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Od genomu do zdrowego zycia.

Organizm cztowieka jest wysoce wyspecjalizowanym i doskonatym tworem procesu ewolucji. Sktada sie
z ponad 50 bilionéw komoérek réznego typu, ktére wspdtpracujac ze sobg budujg tkanki, narzady oraz

poszczegdlne uktady tworzace nasze ciato.

Informacja o tym, jak ma funkcjonowa¢ kazda komérka
z osobna oraz w jaki sposéb wszystkie komorki maja ze
soba wspotdziatac zapisana jest w naszym DNA.

Nasz genom skfada sie z okoto 30 tys. gendw, bedacych
~~ podstawowymi jednostkami informacji genetycznej.

Generalnie kazdy czlowiek posiada te same geny.
Gtéwna przyczyna wystepowania réznic pomiedzy
ludzmi (wyglad, zachowanie, umiejetnosci, podatnos¢
na choroby itd.) jest fakt, ze te same geny moga
wystepowac w réznych wersjach jak i réznej liczbie
kopii. Oznacza to, ze dwie osoby roznigce sie kolorem
oczu posiadajg rézne odmiany tego samego genu
odpowiedzialnego za ceche koloru oczu.

Druga wazna przyczyna réznic w genomie pomiedzy
osobnikami jest rozna aktywnos¢ tych samych genow.
Organizm kobiety i mezczyzny rozni aktywnosc wielu
tych samych genow. Aktywnosc¢ konkretnego genu
bedzie inna u dziecka, inna u osoby w wieku 30 lat
i inna u cztowieka w podesztym wieku.To w duzej mierze
od aktywnosci naszych gendw zalezy proces starzenia.

iy,

Pomimo, ze w kazdej naszej komdrce wystepuja identyczne geny, i "o
to komérka nerwowa w mézgu i komaérka miesniowa w sercu réznia :
sie miedzy sobg aktywnoscig wielu genodw, a konsekwencjg tego jest
odmienna budowa i zupetnie inne funkcje. Tak samo roznia sie komorki
miode i stare. Starzenie sie komoérek rowniez zdeterminowane jest
zmiang aktywnosci gendéw.

Aktywnos$¢ gendw moze zmieniac sie pod wptywem wielu czynnikéw
(hormony, dieta, aktywnos¢ zyciowa, choroby) réwniez kazda
komorka ma wptyw na komorke sasiednia, w rzeczywistosci lista ta
jest praktycznie nieskonczona: prawie wszystko wptywa do pewnego
stopnia na ekspresje genow w komorce. Konsekwencje tych zmian
majg ogromne znaczenie dla funkcjonowania organizmu.

Chromosom

Informacje przeznaczone dla specjalistow i personelu medycznego



Od poziomu aktywnosci poszczegdélnych gendw zalezy nasz stan zdrowia, kondycja fizyczna organizmu,
samopoczucie, czy podatnos¢ na roznego rodzaju choroby.

Jednym z bardzo waznych czynnikéw wptywajacych na aktywnos$¢ gendw jest codzienna dieta.
Wiele substancji dostarczanych w pozywieniu moze w sposéb posredni, badZ bezposredni wptywac
na aktywnosc¢ tysiecy genéw w kazdej komdrce naszego organizmu, s to tzw. nutrienty (substancje
budulcowe i prekursorowe). Moga one wptywac na nasz organizm wielotorowo. Musimy pamietac, ze
nawet najprostszy positek, to zwykle nie pojedynczy nutrient, a mieszanina wielu nutrientéw o réznym
dziataniu. Nutrigenomika, czyli nauka o badaniach
zaleznosci miedzy dieta, a genomem, od 25 lat
poznaje wplywy niektorych substancji odzywczych na
ekspresje genow i rozwdj chorob. Jest tak w przypadku
choroby wiencowej, w ktérej — obnizajac spozycie
tluszczéw nasyconych i cholesterolu — wylacza sie geny
odpowiedzialne za ,$Smiertelng czworke”, czyli otytosc,
dyslipidemie, hiperglikemie oraz nadcisnienie. (I. Czajka,

