzenia na
poziomie komérek.

Oznaka 1. C15:0 ma zdolno$¢ zatrzymywania starzejacych
si¢ komérek zombie. W 2022 roku zesp6t badaczy z Jeju w Ko-
rei Potudniowej analizowat dziatanie C15:0 pod katem aktywno-
$ci przeciwnowotworowych, gdy odkryto, ze blokuje on mTOR®.
Jak wspomniano w poprzednim rozdziale, mTOR to szlak, ktéry
z wiekiem zaczyna dziata¢ coraz intensywniej, co prowadzi do
wigkszego stanu zapalnego, nadmiernego bliznowacenia tkanek
oraz namnazania si¢ niekontrolowanych komérek nowotworo-
wych. Dodatkowo, mTOR uniemozliwia obumieranie chorych
komérek — te starzejace si¢ komoérki zombie powodujg jeszcze
wigcej stanéw zapalnych i probleméw zwiazanych ze starzeniem.
Dlatego wiasnie hamowanie mTOR jest kluczem do odblokowa-
nia dlugowiecznos$ci w Ludzkim Szlaku Regulacji Dtugowieczno-
$ci. I to dlatego rapamycyna, ktéra hamuje mTOR, jest jednym
z gtéwnych kandydatéw do wydtuzania zycia. Odkrycie, ze C15:0
réwniez hamuje mTOR, pokazato nie tylko, w jaki sposéb C15:0
oddziatuje na starzenie komérkowe jako jeden z czynnikéw sta-
rzenia, ale tez jak wlacza si¢ w istotny element Ludzkiego Szlaku
Regulacji Dlugowiecznosci.

Oznaka 2. C15:0 lagodzi stany zapalne zwiazane ze sta-
rzeniem. Wraz z wiekiem nasze ciata (i umysly) coraz bardziej
cierpia z powodu powolnego, ale nieustannego stanu zapalnego.
Przewlekly stan zapalny przyspiesza z kolei procesy starzenia. Pod
koniec 2017 roku oceniali$my liczne dziatania C15:0 na pozio-
mie komérkowym, korzystajac ze standardowego w branzy pane-
lu BioMAYT’. Szczegbly dotyczace tego panelu oméwimy pézniej,
ale juz teraz warto zaznaczy¢, ze wérdéd wielu korzysci C15:0 od-
krylismy, ze ten dobry thuszcz bezpo$rednio przeciwdziata stanom
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zapalnym starzenia, poniewaz obniza poziom osiemnastu proza-
palnych cytokin i chemokin, w tym IL-6 i MCP-18. Mamy wicc
juz dwie oznaki starzenia mnie;.

Oznaka 3. C15:0 naprawia funkcjonowanie mitochon-
driéw. Nie pami¢tam z liceum niczego z trygonometrii. M6j syn
przypomina mi o tym za kazdym razem, gdy prosi mnie o pomoc
w pracy domowej z matematyki. Moja nieudolna pomoc czgsto
kor'lczy si¢ pytaniem z jego strony: ,,Czy ty nie zajmujesz si¢ ma-
tematyka zawodowo?”.

Pamigtam jednak, ze mitochondria to ostateczne generatory
energii ATP w naszych komérkach. Wiasciwie kazdy pamieta fake
naukowy, ze ,mitochondria to elektrownie naszych komérek” —
uczono nas tego juz w trzeciej lub czwartej klasie (dzigkuje, pani
Harano). W przeciwieristwie do prymitywnych modeli komérek
zrobionych ze styropianu i kolorowych drucikéw, keére wtedy
tworzyli$my, a ktdre zazwyczaj mialy jedno duze, nerkowate mi-
tochondrium, w rzeczywistoéci kazda z naszych komérek zawiera
tysiace — a zasadniczo dziesigtki tysigcy — mitochondriéw. Wszyst-
kie te mitochondria cigzko pracuja, wykorzystujac kwasy ttusz-
czowe jako paliwo do wytwarzania energii, czyli ATP. Osobiscie,
gdy dowiedziatam si¢, Ze mamy ich az tyle w komérkach, moj
poziom stresu wzrést. Uswiadomitam sobie, ze istnieje dziesigé
tysigcy sposobdéw, na jakie kazda z moich komérek moze zaczaé
si¢ psué. Bo kiedy tylko te mate baterie zaczynajg zwalnia¢, my
zaczynamy si¢ starzed.

