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zapisana w genach

DIETA

Znajomi schudli na diecie, a twoja waga ani drgnie. Cho¢ cata rodzina
je to samo, tylko twdj cholesterol szybuje w gore. Decydujg o tym geny.
Dlatego dzi$ zamiast patrze¢ w tabele kaloryczne, lepiej spojrzec
w gtab swojego genomu, przekonuje dr Beata Dethloff.

Podobno nie ma uniwersalnej diety, do-
brej dla wszystkich i kazdy z nas ma za-
pisane w genach, co powinien je$¢?
Beata Dethloff W genach zapisane sg
wszystkie informacje dotyczace naszego
organizmu. Nie tylko to, jak wygladamy, jaki
mamy kolor oczu czy wtoséw, ale réwniez
pewne cechy charakteru. Mamy w nich tez
dane o tym, w jaki sposéb wykorzystujemy
poszczegodlne sktadniki z pozywienia. Czyli
jak je wchtaniamy i metabolizujemy, np. wita-
miny. To powoduje, ze kazdy z nas moze mie¢
nieco inne potrzeby zywieniowe, np. koniecz-
ne jest zapewnienie wigkszej ilosci pewnych
witamin, aby zapobiec ich niedoborom.
Tym zajmuje si¢ tzw. nutrigenetyka?
B.D. Tak, to nauka badajgca zwigzek mie-
dzy genami a skfadnikami pozywienia,
a takze predyspozycjami genetycznymi
do rozwoju tzw. choroéb dietozaleznych. To
m.in. cukrzyca, miazdzyca, osteoporoza
czy celiakia. Jesli posiadamy sktonnosci do
rozwoju tego typu choréb, to réwniez de-
terminuje, jak powinna wygladaé nasza
dieta, by im zapobiegaé. Nutrigenetyka
bada wptyw gendéw na procesy odzywiania,
czyli w uproszczeniu moéwigge, jak one za-
wiadujg tym, co wchianiamy.

Jest tez tzw. nutrigenomika. Czym sie
rézni od nutrigenetyki?

B.D. Nutrigenomika bada odwrotng niz
nutrigenetyka zalezno$é, czyli jak sktadniki
odzywcze dziafajg na nasze geny.

Jak mozna wptywacé na geny jedzeniem?
B.D. Odpowiednimi sktadnikami odzywczy-
mi mozemy wptywaé na ekspresje naszych
genow, czyli to, w jaki sposéb informacja
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zapisana w genach zostanie ,,odczytana’.
Mozemy niejako je ,,wtaczaé” i ,,wytgczaé”
poprzez odpowiedni styl zycia i diete. Dzig-
ki temu jestesmy w stanie zapobiegaé réz-
nych chorobom, takze nowotworom i spo-
walnia¢ procesy starzenia.

Co sprawia, ze kazdy z nas inaczej przy-
swaja sktadniki odzywcze, np. witaminy
i mineraty z tego, co jemy?

B.D. Decydujg o tym réznice genetyczne,
zwane polimorfizmami pojedynczych nu-
kleotydéw (SNP). To rézne warianty tego
samego genu wystepujgce u réznych osob.
Nutrigenetyka mowi o tym, jak te roznice
genetyczne przektadajg sie na nasze po-
trzeby zywieniowe, czyli np. to, w jaki spo-
s6b wchfaniamy i metabolizujemy witaminy,
czy dobrze trawimy laktoze, fruktoze. Tiu-
maczy, dlaczego ta sama dieta moze mie¢

Niezaleznie od
tego, jakie sie ma
warianty genow,
wszystkim stuzg
przeciwutleniacze.
Te substancje
dbajg 0 naszag
miodos¢ i zdrowie.

zupetnie inny efekt u réznych osob. Na
przyktad dlaczego u jednej osoby wzrosnie
cholesterol, gdy bedzie jadfa duzo ttusz-
czéw nasyconych (gtéwnie pochodzenia
zwierzecego), a u innej nie bedzie takiego
dziatania. Co sprawia, ze np. jedna osoba
mimo, iz je tluste produkty, to chudnie,
a inna wrecz przeciwnie — tyje.

