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Zwykle obiccuje nam to medycyna estetyezna. [ chodzi o wyglad.
Tymczasem badania genetyczne pozwalajg wydluzy¢ zycie w zdrowiu i dobre;
formie. Co nam dajg? Jak je wybra¢? Méwi Julia Trawinska,
specjalistka diagnostyki nutriimmunologicznej i nutrigenetyczne;.
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edzenie, diety to gorgcy temat. Cheemy jesc zdrowo, miec¢
piekna sylwetke. Czy dzieki modnym w ostatnich latach
badaniom genetycznym moze sie to udaé¢? Specjalisci obiecuja,
e dzieki nim dostaniemy diete dopasowang idealnie do nas.
I tak jest. Dobre badania pokazuja wiele aspektéw, nie tylko ten
dotyczacy jedzenia. O, prosze, te trzy ksiazki to wynik jednego
tylko pacjenta.
Moze zniechecic...
7 jednej strony tak, tospecjalistyczne dane i trzeba wiedzied, co
znimi zrobic, ale specjalista posiadajacy wiedze i doswiadezenie
zzakresu medycyny funkcjonalnejiepigenetyki pomoze to rozwi-
klaciprzethumaczyé na codzienne zyciowe wskazéwki. Genetyka
to mloda dziedzina wiedzy, ktéra niemal co tydzien dostarcza
nowych informacji. Wyjasnia m.in., czy okreslony polimorfizm
danego genu moze miec¢ przelozenie na zachorowanie, Dzieki
systematycznie gromadzonej przez genetykow z calego $wiata
wiedzy dysponujemy informacja, czy z taka odmiang genu mamy
np. 80 czy 90 proc. ryzyka zachorowania na konkretna chorobe.
Ale ryzyko nie oznacza przeciez pewnosci.
No wlaénie. Badania i analizy genetyczne dostarczaja nam infor-
macji, ktore specjalista medycyny funkcjonalnej bedzie magl
wykorzystaé, by nie dopuscié do rozwoju choroby. W tych trzech
ksigzeczkach zawarta jest informacja o budowie genetycznej ba-
danejosoby oraz wytyezne, méwiace o tym, co zrobié, by ryzyko
sminimalizowad. Jak wykorzysta¢ mocne strony pacjenta, wylaczyc
seny odpowiedzialne za rozwdéj choroby i przedwcezesne starzenie
sie i wlaczyd te, ktore sg odpowiedzialne za dlugowiecznosé.
Jak towyglada w praktyce?
Riedy czyta pani, ze np. ryzyko reumatoidalnego zapalenia stawow
jest u pani nizsze niz przecietne, to co z tego wynika? Ze nie ma
ryzyka? Otz niezupelnie. Specjalista powie, ze jest nizsze, ale
tonieznaczy, ze tachorobasie u pani nie rozwinie. Tak samo jest
wsytuacjiodwrotnej - jezeli ryzykojest wysokie, specjalista bedzie
mdgl udzieli¢ wskazowek, jak je ograniczyé. Choroba moze sie
nigdy nie pojawi¢. Wiemy dzis, Ze sposob odzywiania odgrywa
fundamentalna role w tym wlgczaniu i wylaczaniu genéw. Tym
wlasnie zajmuyje sie epigenetyka. Badania i analizy genetyczne
dostarczaja informacji o tym, jakie sa zapotrzebowania konkret-
nego organizmu. Oznacza to, ze juz u malego dziecka mozna
raprogramowac jego zdrowe zycie, okreslajac, jak ma wygladac
dieta. Im wezesniej zaczniemy, tym lepiej.
Nawet u niemowlaka?
Tak. Tojest dla niego wyposazenie na cale zycie.
[ nic sie nie zmienia? Zycie tego nie weryfikuje? To, w jakim
srodowisku zyjemy, jaki tryb zycia prowadzimy?
Weryfikuje nieustannie, bo wprawdzie geny sie nie zmieniaja,
ile zyjemy w okreslonym srodowisku, jestesmy bombardowani
mnostwem toksyeznych substancji w wodzie i powietrzu, nawozow,
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srodkéw ochrony roslin, chemicznych dodatkéw do zywnosci,
lekow, uzywekitd. To nie wplywa na budowe genetyczna, ale moc-
no modyfikuje ekspresje genow, czyli sposob, wjaki one dzialaja.
Ale mamy coraz wicksza wiedze.
Tak, mamy informacje, ktére pozwalaja nam odwrécic nieko-
rzystne tendengje, znaczaco wydhuzyc zycie, sprawic - to juz
mowig specjalisci - ze 120 lat to niedtugo bedzie nowe 80. Dzigki
informacjom dostarczanym przez badania genetyczne mozemy
w pelni wykorzystac nasze mozliwosci, sprawié, ze bedziemy
mniej zmeczeni, bardziej kreatywniiwydajni.