W naszym laboratorium w 2018 roku wykorzystalismy
bardziej ogdélny model ludzkich komérek, zwany komérkami
HepG2, aby sprawdzi¢, co jest potrzebne, by C15:0 mégt za-
pewni¢ komérkom calego ciala energetyczny zastrzyk. Komor-
ki HepG2 to komérki watroby, ktére czesto wykorzystuje sie
do badania mitochondriéw i produkcji ATP. Wzi¢lismy mtlode,
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zdrowe komoérki kapigce si¢ w pozywnej surowicy i sprawilismy,
ze ,posmutnialy”, ograniczajac im dostgp do tego surowiczego
spa. W rezultacie ich mitochondria staly si¢ kapry$ne — produ-
kowaly mniej ,antystarzeniowego” ATD, a wigcej ,,prostarzenio-
wych” RFT (czyli reaktywnych form tlenu).

To chyba dobry moment, by wspomnie¢ o dwoistej naturze
mitochondriéw — ich stronach doktora Jekylla i pana Hyde’a.
Kiedy komérki sg zdrowe, mitochondria wytwarzajg ATP. To do-
bre zaréwno dla naszych komérek, jak i dla nas samych. Jednak
gdy mitochondria uznaja, ze komérki sa zagrozone, przestaja pro-
dukowa¢ ATP i uruchamiaja w nich mechanizm samozniszcze-
nia. Méwiac dokladniej, mitochondria zamieniaja si¢ w fabryki
toksycznych reaktywnych form tlenu — RFT. Wraz z wiekiem na-
sze mitochondria stajg si¢ nadmiernie reaktywne i przedwczesnie
przetaczajg si¢ z trybu produkeji ATP w tryb produkcji RFT, co
sprawia, ze starzejemy si¢ jeszcze szybciej’.

W naszych badaniach odkryli$my, ze C15:0 nie tylko wzmac-
nia zdrowe komérki, ale takze bezposrednio naprawia funkcjo-
nowanie mitochondriéw, w tym obniza poziom szkodliwych
RET'.W poréwnaniu z ,nieszcze$liwymi”, nieleczonymi mito-
chondriami, naprawcze dzialanie C15:0 bylo istotne juz przy ste-
zeniach tak niskich jak 10 uM. C15:0 byt jeszcze skuteczniejszy
przy 20 uM, troch¢ mniej — przy 50 uM, a przy 100 uM nie
dziatato wcale. W tych badaniach nie tylko odkryli$my, ze C15:0
naprawia funkcj¢ mitochondriéw, ale takze ustalilismy jego opty-
malne stgzenie, w ktérym najefektywniej odwraca starzenie ko-
moérkowe — przynajmniej jesli chodzi o naprawe mitochondriéw.

Jak dotad oméwilismy, w jaki sposéb C15:0 wptywa na trzy
oznaki starzenia. Aby udowodni¢ czwartg oznake, mozemy po-
twierdzi¢, ze C15:0 pomaga przywrécié réwnowagg calemu na-
szemu ciatu i umystowi.
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Oznaka nr 4: C15:0 poprawia komunikacje wewnatrzko-
morkowa. Pamictasz zabawe w gluchy telefon, w ktérej jedno
dziecko zaczyna od ztozonego zdania i szepcze je do ucha kolej-
nemu dziecku, ktére nastgpnie przekazuje je dalej, i tak dalej?
A potem, po okoto szesciorgu dzieciach, prosisz to ostatnie, by
powtdrzylo zdanie. I oczywiscie — nigdy nie jest ono w 100 pro-
centach takie samo jak na poczatku. Na przyktad:

Pierwsze dziecko: Rizowy stori zjadt jabtko w karmelu,
a potem na paluszkach poszedt do parku, zeby powagchacd

gonkile.

Ostatnie dziecko: Slo7i zjadt jabtko i poszedt do parku.

1 co$ jeszcze o rézach.

Jesli jako dorosta osoba zagralabym w t¢ zabawe ze swoim
mezem, to pewnie rozgrywka wygladataby nastepujaco:

Pierwszy dorosly (szeptem): Zmgczony stori poszedt spac.
Drugi dorosty: Co? Nie stysz¢ cig.