Zaczyna sie¢ to robi¢ dosé skomplikowa-
ne. Czy sa jakie$ sktadniki diety, ktére
wszystkim stuzg?

B.D. W madrej, zbilansowanej diecie wazne
jest to, by byta ona bogata w przeciwutle-
niacze, zwalczajgce wolne rodniki, ktére
przyczyniajg sie do starzenia komoérek.
Warto mie¢ w jedzeniu duzg ilo$é flawono-
idow obecnych w roslinach, jak np. reswe-
ratrolu, kwercetyny, kurkuminy, sulforafanu
itp. Wystepujg one w przyprawach i ziotach,
ciemnych winogronach, jabtkach, owocach
jagodowych, zielonych warzywach licia-
stych czy warzywach krzyzowych, takich
jak: brokut, kalafior oraz brukselka.
Mineraty?

B.D. Jak najbardziej! Wiele z nich odpowia-
da za eliminacje stanoéw zapalnych. Oczy-
wiscie poza dietg wazne sg réwniez inne
czynniki sktadajgce sie na tzw. zdrowy
styl zycia, m.in. unikanie uzywek, toksyn,
zanieczyszczen, odpowiednio dobrana
aktywnosc¢ fizyczna. Konieczne sg réwniez
umiejetnosé radzenia sobie ze stresem,
wtasciwa regeneracja i dobry sen.
Podobno dobrze postawi¢ na ttuszcz?
B.D. Tak, ale nie byle jaki. Wsrod skfadni-
kéw zywnosci, ktére moga wptywaé na
ekspresje genéw wyrdzni¢ mozna wielonie-
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nasycone kwasy ttuszczowe omega 3 i 6,
ktore wptywajg na aktywnos¢ ponad tysig-
ca réznych gendw!

Na przyktad jakich?

B.D. Te geny sg odpowiedzialne m.in. za
rozwoj proceséw zapalnych i miazdzyco-
wych, regulacje cisnienia i krzepliwosci
krwi. Stad ich ogromna rola w zapobiega-
niu chorobom sercowo-naczyniowym, sta-
nom zapalanym czy nowotworom.

Istotne sg zapewne tez witaminy?

B.D. Tak, szczegdlnie te, ktére sg przeciw-
utleniaczami, np. A, C, E, aletez D iz grupy
B. Istotne sg tez kwas foliowy i witamina B2,
ktore wptywajg na tzw. metylacje.

To cos$ waznego?

B.D. Bardzo! Metylacja to biochemiczny
proces, ktory decyduje o dziataniu naszego
DNA. Polega na przytgczaniu tzw. grup
metylowych, kiére dostarczajg np. witami-
ny do naszego materiatu genetycznego.
W ten sposéb geny sg aktywowane lub
wyciszane, czyli nastepuje regulacja tzw.
ekspresji genéw. Zaburzenia tego procesu
moga prowadzié do rozwoju powaznych
schorzen neurologicznych, sercowo-na-
czyniowych, probleméw cigzowych, a na-
wet nowotworow.

Co jeszcze powinno sie znalezé w na-
szym jedzeniu dla dobra genéw?

B.D. Pierwiastki sladowe np. cynk, selen,
magnez, wapn, zelazo, miedz. One biorg
udziat w syntezie DNA i biatek, a takze chro-
nig materiat genetyczny przed zniszcze-
niem, gdyz wchodzg w sktad enzymow
antyoksydacyjnych.

Wiemy, co jest wazne dla wszystkich. Ale
jak ustali¢, co stuzy akurat nam? Prze-
ciez to, co pomaga tysigcom ludzi, innym
moze nie przynies¢ zadnej korzysci?
B.D. Obecnie mamy mozliwo$é wykonania
réoznych badan stuzgcych personalizacji
diety, np. badan nutrigenetycznych czy
badah na nadwrazliwosci pokarmowe.
Dzieki nim mozemy sprawdzié, w jaki spo-
s6b dana osoba metabolizuje poszczegol-
ne skfadniki diety. Czy lepiej trawi ttuszcze,
biatka czy weglowodany. Jest to tzw. profil
metaboliczny danej osoby.

