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"DNA

GZY WARTO WYDAC KASE NA KOMERCYJNE BADANIA

GENETYGZNE? WSZYSTKO ZALEZY 0D TEGO, GZEGO CHCESZ

SIE DOWIEDZIEC. | CO ZROBISZ Z WYNIKAMITESTU...

W genach zakodowane s3 informa-
cje m.in. o tym, jaki masz kolor oczu
i wlosow, jacy byli twoi przodkowie,
ale tez dane dotyczace tego, jakie gro-
73 ci choroby, czy masz sktonnosci
do tycia, czy dlugo bedziesz wygla-
da¢ mlodo. Robigc odpowiednie te-
sty i korzystajac z uzyskanej wiedzy,
mozesz wplywac na swojg przysztos¢
- i zmieni¢ ja na lepsze. Sprawdzili-
$my, jak wyglada takie badanie i cze-
go mozna sie z niego dowiedzie¢.

Cotojest?

Badanie iGenesis (wykonywane przez
firme DF Medica Polska) jest proste
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TEKST Jowita Hakobert, Ewa Janczak-Cwil

i bezbolesne. Wystarczy pobra¢ mate-
rial DNA za pomocg patyczka wyma-
ZOowego z wewnetrznej strony policz-
kow. Na wyniki czeka sie ok. 6 tygodni.
Przed badaniem wypelnia sie specjal-
ng ankiete, w ktérej padaja pytania
m.in. o stan zdrowia, natogi, cel wy-
konania badania. Rezultaty testéw zo-
staja przedstawione w postaci obszer-
nego raportu skladajacego sie z kilku
moduléw: Slim ocenia zapotrzebo-
wanie organizmu na makroskladniki:
biatka, weglowodany, ttuszcze. Mowi
tez, jakie sg predyspozycje badanej
osoby do okreslonych nawykow i za-
chowan zwiagzanych z jedzeniem (np.
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czy ,,zajada” stres). Micro odpowiada
za to, w jaki sposob wchianiamy i prze-
twarzamy witaminy oraz sktadniki mi-
neralne, Sensor méwi o nadwrazliwo-
$ci i nietolerancjach. Health ocenia
m.in. podatno$¢ do rozwoju hipergli-
kemii, ograniczonej aktywnosci insu-
liny, rozwoju otylosci brzusznej. De-
tox daje informacje o sposobie, w jaki
organizm radzi sobie z toksynami,
a Fit Sport pokazuje predyspozycje do
uprawiania réznych sportéw. Wyniki
omawia sie z dietetykiem i trenerem.

Nieszczesny yen FT0

Jowita: Gdy przychodze na oméwienie
swoich wynikéw badania najbardziej
interesuje mnie jedna rzecz: czy mam
gen FTO, ktory odpowiada za skton-
nosci do tycia. Anna Adamczyk, diete-
tyczka z DF Medica Polska, nie ma, nie-
stety, dobrych wiadomosci. W rubryce
»predyspozycja do zwiekszania masy
ciala” przy odpowiedzi: ,wysoka” po-
jawia sie ostrzegawcza czerwona kro-
peczka. Krétko moéwiac: jesli nie bede
sie pilnowad, to utyje. Mam tez sklon-
nosci do efektu jo-jo, czyli nawet jesli
uda mi sie schudnaé, to gdy tylko znéw
zaczne je$¢ wiecej, szybko przybiore na
wadze. Ekspertka mnie jednak pocie-
sza. - Owszem, ma pani ten gen, ale
to nie znaczy, Ze jest pani skazana na
otylos¢. Trzeba po prostu sie pilnowaé
i odzywia¢ zgodnie ze swoim profilem
zZywieniowym - wyjasnia.

Okazuje sie, ze mdj idealny profil zy-
wieniowy, czyli taki, ktéry zapewni
potrzebna energie, a jednoczesnie nie
spowoduje tycia, zaklada, Ze moja die-
ta powinna sktadac sie w 21-25% z bia-
tek, w 51-58% z weglowodandw i po-
nizej 25% z tluszczdéw. I tu pierwsze
zaskoczenie - myslalam, ze najbardziej
szkodliwa dla sylwetki jest stabos¢ do
stodyczy, lecz znacznie bardziej mo-
jej figurze szkodza ttuszcze, bo mdj
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Warto
przeczytac!