Organizm ludzki ma okolo 25 tysiecy genéw. DNA to zbior
informacji charakterystycznych dladanego czlowieka - genotypu
- niezbednych do budowy bialek i funkcjonowania organizmu.
Skladassie z nicizbudowanych ztrzech miliardéw liter tworzacych
zasady w podwajnej helisie. Ta informacja jest wykorzystywana
i podezas tworzeniasie nowego czlowieka te nici moga wzajemnie
na siebie nachodzi¢. Dochodzi do podmiany pewnych liter, poli-
morfizmow, czyli zapisana informacja genetyczna ulega zmianie,
co powoduje, Ze kazdy czlowiek jest inny — ma inny genotyp.
Polimorfizmy to...

..wlasnie odmiennosci pomiedzy ludZmi.

Czyli ja mam gen X, pani ma gen X, ale kazda z nas w obrebie
tego genu ma inne zmiany?
I tardznica to polimorfizmy. Kiedy$ mowilosie: mutacje. Badania
analizuja wystepowanie tych polimorfizméw u rdznych pacjentow
iich wplyw nawiele czynnikéw, w tym na przyklad na zdolnoéé do
metabolizowania lekéw. Dzieki nim umiemy powiedziec¢ np., kto
bedzie lepiej wehlanial kwasy omega-3, a ktonie, aw zwigzku z tym
bedzie ich potrzebowal wiecej, aby zaspokoic zapotrzebowanie
organizmu, Dzieki wiedzy na temat dzialania poszczegolnych
polimorfizméw mozemy personalizowac sposob odzywiania.
Znamy ogolne zasady zdrowej diety, ale okazuje sie, ze zdrowa
dieta dla jednej osoby moze by¢ catkiem niezdrowa dla inne;j.
Poza tymi uwarunkowaniami genetycznymi istniejg odmien-
nosci fenotypowe, czyli czynnikisrodowiskowe, ktore wplywaja
nato, jak sie nasze geny zachowuja, jak wykonuja zadania zapisane
w DNA. To tak zwane czynniki srodowiskowe, czyli otoczenie,
w ktorym zyjemy. promieniowanie UV, zapylenie, rodzaj pracy
iaktywnosci fizycznej, narazenie nastres i oczywiscie odzywianie.
Czylizjednej strony badanie genetyczne jestjedno na cale zycie,
ale z drugiej - poniewaz co§ si¢ w naszym zyciu moze zmienic,
musimy je weryfikowa¢? A jesli tak, to w jaki sposob?
Badania genetycznego nie musimy powtarzac, bo nasz genotyp
sig nie zmieni. Natomiast zmienia sie nasza wiedza na temat roli
poszezegolnych gendw i te wiedze warto cojakis czas aktualizowad,
wykonujac update wynikow badan. I cojakis czas robi¢ pozostale
badania okresowe. Genetyka to nie wszystko. Jezeliw organizmie
rozwijasie przewlekly stan zapalny, badanie genetyczne nie powie
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DZIEKI BADANIOM DOSTAJEMY
INFORMACJE O TYM, JAK WYLACZYC
GENY ODPOWIEDZIALNE ZA RYZYKO
KONKRETNYCH CHOROB, A WEACZYC

GENY DEUGOWIECZNOSCL.

nam, skqd si¢ wzial. Badanie genetyczne méwina przyklad, ze
powinienes byé na diecie keto, ale ty masz juz tak sthuszezona
watrobe, ze dieta keto moze ci powaznie zaszkodzi¢. Musisz
wiec najpierw wyjs¢ ze stanu zapalnego, zregenerowac watrobe
idopiero wtedy zastosowac sie do wskazari wynikajacych zbada-
niagenetycznego. Dlatego warto robi¢ badania dziecim.n -jesli

poprowadzimy jezgodniez wytycznymi genetycznymi, mamy

ogromneszansenato, zezminimalizujemy ryzykowielu ‘7h"'"f‘b‘
7e dziecko bedzie sie rozwijalo bez komplikacji i problemaw

zdrowotnych, ze mu przediuzymy zycie w zdrowiu.

Méwi pani o sytuacjiidealnej. Albo male dziecko, albobadanie,
kiedy jesteémy mlodzi, zdrowi, sprawni i chcemy te mlodosé,
zdrowie i sprawnosé utrzymad jak najdhuzej. Ale przeciezna

ogol decydujemy si¢ na badania wlasnie wtedy, kiedy cos si¢
z naszym zdrowiem dzieje i probujemy sie ratowac.