Po co sig go robi?

B.D. Na jego podstawie mozemy utozy¢
diete, ktéra bedzie sprzyjata optymalizaciji
masy ciata, np. jej utracie w przypadku
nadwagi. Sg osoby, u ktorych tkanka ttusz-
czowa bedzie spalana lepiej w obecnosci
wiekszej ilosci biatka, ale sg rowniez takie,
u ktorych redukcja masy ciata bedzie
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zachodzi¢ sprawniej, gdy w ich diecie
zwigkszymy ilo$¢ ttuszczu lub weglowoda-
néw, co moze byé zaskakujgcg informacja.
Co daje wiedza, czy lepiej trawimy biatka
czy ttuszcze? Tyjemy od nich czy wrecz
przeciwnie, mozemy sie nimi zajadac¢?
B.D. Ta wiedza moze pomagac¢ nam sie
lepiej odzywiaé. Pi¢ mniej kawy, zwiekszyé
ilos¢ warzyw czy biatka albo odstawic¢ sél.
Dzieki badaniom nutrigenetycznym widzi-
my wyraznie, ze nie ma jednej uniwersalnej
diety dla wszystkich i powinnismy skoncen-
trowa¢ sig na tym, co stuzy nam. Nie kole-
zance czy bratu.

To dlatego jedni chudng na modnej die-
cie, podczas, gdy u innych waga stoi?
B.D. Odpowiednie proporcje ttuszczow,
biatek i weglowodanéw majg ogromne zna-
czenie w konstruowaniu zbilansowanej
diety, ktdéra stuzy zdrowiu i pomaga osigg-
naé cel w ksztattowaniu sylwetki. Jednak
nawet niewielkie niuanse w proporcjach
moga mie¢ znaczenie. Badanie nutrigene-
tyczne to $wietny punkt wyjscia do stwo-
rzenia indywidualnej diety, zgodnej z DNA.
A jesli dowiemy sie, ze gorzej przyswa-
jamy jakie$ witaminy, to co potem?

B.D. Jestesmy juz na lepszej pozycji, bo wie-
my, ze nalezy je uzupetniaé. Przyktadowo,
jesli ktos ma problem z przyswajaniem kwa-
su foliowego, to w jego diecie powinno zna-
lez¢ sie wiecej np. zielonych warzyw. Jesli to
nie wystarczy, wowczas nalezy wigczyé od-
powiednig suplementacje po wykonaniu
badan krwi. W przeciwnym razie taka osoba
bedzie narazona na niedobory, a co za tym
idzie zwiekszone ryzyko choréb sercowo-
-naczyniowych, anemii czy nowotworow.
Badanie nutrigenetyczne moze pokaza¢,
czy cierpimy na nietolerancje pokarmo-
we. Jednak przy tego typu kiopotach
zwykle wiemy, co ham szkodzi i unikamy
tego. Po co wiec to badaé?

B.D. To nie jest wcale takie proste. Jesli
chodzi o nietolerancje pokarmowe, to kfopot
polega na tym, ze sami nie do konca jeste-
$my w stanie sie zdiagnozowac¢. Czasem
trudno ustali¢ przyczyne dolegliwosci tra-
wiennych. Szkodzi¢ moze np. gluten, lak-
toza, fruktoza. Wzdecia moga mieé bardzo
rézne przyczyny, np. jednoczesng nietole-
rancje na sktadnik X i nadwrazliwo$é na
sktadnik Y. Warto zna¢ konkretng przyczy-
ne. Jesli ktos ma np. wrodzong nietoleran-
cje laktozy to naturalne jest to, ze po wypi-
ciu mleka bedzie mie¢ biegunki i wzdecia.
Nie tylko nie skorzysta z produktéw mlecz-
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Kobieta juz

W cigzy wptywa
na geny dziecka.
Nadmiar cukru
w jej diecie,

a takze cukrzyca
cigzowa mogag
aktywowac

u dziecka ,,geny

cukrzycy”
I

nych, lecz utrudni to réwniez przyswajanie
innych waznych skfadnikéw z diety.