Wraz z wiekiem to samo zjawisko zaburzonej komunikacji za-
chodzi migdzy naszymi komérkami (a takze wewnatrz nich). Nie
tylko jako$¢ wysytanych przez komérki sygnatéw staje si¢ gorsza,
ale réwniez zdolno$¢ do ich odbierania spada. W rezultacie nasze
komérki nie reaguja juz szybko ani prawidtowo na zmieniajace si¢
warunki otoczenia, a my tracimy fizjologiczna réwnowagg. Spo-
wolniony metabolizm. Nadaktywne stany zapalne. Mézg spowi-
ty mgta. Ta oznaka starzenia nazywa si¢ zaburzong komunikacjq
wewngtrzkomdrkowy.
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Gdy méwimy o komunikacji komérkowej, gtéwnymi uczest-
nikami sa postaiicy (czasteczki) oraz odbiorcy (receptory komor-
kowe). Im lepiej czasteczka dopasowuje si¢ do receptora, tym
silniejszy sygnat. Kluczem jest wigc odpowiednie dopasowanie.
Jesli jest zbyt luzne — wiadomo$¢ nie zostanie odebrana. Jesli zbyt
ciasne — czasteczka zablokuje receptor na dluzej, niz powinna.
Najlepsze dopasowanie przypomina uécisk dfoni: mocne, pewne
polaczenie miedzy czasteczka a receptorem, ktdre pozwala prze-
kaza¢ komunikat ,,Zwigksz” lub ,Zmniejsz”, po czym si¢ roztacza.

I tu wlasnie dobroczynne dziatanie C15:0 objawia si¢ w pelni.
W ciaggu ostatniej dekady dowiedzielismy si¢, ze C15:0 idealnie
pasuje do wielu réznych receptoréw. Do dzi§ wiadomo, ze C15:0
wykazuje siedem rodzajéw aktywnosci receptorowei:

Inhibitor mTOR
Aktywator PPARa
Aktywator PPARS
Aktywator AMPK
Aktywator AKT
Inhibitor HDAC-6
Inhibitor JAK-STAT

NG o

Juz wczesniej wspominali§my o tym, jak C15:0 hamuje
mTOR, co pomaga ograniczy¢ gtéwny szlak sprzyjajacy starzeniu.
Teraz przyjrzyjmy si¢ pozostalym szesciu rolom C15:0 w aktywo-
waniu lub hamowaniu receptoréw — i temu, jak dzigki temu C15:0
wplywa na czwartg oznakg starzenia: wspiera zdrowg komunikacje
komoérkowa, ktéra moze poméc nam zy¢ zdrowiej i dtuzej.

C15:0 aktywuje PPARo, czyli regulator lipidéw. PPAR to skrét
od peroxisome proliferator-activated receptors (obiecujg, ze tych
stéw juz wigcej nie zobaczysz — trzymajmy si¢ PPAR, wymawia-
nego ,pe-par’, co brzmi znacznie przyjemniej). Istnieja trzy typy
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PPAR: alfa, delta i gamma. Razem te ,rodzefistwa receptorowe”
pomagaja zréwnowazy¢ i regulowaé nasz metabolizm. PPAR wy-
stepujg w catym ciele i mézgu i doskonale okreslaj, kiedy nalezy
zwickszy¢ lub zmniejszy¢ produkeje energii komérkowej. Wie-
dza, kiedy spala¢ dostgpng glukoze z krwi, a kiedy czerpa¢ energie
z thuszczu. Dzigki temu PPAR pomagajg utrzymaé metabolizm
cukréw i tluszczéw w idealnej formie — przynajmniej dopdki sie
nie starzejemy.

PPAR alfa (PPARa) szczegSlnie dobrze reguluje poziom li-
pidéw. Tak dobrze, ze jeden z najcz¢sciej stosowanych lekéw ob-
nizajacych poziom tluszczéw — tzw. fibraty (na recepcie mozna
zobaczy¢ nazwe Fenofibrate) — dziata wlasnie poprzez aktywa-
cj¢ PPARa. Fibraty od dawna s3 uzywane do obnizania pozio-
mu tréjglicerydéw, a duza metaanaliza wykazala, ze dodatkowo
zmniejszajg poziom ,zlego” cholesterolu LDL i ryzyko powaz-
nych zdarzeri sercowo-naczyniowych (takich jak zawatl serca)''.
Ale PPARa ma tez wiele innych prozdrowotnych i prodtugo-
wiecznych wlasciwosci — obniza stany zapalne, ogranicza blizno-
wacenie tkanek (szczeg6lnie w watrobie), chroni zdrowie mézgu,
a nawet wspiera jakosciowy sen'%.