Jedz zgodnie z genami. Superlinia, 3/2010 strona 5-8)

Substancja budulcowa i prekursorowa poprzez swoja obecnos¢ oraz wykorzystanie jej przez organizm
moze prowadzi¢ do aktywacji genu i w konsekwencji do ,zwiekszenia” produkcji biatka kodowanego
przez ten gen. Wtedy obserwujemy zwiekszenie jego zawartosci w komorce. W ten sposob przyczynia sie
do poprawy stanu zdrowia, czy opdznienia procesoéw starzenia sie organizmu. Moze miec tez dziatanie
przeciwstawne, prowadzace do zmniejszenia ilosci biatka w ustroju (np. enzymatycznego).

Jak donoszg badania - dieta bogata w warzywa i owoce fagodzi genetyczne ryzyko zawatu serca.
Jak wykazano, okoto 50% ludzi posiada jedng kopie ztego genu, natomiast 20% nosi dwie takie kopie.
Badacze oceniali wpltyw diety na gen 9p na 21 chromosomie. W roku 2007 naukowcy odkryli zmiany
w obszarze 9p21 wykazujace zwigzek z chorobami i zawatem serca. Badacze obserwowali efekty zdrowej
i szkodliwej dla cztowieka diety u ponad 27000 badanych, z ktérych czes¢ posiadata geny wysokiego
ryzyka. Badani pochodzili z pieciu grup etnicznych: europejskiej, potudniowej Azji, Chin, Ameryki tacinskiej
oraz arabskiej. Naukowcy wykorzystali dwa typy badan: INTERHEART i FINRISK.% ¢

W badaniu INTERHEART poréwnano 3820 pacjentow, ktorzy mieli zawat serca z 4294 pacjentami, ktérzy
nie mieli takiego epizodu. W badaniu tym naukowcy oceniali spozycie gtéwnie surowych warzyw
i owocodw. Wzieto rowniez pod uwage ,szkodliwg zywnosc¢', taka jak smazone potrawy, mieso i stone przekaski.

Z kolei finskie badanie FINRISK objeto 19129 o0sob, z czego 1014 pacjentéw po zawale. Do badania tego,
informacje dietetyczne byty zbierane na podstawie kwestionariusza zawierajacego 130 sktadnikow diety.
Wynik zostat oparty o spozycie owocow ogotem, owocéw jagodowych i warzyw. Ci, ktorzy codziennie jedli
przynajmniej dwie z trzech grup produktéw spozywczych, byli oceniani jako grupa,wysokiej ostroznosci”.

Ryzyko zawatu serca wsrod badanych ze ,ztymi genami’, ktérzy stosowali mniej rozsadne diety wzrosto
0 30%. Prawdopodobienstwo zawatu serca badanych z ryzykownym genotypem, ktérzy byli w grupie
wysokiej ostroznosci nie wzrosto. Wynik ten sugeruje, ze dieta moze ostabic¢ efekt zmiennosci genetycznej,
czyli by¢ moze uda sie wptynac na ,zte geny’, jesli wdrozy sie racjonalng diete.”