Czy wiedzac, Ze mamy jakie$ niekorzyst-
ne geny, mozemy je kontrolowaé?

B.D. To, ze takie posiadamy nie jest wyro-
kiem i nie oznacza, ze na pewno zachoru-
jemy. Nawet w przypadku nowotworéw
— ocenia sig, ze tylko 5-10 proc. z nich jest
uwarunkowanych genetycznie. Wiekszo$é
zachorowan wywotana jest stylem zycia.
Przyktadem choréb cywilizacyjnych, kto-
rym mozna zapobiegaé, a ktére w pewnym
stopniu moga by¢ uwarunkowane gene-
tycznie sa: cukrzyca, miazdzyca, nowotwo-
ry, osteoporoza, zakrzepica. Jesli badanie
genetyczne pokaze, ze mamy zwigkszong
podatno$é do zachorowania np. na zakrze-
pice, to mozemy wprowadzi¢ dziatania
profilaktyczne, ktére zredukujg ryzyko
groznego zatoru zylnego. To m.in. odpo-
wiednia dieta, aktywnos¢ fizyczna, rzuce-
nie palenia, unikanie lekdéw zwiekszajgcych
krzepliwos$¢ krwi, np. antykoncepcji hormo-

nalnej, czy siedzgcego trybu zycia. Znajgc
stabe punkty organizmu oraz dysponujac
odpowiednig wiedzg o genetycznej skfon-
nosci do zachorowania, mozemy wprowa-
dzié wtasciwa profilaktyke. Im szybciej, tym
lepiej. W ten sposdéb ,programujemy” nasz
organizm zgodnie z jego realnymi potrze-
bami, by jak najdiuzej utrzymaé zdrowie,
dobre samopoczucie i energie do dziatania.
Czy robigc testy, musimy mie¢ konkretne
oczekiwania, np. chce sprawdzié, czy
grozi mi otyto$¢é lub nowotwér, bo ktos
w rodzinie choruje?

B.D. Testy nutrigenetyczne pacjenci wyko-
nujg z réznych pobudek. Niektérzy, swia-
domi choréb o podtozu genetycznym
w najblizszej rodzinie, chcg zyskaé szcze-
golowa wiedze na temat predyspozycji
swojego organizmu i wdrozyé profilaktyke.
Inni cierpig na dolegliwosci, ktérych przy-
czyn na prézno szukajg u kolejnych specja-
listéw. Badania nutrigenetyczne sg dla nich
szansg na odkrycie, co dzieje sig z ich or-
ganizmem. Sg tez osoby, ktére generalnie
prowadza zdrowy styl zycia, ale sg rowniez
Swiadome tego, ze nie ma uniwersalnych
rozwigzan dla wszystkich. Chcg poszerzyé
swojg wiedze i poznaé¢ swoj organizm, by
swiadomie wptywac¢ na swoje zdrowie.
Co mozna zbada¢ takimi testami?