W naszych badaniach przeprowadzonych w 2017 roku od-
krylismy, ze C15:0 aktywuje PPARa prawie tak skutecznie jak fi-
braty'. Cho¢ receptory takie jak PPAR czgsto okresla si¢ mianem
»celéw dla lekéw”, czasem zapominamy zapytad, dlaczego w ogdle
je mamy. W rzeczywisto$ci sktadniki odzywcze w diecie naszych
przodkéw naturalnie aktywowaly te receptory — a one same ewo-
luowaly po to, by poméc naszym cialom dostosowaé metabolizm
do tego, co wiasnie zjedlismy. Obiad zlozony z ttustego mamuta?
Co$ w diecie naszych przodkéw aktywowato PPAR, uruchamia-
jac tryb ,zwigksz metabolizm” — i to na dtugo przed tym, jak fi-
braty i inne syntetyczne leki zaczely nasladowaé ten sam sygnatl.
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Moze $wiadomos$¢ tego czyni zdolnos¢ C15:0 do aktywacji PPAR
bardziej archaiczna i troch¢ mniej efektowna — i dobrze nam z tym.

C15:0 aktywuje PPARS, czyli spalacz ttuszczu. W tym samym
badaniu odkrylismy, ze oprécz PPARa C15:0 aktywuje takze
PPAR delta (PPARS). A PPARS uwielbia wydobywa¢ z ttuszczu
kazda mozliwg porcje energii. Z tego powodu czasteczki aktywujace
PPARS uznawane sa za spalacze thuszczu'. Okredla si¢ je tez czasem
mianem ,,¢wiczei w pigutce” — co brzmi uroczo, ale nie powin-
no by¢ traktowane jako wyméwka, by rezygnowa¢ z prawdziwych
przeciwstarzeniowych korzysci plynacych z aktywnosci fizycznej:
spaceréw, biegania czy treningu sifowego. Nadal musimy dawac
naszym cialom wyzwania, by naprawde czu¢ si¢ i by¢ zdrowszymi.

Poza ¢wiczeniami, aktywatory PPARS coraz czgdciej uznaje
si¢ za kluczowe w utrzymaniu réwnowagi energetycznej i me-
tabolicznej organizmu. C15:0 aktywuje zaréwno PPARa, jak
i PPARS, dzigki czemu zapewnia silne, podwdjne wsparcie dla
przywrdcenia naturalnej komunikacji komérkowej i utrzymania
zdrowego, mtodego metabolizmu.

C15:0 aktywuje AMPK i AKT — regulatory glukozy i wspie-
rajgce diugowiecznosé. Jak oméwiono w poprzednim rozdziale,
metformina — najczgéciej stosowany na $wiecie lek w leczeniu
i kontroli cukrzycy — dziata poprzez aktywacje AMPK. Podobnie
AKT pomaga w prawidtowym utrzymaniu réwnowagi pomig¢dzy
poziomem glukozy a kontrolg insuliny. AMPK stanowi serce Szla-
ku Regulacji Dtugowiecznosci, poniewaz po aktywacji uruchamia
wszystkie wlasciwe mechanizmy prowadzace do dtuzszego zycia:
zmniejsza stan zapalny, aktywuje mitochondria i ogranicza liczbe
starzejacych si¢ ,zombie” komoérek. Badania z lat 2021 i 2023
wykazaty, ze C15:0 nie tylko aktywuje AMPK i AKT (znany réw-
niez jako kinaza biatkowa B), ale takze poprawia zdolno$¢ naszych
komérek do kontrolowania poziomu glukozy'.
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C15:0 hamuje HDAC-6, co zatrzymuje wspomaganie komdrek
nowotworowych. HDAC-6 (skrét od deacetylaza histonowa 6) to
enzym, ktdéry dziala niczym nadgorliwy asystent komérek no-
wotworowych. Pomaga im si¢ dzieli¢, rozprzestrzenia¢ i wnikad
w nasze tkanki'®. Jak szczegétowo oméwimy w rozdziale siéd-
mym, wykazano, ze C15:0 zatrzymuje wzrost wielu typéw ludz-
kich komérek rakowych. W latach 2020 i 2021, gdy badacze
analizowali, w jaki sposéb C15:0 niszczy komérki nowotworowe,
odkryli dwa gléwne mechanizmy jego przeciwnowotworowego
dziatania: hamowanie HDAC-6 i hamowanie JAK-STATY.