Btyskotliwa lektura o genetyce:
Adam Rutheford ,Krotka historia
wszystkich ludzi, ktorzy
kiedykolwiek zyli. Powiesci
zapisane w naszych
genach.”

organizm najgorzej je metabolizuje.
W raporcie dostaje szczegétowe menu
z zaleceniami, co powinnam, a czego
nie powinnam jes$¢ i w jakich ilosciach
moge spozywac okreslone produk-
ty. Z czego sie ciesze? Z tego, ze moge
jes¢ mieso i jajka, bez ktorych nie wy-
obrazam sobie zycia, bo moj organizm
dobrze metabolizuje biatko. Co mnie
martwi? PoZegnanie z serami i pogry-
zaniem orzeszkéw (thuszcze!).

Pytam, czy na podstawie DNA mozna
stwierdzi¢, ze kto§ ma predyspozycje
do bycia wegetarianinem czy wegani-
nem? - Jak najbardziej. Profil zywie-
niowy takiej osoby bedzie zakladat
mniejsze spozycie biatka, poza tym
najkorzystniejsze dla niej bedzie bial-
ko pochodzenia roslinnego - wyjasnia
Anna Adamczyk i dodaje, Ze profil Zy-
wieniowy okreslany na podstawie DNA
bardzo pomaga w ukladaniu idealnej
diety. - Dzieki temu, ze wiem, w jaki
sposob organizm reaguje na rozmaite
skladniki, latwiej mi ulozy¢ skuteczny
jadlospis. Nie musze szukac¢ metodg
prob i bledéw: zwiekszaé/zmniejszac
podazy biatka czy weglowodanéw
i thuszczow.

Witaminki, witaminki

Nastepny modul, ktéry omawiamy
z ekspertka, dotyczy przyswajania wi-
tamin: A, B, B, (biotyna), B, (kwas fo-
liowy), B,,, C, D, E, ] (choliny), a takze
wapnia i magnezu. - Od tego, w jaki
sposob przyswaja sie te skladniki, za-
lezy nie tylko samopoczucie, ale takze
ryzyko wystapienia réznych chorob
- méwi dietetyczka. Wiekszos¢ z nich
przyswajam w sposob prawidto-
wy. Problemem jest jednak czescio-
wo obnizony metabolizm witamin
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z grupy B, dlatego powinnam wzbo-
gaci¢ diete w zielone warzywa liscia-
ste, nasiona roslin straczkowych i ka-
sze jaglana.

Poza tym okazuje sie, Zze witaminy D
rowniez nie przyswajam w sposob
prawidlowy, wiec w przysztosci moze
grozi¢ mi osteoporoza. Jestem zasko-
czona, nigdy w Zyciu niczego nie zla-
malam. Pytam, jakie inne wazne infor-
macje mozna wyczyta¢ na podstawie
tego, w jaki sposob ktos metabolizuje
witaminy. - ObniZony metabolizm da-
nej witaminy moéwi o tym, jakich nie-
doboréw kto$ moze sie spodziewac.
To bardzo wazne np. w przypadku ko-
biet starajacych sie o dziecko. Te panie,
u ktérych metabolizm kwasu foliowe-
g0 jest obnizony, nie tylko powinny ty-
kac suplementy, ale tez siega¢ po ich
odpowiednia forme (tzw. foliany)
- mowi ekspertka.

Witajlaktozo, adieu gluten!

W kolejnej czesci raportu znajduje
sie modut Sensor. Wynika z niego, ze
nie mam nadwrazliwosci na kofeine
- uff, oddycham z ulga, bo nie wy-
obrazam sobie dnia bez ,,malej czar-
nej”. Ale zaskakuje mnie nadwraz-
liwos¢ na séd. Jestem zdziwiona, bo
nigdy specjalnie nie dosalatam po-
traw, cho¢ przyznaje, ze mam stabos¢
do stonych przekasek. - Stone orzesz-
ki, ktore pani tak lubi, to dla pani naj-
gorsze, co moze by¢. Nie dos¢, ze sg
w nich ttuszcze, ktére panig tucza,
to jeszcze sdd, na ktéry pani Zle re-
aguje, a ktéorego nadmiar grozi nad-
ci$nieniem - wyjasnia dietetyczka.
Przyznaje jej racje: wszyscy najblizsi
krewni cierpig na nadcisnienie. Ko-
lejny skladnik, na ktéry powinnam
uwazad, to nikiel. Dotad nie zauwa-
zytam zadnych zmian skornych, cho-
ciaz moze to nic dziwnego, bo nie no-
sze bizuterii. Okazuje sie jednak, ze
nie tylko na bizuterie z niklem po-
winnam uwaza¢. Musze unikad réw-
niez zywnosci w puszce, co oznacza,
ze zamiast np. groszku czy kukury-
dzy z puszki powinnam kupowacd