B.D. Obecnie testy nutrigenetyczne bada-
ja bardzo wiele aspektow, m.in. predyspo-
zycje do nadwagi i otytosci, a takze meta-
bolizm makrosktadnikéw, czyli biatek,
ttuszczéw, weglowodanéw oraz mikro-
sktadnikow: witamin i sktadnikow mineral-
nych. Badamy réwniez wrodzone nietole-
rancje i nadwrazliwosci pokarmowe np.
nietolerancje laktozy, fruktozy, nadwrazli-
wo$6 na kofeing, séd, alkohol, a takze pre-
dyspozycje do choréb: celiakii, miazdzycy,
cukrzycy, zakrzepicy, osteoporozy i oste-
oartrozy (uszkodzenie chrzgstki stawowej),
tysienia androgenowego, choroby Alzhei-
mera, tysienia androgenowego. Testy po-
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Mieszkancy japonskiej Okinawy charakteryzujg sie dtugowiecznoscia, duzg liczbg
stulatkow i rzadko chorujg na choroby zwigzane z podesztym wiekiem. Naukowcy
uwazajg, ze zawdzieczajg to swojemu stylowi zycia, zwtaszcza diecie, ktora jest
bogata w przeciwutleniacze i flawonoidy, btonnik, kwasy omega 3 i produkty zbo-
zowe o niskim indeksie glikemicznym. Natomiast mato w niej migsa, przetworzo-
nych produktéw zbozowych, tlustych produktéw mlecznych i cukru.
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/ Nutrigenetyka \
Bada wptyw gendw na to

jak przyswajamy sktadniki odzywcze.

‘ @
Nutrigenomika
Pokazuje, jak pokarmy dziafajg
na nasze geny.

kazujg zdolnos$ci antyoksydacyjne i detok-
sykacyjne, czyli jak organizm radzi sobie
z eliminacjg wolnych rodnikéw i usuwaniem
toksyn. Ciekawym aspektem jest to, ze
mozemy zbadaé predyspozycje do aktyw-
nosci fizycznej. Do jakich sportéw mamy
lepsze uwarunkowania genetyczne, jak
szybko regenerujemy sig po treningu, czy
mamy zwiekszong skionnos$¢ do urazow.
A co ze stynnym genem FTO, odpowie-
dzialnym za otyto$¢é? Czy jesli go mamy,
nie mamy szans schudngé?

B.D. W badaniach naukowych zaobserwo-
wano, ze niekorzystny wariantgenu FTO jest
zwigzany z wiekszg sktonnoscig do tycia,
zwtaszcza gdy mato sie ruszamy i jemy duzo
tluszczéw nasyconych. Ten gen moze powo-
dowaé wiekszg chec¢ podjadania ttusto-stod-
kich przekgsek oraz wieksze ryzyko cukrzycy
typu 2. Jednak samo posiadanie ,,mutacji”’
w genie FTO nie sprawia, ze ,,tyjemy z powie-
trza”. Poprzez odpowiednig dietg, suplemen-
tacje i aktywnosc fizyczng mozemy zapobie-
gaé nadwadze. Z drugiej strony, jesli ktos ma
prawidtowy wariant genu, nie gwarantuje to,
ze zawsze bedzie szczupty. Wiedzac o zwigk-
szonych predyspozycjach do tycia mozemy
dbaé o dieteg juz u najmifodszych dzieci.
Moze dzi$ zamiast patrze¢ w tabele kalo-
ryczne, lepiej patrze¢ w testy genetyczne?
B.D. Tabele kaloryczne podajg normy zy-
wienia dla ogotu, dla catej populacji. Zale-

cane w nich ilosci sktadnikéw nie zaspo-
kojg potrzeb kazdej osoby, poniewaz kazdy
z nas moze inaczej metabolizowaé sktadni-
ki pozywienia. Nie uwzgledniajg zmiennosci
genetycznej miedzy ludzmi! Warto zatem
wykonywaé badania genetyczne nawet
u matych dzieci, aby od samego poczgtku
wiedzie¢, na jakie sktadniki diety i pokarmy
ich dostarczajgce powinnismy zwrdcié
szczegolng uwage.

A jesli dopiero jako dorosli poznamy
prawde o naszych genach, mamy jeszcze
wptyw na cokolwiek?

B.D. Oczywiscie, na profilaktyke nigdy nie
jest za pézno. W dorostym zyciu wiekszos¢é
z nas cierpi juz na jakies dolegliwosci i scho-
rzenia. Czgsto z pomocg badan genetycz-
nych mozna zdiagnozowaé przyczyne roz-
nych nieprawidtowosci w wynikach badan.
Mozemy ztagodzi¢ przebieg choroby, a na-
wet jg cofngé. Czesto zmiana stylu zycia
pozwala réwniez na odstawienie lekow.