C15:0 hamuje JAK-STAT, co powstrzymuje rozwdj raka i chordb
autoimmunologicznych. Przechodzimy teraz do szlaku JAK-STAT
(pomifimy petne rozwinigcie nazwy, bo jest na tyle dtugie, ze mo-
globy skloni¢ ci¢ do odlozenia tej ksiazki i zrobienia sobie drzem-
ki). Najwazniejsze jest to, ze szlak JAK-STAT jest wyjatkowo
skuteczny w nasilaniu proceséw, ktére nam szkodza'®. Zwicksza
aktywnos$¢ nowotworowego DNA, co prowadzi do powstawania
wigkszej liczby komoérek rakowych. Szlak JAK-STAT aktywnie
pobudza takze produkeje wielu cytokin prozapalnych, o ktérych
wspominali$my wczesniej, co w efekcie sprawia, ze nasz wlasny
uktad odpornosciowy zaczyna dzialaé przeciwko nam. W ten
sposob JAK-STAT przyspiesza rozwdj nie tylko raka, ale tez cho-
r6b autoimmunologicznych, takich jak reumatoidalne zapalenie
stawdw, tuszczyca czy nieswoiste zapalenia jelit (IBD). Wiele
reklam pokazujacych ludzi grajacych z uémiechem w tenisa lub
cieszacych si¢ gladka, zdrowa skéra dotyczy whasnie lekéw, ktére
hamuja dziatanie JAK-STAT. Wraz z wiekiem szlak JAK-STAT
staje si¢ coraz bardziej aktywny, a nasze ryzyko zachorowana na
nowotwdr i choroby autoimmunologiczne ro$nie'. Jako inhibi-
tor JAK-STAT, C15:0 ma wielki potencjal ograniczenia dziatania
tego niesfornego szlaku.
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Oznaka nr 5. C15:0 spowalnia zmiany epigenetyczne. Do-
brym punktem wyjscia bedzie odpowiedZ na pytanie: ,Czym s3
zmiany epigenetyczne?”. Otéz w miarg jak si¢ starzejemy, nasze
DNA zaczyna gromadzi¢ , kulki kurzu” na swojej strukturze. Na-
ukowa nazwa dla tak zakurzonego DNA to ,,zmetylowane DNA”.
Poniewaz metylacja zachodzi na powierzchni DNA, nazywa si¢ to
zmianami epi-genetycznymi.

Im wigcej negatywnych doswiadczert mamy w zyciu — takich
jak choroby przewlekle, kontakt z czynnikami $rodowiskowy-
mi czy nawet urazy psychiczne — tym bardziej nasze DNA ulega
metylacji®. A im bardziej jest zmetylowane, tym szybciej nasz
organizm starzeje si¢ biologicznie. Im szybciej starzejemy si¢ bio-
logicznie, tym wczesniej rozwijajg si¢ u nas choroby zwigzane
z wiekiem?'. Pocieszajace jest to, ze — podobnie jak kurz — niekté-
re rodzaje zmetylowanego DNA mozna , posprzatad”**. Niepoko-
jace jest jednak to, ze metylacja DNA moze by¢ trwata — a kiedy
juz nasze DNA zostanie zmetylowane, moze zosta¢ przekazane
naszym dzieciom®. To jak odziedziczony bagaz, ktérego nie da
si¢ tatwo pozby.

Z tych wszystkich powodéw poziom metylacji DNA jest
obecnie wykorzystywany do pomiaru naszego wieku biologiczne-
go?*. Ta metoda pomiaru nosi chwytliwg nazwe zegar epigenetycz-
ny. I tu dochodzimy do badania opublikowanego w 2023 roku,
prowadzonego przez zespSt z Niemieckiego Centrum Choréb
Neurodegeneracyjnych w Bonn. W ramach trwajacego dtugoter-
minowego projektu badawczego nad starzeniem, naukowcy zmie-
rzyli poziom metylacji DNA we krwi 4181 os6b, ktérych $redni
wiek wynosit 55 lat (zakres wieku: od 30 do 95 lat)®.