Dieta, ktora dostarcza nadmiar substancji takich jak ttuszcze nasycone, czy proste weglowodany moze
zaburzac prawidtowy profil aktywnosci genow i by¢ przyczyng rozwoju wielu groznych schorzen.
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Badania kliniczne pokazuja, ze pod wptywem spozywania kwaséw ttuszczowych EPA + DHA omega-3
znajdujacych sie gtownie w ttustych rybach morskich, w organizmie zmienia sie aktywnos$¢ 1040 gendw,
czego efektem jest m. in. poprawa profilu lipidowego, zmniejszenie insulinoopornosci tkanek, czy tez
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Tabala 1. Regulacja ekspresji genéw przez organizm z udziatem nnkt EPA + DHA omega-3.
Zrédio: Bauwens M. Am J. Clin Nutr 2009;90:415-24.
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Réwniez nie bez znaczenia dla gendéw jest stosunek kwaséw ttuszczowych omega-3 do omega-6.
Podstawa wielu choréb przewlektych, miedzy innymi choroby wiericowej jest stan zapalny. Spozycie
odpowiednich ilosci kwasow ttuszczowych odgrywa wazng role w ujawnieniu sie choroby, w szcze-
gélnosci u oséb ze zmiennoscia genetyczng, na przyklad u chorych z wariantow genetycznych
5-lipoksygenazy (5-LO). U powyzszych pacjentéw zwiekszenie w diecie kwasu arachidonowego (AA)
omega-6 znacznie zwieksza efekt prozapalny i miazdzycowy genotypu, natomiast zwiekszone spozycie
kwaséw omega-3 - kwasu eikozapentaenowego (EPA) i kwasu dokozaheksaenowego (DHA) ostabia
ten efekt. Interakcja dieta-gen sugeruje ponadto, ze dieta bogata w kwasy ttuszczowe omega-6 promuje,
natomiast bogata w nnkt EPA + DHA omega-3 hamuje leukotrieny posredniczace w procesach zapalnych,
ktére prowadza do miazdzycy w tej subpopulacji pacjentow.?
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Schemat 1. Efekty dostarczania organizmowi kwasu arachidonowego i nnkt EPA + DHA omega-3.

Zrédto: Opracowanie wiasne na podstawie Pol. Merk. Lek. 2006, Dziaf Nauki, Badari i Rozwoju Marinex International Sp.z o.0.
dr J. Zieliriska-Tomaszewska, mgr K. Tomaszewski

Suplementacja diety dawka 2000 IU witaminy D, dziennie zmienia korzystnie aktywnos¢ 290 gendéw
W naszym genomie przyczyniajac sie miedzy innymi do zwiekszania produkcji przeciwbakteryjnych
biatek zwanych ketelicydynami.

Kolejnymi substancjami korzystnie regulujagcymi geny sg polifenole. W organizmie zwigzki te sa
wykorzystywane do zwalczania wolnych rodnikéw, przejawiajg tez doskonate wiasnosci antybiotyczne
- dzialajg przeciwzapalnie, przeciwwirusowo, przeciwbakteryjnie, przeciwgrzybiczo. Dziatajg réwniez
przeciwalergicznie i przeciwzakrzepowo. Zapobiegaja chorobie niedokrwiennej serca, opdzniajg procesy
starzenia, wplywaja pozytywnie na jakos¢ zycia. Poza tym chronig przed szkodliwym dziataniem trujacych
zwigzkow azotowych, dostajacych sie do naszego organizmu wraz z pokarmem. Przykladem jest
rezweratrol zawarty m. in. w czerwonym winie, ktory reguluje ekspresje genéw dtugowiecznosci (SIRT)?.
Jak potwierdzito najnowsze badanie, na aktywnosc¢ genow SIRT 1 i SIRT 2 wptywa rowniez pozytywnie
kompozycja naturalnych przeciwutleniaczy, witamin i nnkt EPA + DHA omega-3 zamknieta w kapsutce
suplementu diety NucleVital®Q10coMPLEX.
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Podsumowanie

Niezmiernie wazna jest wiedza na temat tego, co powinniémy spozywa¢, co buduje nasz organizm
i aktywuje odpowiednie geny zdrowia i dtugowiecznosci. Dostarczanie wfasciwych substancji
budulcowych i prekursorowych naszego organizmu powinno by¢ priorytetem kazdego czlowieka,
kazdego dnia. Rozwigzaniem jest tutaj zywno$¢ medyczna - najwyzsza kategoria preparatéw, ktorej

skutecznos¢ potwierdzajg badania kliniczne.

Tylko naturalne substancje budulcowe i prekursorowe organizm moze wykorzysta¢ do aktywacji
wiasciwych gendw, a przez to moze uruchomic¢ prawidtowe procesy zdrowotne. Bo tylko prawidtowo

zbudowany organizm moze dziata¢ prawidtowo.
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