mrozone warzywa. Na szczescie moge
pi¢ mleko i je$¢ przetwory mleczne,
ktére uwielbiam, bo nie mam nad-
wrazliwosci na laktoze. Moge miec
jednak pewne predyspozycje do celia-
kii. - Prosze odstawi¢ na jakis czas glu-
ten i zobaczy¢, jak bedzie sie pani czuta
- radzi dietetyczka.

Pytam, jakie praktyczne wnioski z mo-
dutu Sensor moga wynikna¢ dla oso-
by, ktéra poddala sie badaniu. - Takie,
aby nie ulega¢ réznym modnym die-
tom. Jesli np. ktos dobrze toleruje lak-
toze, nie ma potrzeby, by rezygnowat
z mleka i przestawial sie np. na mle-
ko sojowe. Gdy to zrobi, moze dopro-
wadzi¢ do tzw. wtdrnej nietolerancji
laktozy, gdyz jego organizm po odsta-
wieniu produktéw mlecznych prze-
stanie produkowa¢ enzym (laktaze)
potrzebny do ich strawienia. Podob-
nie jest z glutenem. Dla 0s6b, ktére
moga miec genetyczne predyspozycje
do celiakii, jego odstawienie bedzie ko-
rzystne, ale dla innych juz nie - wyja-
$nia ekspertka.

Szlachetne zdrowie, nikt sie
nie towie...

...jako smakujesz, az sie zepsujesz.
O tym, co mozZe sie najszybciej ,,po-
psu¢”, informuje modut Health. Oka-
ZUje sie, Ze jestem szczesciara! - Nie

ma pani genetycznych sktonnosci do
podwyzszonego poziomu cholestero-
lu, cukrzycy ani do zespotu metabo-
licznego. To dobry potencjal, prosze
go nie zmarnowac - motywuje diete-
tyczka. Gdyby jednak moje wyniki mo-
dutu Health byly gorsze, warto bytoby
pokazac je lekarzowi i wykona¢ od-
powiednie badania. - Niektére osoby
maja np. genetyczne predyspozycje do
podwyzszonego poziomu cholesterolu
i musza wyjatkowo o to dba¢ - méwi
Anna Adamczyk. W podsumowaniu ra-
portu znajduje sie lista badan, ktére na-
lezy regularnie wykonywac, aby ,,mo-
nitorowac” swoje geny.

WiecznamiodoSc

Kazdy marzy, by starzec sie powoli,
ale nie kazdy ma do tego genetyczne
sklonnosci. Szcze$ciarze, ktérym los
podarowat ,,gen mtodosci”, to osoby
o tzw. wysokim potencjale antyok-
sydacyjnym, ktéry mozna sprawdzi¢
w module raportu Detox. Ocenia on
nasze predyspozycje genetyczne do
skutecznej walki z nadmiarem wol-
nych rodnikéw oraz zgromadzo-
nych przez organizm toksyn. Jestem
w grupie sredniakow, co oznacza, ze
na wszelkie ,,grzechy” w trybie Zy-
cia (palenie papieroséw, picie alko-
holu, zarywanie nocy) moéj organizm

GENOTYP

POLKI

Firma DF Medica Polska przebadata ponad 1300
Polek. Na podstawie tych badan stworzono
usredniony profil genetyczny. Conas wyroznia?