Tak, to rzeczywiscie najezestsza motywacja do podjecia dziatan.
Np. pagjent ma problem z otylocig, kolejne diety nie dzialaja,
¢wiczenia nic nie daja. Mamy do dyspozycji badania genetyczne,
ale tezimmunologiczne, kod metaboliczny, ktory identyfikuje

pokarmowe Zrédla stanu zapalnego.

Badanie genetyczne dostarcza bezcennych informacji, na
przvklad powie, ze aby zmniejszy¢ mase ciala, pacjent musijesé
wiecej tycha tych makroskladnikow, tego a tego sie wystrzegac.
Tojednak nie wystarcza. Co z tego, ze z badan genetycznych
wynika, ze ma umiarkowang potrzebe jedzenia przekasek,
podezas gdy on - zréznych powodéw. np. emocjonalnych - je
12 razy dziennie i ma przewlekly stan zapalny.

Genetyka moze nam pomaéc ukierunkowac pacjenta, ustalic
leczenie - np. jest nalekach, a mimo to podwyzsza si¢ poziom
cholesterolu, trojglicerydow - wiedy testy genetyczne, a konkret-
nie panel farmako, pozwoli dobrac takilek, ktory bedzie dobrze
metabolizowany, nie bedzie si¢ kumulowa¢ w organizmie. To
niesamowita mozliwos¢ personalizacjileczenia: trafic w punkt,
nie eksperymentowac na pacjencie. Dzi§, kiedy 30-latkowie
biora po kilka lekéw dziennie i nikt nie analizuje, jak one na
siebie nawzajem oddzialuja, kazdy specjalista zapisuje swoj
lek i na ogol nie sprawdza, co jeszeze zazywamy — to powazny
problem, Jestesmy przemeczeni, pracujemy w ciemnych po-
mieszczeniach, zaburzony jest naturalny rytm dobowy, czesto
zazywamy np. antydepresanty, te kumuluja si¢ w organizmie.
niszezona jest mikroflora jelit i pacjent po dwéch latach jest
w fatalnym stanie, w zwiazku z czym lekarz dodaje kolejne
preparaty - i mamy bledne kolo.
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No dobrze, mam badanie, ide z nim do lekarza rodzinnego
—aon nie wie, co ztym fantem zrobié.
To prawdopodobne. Lekarz bezodpowiedniego, specjalistyczne-
go przygotowania nie bedzie umialwykorzystac takiego badania
w praktyce. Ale jest coraz wiecej specjalistow medycyny funk-
cjonalnej, ktérzy wprowadzaja tego rodzaju badania do praktyki.
Decyduje sie na badania. To wymaz z policzka?
Wymazzwewnetrznej czesci policzkaalbo ze sliny. Dzieki temu
drugiemu dostajemy mape funkcjonowania gendw - wiemy z niej,
Jjak przebieganp. wytwarzanie kortyzolu i praca z histamina, jesli
dany gen nie dziala, umiemy go zaktywizowac odpowiednimi
enzymami, suplementami, wiedzac, wktorym miejscu nie dziala,
czy hipokamp, czy kora nadnerczy, czy trzusthka. Bardzo czesto
lacze badanie ze §liny z badaniem zwymazu z policzka.
Pobrana probkajest anor 1imizowana, aby zapewnic pacjen-
tom pelnaanonimowosc. Laboratorium nie wie, do kogo naleza
pobrane probki. Niestety, wiemy, Ze nie wszedzie stosm\-';{ne b‘g
takie standardy. Pojawily sie nieuczciwe firmy, ktore oferuja
podejrzanej jakosci ustugi. Taka firma ma czesto siedzibe pota
Polska, dzialatylko online, nie ma kontaktuz czlowiekiem. Placisz,
azajakis czas przychodzi mailem wynik, ktorego nikt nie jest
wstanie zinterpretowac. Nie maszszans naodzyskanie pienigdzy.
Dowiadujemy sie zbadania o zagrozeniu konkretnymi choroba-
mi, olekach, o wladciwej dlanasdiecie, o tym, jak odpoczywaé,
Jjaka jest dla nas najlepsza aktywnos¢ fizyczna?
Tak, np. dostajemy informacje, jak pacjent pobiera tlen, jak
sie¢ regeneruje po wysilku fizycznym. Czy ma predyspozycje
dosportéw wytrzymalosciowych, czy sitowych. To wazne, bo
niewlasciwie dobrane treningi rzutuja na stabe wyniki, wy-
woluja zakwasy i nadmierny stres oksydacyjny. Takze dobar
i dawkowanie suplementow sa uwarunkowane genetycznie.
Loczywiscie sposob odzywiania.
Dowiadujemy sie, co mamy jesé, a czego nie.
Tak, to cenne informacje. Ja nie moge jes$¢ daktyli, ale to nie
znaczy, ze jak zjem daktyla, to od razu bedzie reakcja alergiczna.
Bo ma paninietolerancje? To samobadanie genetyczne mowi
nam tez o nietolerancjach pokarmowych?
Dokladnie tak, tylko ze mamy problem ze slownictwem. Wiele
os6b myli pojecia nietolerancji i nadwrazliwosci pokarmowej,
bo sami naukowcy nie moga dojéé do porozumienia w tej kwestii.
Czym jest nadwrazliwos¢, a czym nietolerancja?
Nietolerancja to zaburzenia zwiazane z wytwarzaniem okre-
$lonych enzyméw. Moze ona mieé podloze genetyczne lub
funkcjonalne. Tymezasem nadwrazliwosé pokarmowa to pojecie
znacznie szersze, ktore obejmuje zaréwno nietolerancje, jak
ialergie pokarmowe oraz tak zwane niealergiczne nadwrazliwosci
na pokarm. Te réznice zwiazane sa z réznymi mechanizmami
wywolywanych reakgji, jak na przyklad reakcja cytotoksycznosci,
kiedy w kontakcie z danym skladnikiem pozywienia ulegaja
destrukeji komaérki ukladu immunologicznego.
Czyli pani nie powinna jes¢ daltyli nie dlatego, Zze ma pani
na nie alergie, tylko nadwrazliwosé?