Zespdt ten nastgpnie wykorzystal pomiary metylacji DNA
do okreslenia wieku biologicznego kazdej osoby i poréwnal go
z jej wiekiem chronologicznym. Jesli wiek biologiczny byt nizszy
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niz wiek chronologiczny, oznaczato to wolniejsze tempo starzenia
biologicznego. Natomiast jesli wiek biologiczny byt wyzszy, ozna-
czato to przyspieszone tempo starzenia biologicznego. Na gleb-
szym poziomie tempo starzenia biologicznego zostalo obliczone
przy uzyciu dwéch réznych miar: AgeAccelPheno i AgeAccelGrim.

Brzmi §wietnie, ale gdzie w tym wszystkim pojawia si¢ C15:0?
Ot6z zespdt badawczy dodat do analizy pomiary 964 réznych ro-
dzajéw lipidéw i 267 kwaséw ttuszczowych pochodzacych z krwi
kazdej osoby. Dzi¢ki temu odkryto, ze osoby z wyzszym pozio-
mem lipidéw zawierajacych C15:0 nie tylko mialy mniej zmety-
lowanego DNA, ale takze wykazywaly wolniejsze tempo starzenia
biologicznego — zaréwno wedtug wskaznika AgeAccelPheno, jak
i AgeAccelGrim. Wiréd tych lipidéw znajdowal si¢ szczegélny typ,
zwany lizofosfatydyloetanoloaming (LPE). Okazato sig, ze osoby
z wyzszym poziomem LPE zawierajacych C15:0 starzaly si¢ wol-
niej. Co cieckawe, wczesniej wykazalismy, ze doustna suplemen-
tacja czystym C15:0 skutecznie zwigkszata nie tylko catkowity
poziom C15:0, ale takze poziom LPE C15:0.

Whniosek? Badania potwierdzaja, ze C15:0 moze pomdc spo-
wolni¢ piata ceche starzenia, czyli zmiany epigenetyczne. A teraz
przejdzmy do ostatniej cechy starzenia, na ktéra wpltywa C15:0: dys-
biozy. To tylko bardziej naukowa nazwa na ,rozregulowane jelita’.

Oznaka 6: C15:0 poprawia mikrobiom jelit. By¢ moze pa-
migtasz program dla dzieci zatytutowany Fraglesy. Fabuta opowia-
data o hierarchii kukietkowych stworzeri zyjacych w jaskiniach.
Niektére byly dobre, inne — zte. Cz¢é¢ z nich po prostu wykony-
wata polecenia (dobre lub zle), w zaleznosci od tego, kto akurat
rzadzit. Chociaz jestem w 99 procentach pewna, ze nie taki byl
zamiar scenarzystéw, to nie byl to zty sposéb, by przedstawi¢ dzie-
ciom ogladajacym telewizj¢ i zajadajacym si¢ stodkimi tostami
skutki spozywania tychze stodyczy na ich mikrobiom jelitowy.



Dr Stephanie Venn-Watson - epidemiolozka weterynaryjna
i uznana badaczka w dziedzinie zdrowia metabolicznego. Jest autorkg
ponad 80 publikacji naukowych oraz wspétautorkg okoto 70 paten-
téw. Pracujgc dla Marynarki Wojennej USA nad zdrowiem delfinéw
butlonosych, odkryta prozdrowotne wtasciwosci kwasu ttuszczowego
C15:0, ktéry po ponad 90 latach uznano za pierwszy nowo zidentyfi-
kowany niezbedny kwas fuszczowy.

. Czgsteczka C15:0 moze zmienié sposéb, w jaki myslisz o ttuszczach,
starzeniu i zdrowiu metabolicznym. Badania wskazujq, ze C15:0 po-
maga chronié organizm przed chorobami przewlektymi, poprawia
funkcjonowanie mitochondriéw i zmniejsza stres oksydacyjny, ktéry
przyspiesza starzenie si¢ organizmu.

Odkryij:

* czym jest czgsteczka C15:0 i dlaczego naukowcy nazywajq jq
czgsteczkg dtugowiecznosci,

* jak ograniczyé stany zapalne i stres oksydacyjny dzieki wtasciwej
diecie,

* co je$é, aby wspieraé organizm i chroni¢ komérki,

* jak dieta przeciwzapalna moze poméc w profilaktyce otylosci
i choréb przewlektych.

C15:0 — przetom w nauce o zdrowiu,
dtugowiecznosci i zdrowych tuszczach
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