W kontekscie zdrowia duzo moéwi sie
o detoksie. Podobno u jednych ten me-
chanizm jest szybszy, a u innych wolniej-
szy. To tez mozna zbadaé. Czy taki gen
wigze np. z wiekszym ryzykiem raka?
B.D. Zdolnosci detoksykacyjne mowig
o tym, jak organizm radzi sobie z toksynami.
Zwigzane to jest z aktywnoscig enzymow,
wystepujgcych m.in. w watrobie i nerkach,
odpowiedzialnych za neutralizacje toksyn

(np. pochodzgcych z przetworzonej zyw-
nosci, zanieczyszczen Srodowiskowych,
lekéw). Ostfabiony genetycznie tzw. poten-
cjat detoksykacyjny nalezy wspiera¢, ponie-
waz jest zwigzany z wiekszym ryzykiem
rozwoju licznych choréb, w tym neurodege-
neracyjnych oraz takze nowotworow.

A co z kawa? Czy to, Zze jedna osoba po
wypiciu filizanki jest roztrzesiona, a inna
moze jej wypi¢ duzo bez konsekwencji
to tez wptyw genéw?

B.D. W tym przypadku mamy do czynienia
z tzw. wolnym metabolizerem. To osoba,
ktéra wolniej metabolizuje kofeineg i wolniej
usuwa jg z organizmu, przez co moze odczu-
wac wieksze pobudzenie po spozyciu tego
napoju i by¢ bardziej narazona na jego nie-
korzystne skutki. Powinna zatem ograniczy¢
illos¢é kawy, aby unikng¢ np. nadcisnienia,
zawaltu, czy udaru. Zazwyczaj ,,wolni meta-
bolizerzy” juz po 1-2 kawach czujg sie po-
budzeni, a gdy wypijg jg zbyt pézno w ciggu
dnia, moga mie¢ problemy ze snem.
Zbada¢ mozna tez metabolizowanie soli.
B.D. Tak, warto to zrobié, by sprawdzi¢, czy
nie jeste$my osobami tzw. sodowrazliwymi.
Od tego pierwiastka zalezy wzrost ci$nienia
tetniczego. Gdy jemy go za duzo, cisnienie
roénie. Obniza sie, gdy zmniejszamy jego
ilos¢. To moze by¢ uwarunkowane gene-
tycznie. Osoby sodowrazliwe powinny
unika¢ nadmiernego spozycia soli, zwtasz-
cza zywnosci przetworzonej i fast food.
Jak wyglada takie badanie?

B.D. Jest bezbolesne, szybkie i proste do
wykonania. Mozna je zrobi¢ nawet samo-
dzielnie. Polega na pobraniu wymazu z we-
wnetrznej czesci policzka. Nastgpnie DNA
pobrane z nabtonka poddawane jest analizie
genetycznejw specjalistycznym laboratorium
genetycznym. My wysyfamy do Wioch. Wy-
niki otrzymujemy w postaci indywidualnego,
prawie 100-stronicowego raportu genetycz-
nego zawierajgcego spersonalizowane wska-
zOwki i zalecenia dotyczgce zdrowia i zywie-
nia. Jest napisany dos¢ przystgpnie. Koszt
takich badan to 2-3 tysigce ziotych.

Dosé¢ drogo...

B.D. Tak, ale na takie badania warto spojrze¢
jak na inwestycje w zdrowie. Wykonujemy je
tylko raz w zyciu! Jesli zsumujemy koszty
wizyt lekarskich, badan, lekow czy operacji,
ktére ponosimy na leczenie chorob, ktdrym
moglibysmy zapobiec, to na te ceng patrzy
sie juz inaczej. Zyskujemy niezmienng wiedze
natemat swojego organizmu i wskazania, co
z nim robi¢. Moim zdaniem to bezcenne. ®
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