Tak, by by¢ w zgodzie z genotypem, nie powinnam, bojestem
typem tluszczowo-bialkowym, daktyle maja za duzo weglo-
wodanow, wiec genetycznie nie sa dla mnie wskazane. Beda
zwiekszaly ryzyko rozwoju pewnych choréb. Jednak badanie
genetyczne mi nie powie, czy dzis te daktyle wywolaja stan
zapalny. Do tego celu wykorzystujemy badanie kodu metabo-
licznego, czyli test cytotoksycznosci skladnikow pozywienia.
Tak naprawde trzeba wigc te badania robi¢ rownolegle?
Tak, staramy sie laczy¢ kody genetyczny i metaboliczny, zeby
mie¢ pelny obraz, poniewaz jedno to genotyp, drugie fenotyp.
Jedno robimy raz na cale zycie, drugie powtarzamy?

Tak, badanie nadwrazliwosci pokarmowej warto powtarzac
co jaki$ czas. Produkty, ktére dzisiaj nie powoduja reakcji
zapalnej, moga ja zacza¢ wywolywac za rok czy dwa, a inne,
ktére dzisiaj sa niewskazane, przestaja by¢ zagrozeniem. Zmie-
niamy sie wraz z wiekiem i wrazz otoczeniem. Nadwrazliwos¢
pokarmowa, jesli nie jest kontrolowana, moze zrujnowac zycie.
Mozemy jej nie zauwazy¢?

Niestety, mozemy. Jestesmy wykoriczeni, trudno nam rano
wstad, nie wiemy, dlaczego boli nas brzuch czy glowa, mamy
problemy zzajéciem w ciaze, codzisjest wrecz plaga - a przeciez
sie staramy, jemy zdrowo, ¢wiczymy...

A jesli jemy to, czego nie powinnismy? Choc¢by byly to nawet
zdrowe produkty, ale dla nas niewskazane?

Zagrozen jest duzo. Przede wszystkim rozwija sie stan zapal-
ny, ostabiamy uklad odpornosciowy. dochodzi do zaburzen
odzywiania, ryzykujemy rozwéj chorob z autoagresji. Moze
zmieniaé sie gospodarka hormonalna i roénie ryzyko pew-
nych chordb. Przewlekly stan zapalny i skoki poziomu cukru
powoduja, Ze organizm starzeje sie w przyspieszonym tempie.
Dlatego wiedza, ktorg zyskujemy dzieki badaniom, pozwala
odmlodzi¢ organizm takze od wewnatrz — medycyna 3.0 to
regeneracja watroby, serca, naczyn krwiono$nych, mézgu,
pluc, nerek. Pacjenci czuja sie mlodziej.

Ale jesli robi¢ badanie w podeszlym wieku - czy nie jest
tak, ze juz tyle w ciggu zycia narozrabialam, Ze nie ma to
specjalnie sensu?

Mam pacjentéw nawet 80-letnich. Oczywiscieim wezesniej,
tym lepiej, ale moim zdaniem zawsze warto. Nie wydhuzy to
juzzyciao20 lat, ale o pied, szes¢ - w zdrowiu i dobrej formie -
tak. Pewne zmiany mozna cofngé. Mam pacjentow 70-letnich,
ktorzy buduja tkanke miesniowa. To kolejna wazna rzecz, bo
zwiekiem, kiedy czlowiek chudnie, utratamasy ciala jest nie
ztluszezu, alez masy miesniowej. Kazdy sie starzeje, pytanie
tylko, jak sie starzeje. ®
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CEO VIMED Medical Health & Beauty
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