70% ma niskie zdolnosci antyoksydacyjne, wysoki
potencjatantyoksydacyjny ma tylko 10%

64% ma niekorzystny metabolizm cholesterolu,
korzystny ma jedynie 4%

75% ma nadwrazliwosc¢ na sod

56% ma nadwrazliwosc¢ na kofeine

21% ma wysokie ryzyko rozwoju celiakii



zareaguje negatywnie i nie tak latwo
sobie z nimi poradzi. Na szczescie,
swoj potencjal oksydacyjny moz-
na wspiera¢: unikajac tego, co szko-
dliwe, ale tez siegajac po produkty,
ktére wymiatajg z organizmu wolne
rodniki, czyli tzw. antyoksydanty.
- Wazne réwniez, by pi¢ odpowiednig
ilo$¢ wody, przynajmniej 30 ml na ki-
logram masy ciala na dobe - to utatwi
prawidlowg prace jelit i pozbycie sie
toksyn - radzi dietetyczka.

Czasnazmiany!

- Czy jesli zmienie diete na zgod-
na ze swoim DNA, moje samopo-
czucie sie poprawi? - Tak, ale pro-
sze uzbroic sie w cierpliwosc - méwi
Anna Adamczyk. - Zdarza sie, Ze na
poczatku niektére osoby moga po-
czu¢ minimalne pogorszenie samo-
poczucia, bo organizm oczyszcza sie
z toksyn, ale nie trwa to dtugo. Potem
bedzie tylko lepiej. Wiele osob, kto-
re przeszly na diete zgodna ze swo-
im DNA moéwi, Ze nie tylko tatwiej im

byto schudnaé, ale tez nabraly wiecej
energii, lepiej $pia, pozbyly sie uczu-
cia wiecznego zmeczenia, wydaj-
niej pracuja, bo nie maja problemoéw
z koncentracjg. Warto sprébowad
- podsumowuje Anna Adamczyk.
Zatem sprébuje. W koncu lepiej zy¢
w zgodzie z wlasnymi genami.

Jakisportwybrac?

Ewa: W module Fit Sport badane sa
cztery cechy: predyspozycje do okre-
$lonego rodzaju wysitku (wytrzyma-
osciowego lub sitowego), szybkos¢ li-
polizy (sprawnos¢ ciatla w czerpaniu
energii z tluszczow), potencjat anty-
oksydacyjny (zdolnos¢ organizmu do
zwalczania wolnych rodnikéw) oraz
potencjal reakcji zapalnej (sprawnos¢
procesow regeneracji). W czterech ru-
brykach mam 3 zielone koteczka i jed-
no pomaranczowe. Jestem wytrzy-
matosciowcem, z latwos$cig spalam
tluszcz i szybko sie regeneruje. Bada-
nie potwierdza moje doswiadczenia
- od dziecka lepiej mi szto w biegach
na $rednich i dtuzszych dystansach

niz w sprintach, a po duzym wysil-
ku bardzo szybko wracatam do for-
my. Chciatlam kiedys zosta¢ spor-
towcem. Zycie ulozylo mi sie inaczej.
Moze i dobrze, bo ze wzgledu na po-
maranczowe kotko przy potencjale
oksydacyjnym (kolor pomaranczo-
wy oznacza srednie predyspozycje)
prawdopodobnie mistrzynig §wiata
bym nie zostala...

Warto wiec, czy nie warto?

Jesli cheesz zbadaé, czy masz gen ru-
dzielca, niebieskich oczu albo skad sie
wywodzisz, to strata pieniedzy. Czesc
rzeczy stwierdzisz po prostu patrzac
w lustro, a jesli chodzi o pochodzenie,
to kazdy bialy Europejczyk moze o so-
bie powiedzied, ze pochodzi od Wi-
kingdéw i od cesarza Karola Wielkie-
20, a jego DNA zawiera srednio 2,7%
genow neandertalczyka. Czy warto
robic testy dotyczgce sposobu funk-
cjonowania organizmu? Z jednej stro-
ny to interesujace doswiadczenie, bo
chyba kazdy jest ciekaw, co skrywa

TRENING ZGODNY ZDNA
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Oto,cozwynikami testu Fit Sport
zrobi¢, pytam trenera Sebastiana
Kulinskiego, czotowego polskiego
kulturyste, reprezentanta Polski na
zawodach miedzynarodowych,
doswiadczonego instruktora
itrenera personalnego.

Czy wynikitychbadan
togotowainstrukcja,jak
trenowac?

Doktadnie tak. Jesli ktos ma

predyspozycje wytrzymatosciowe,

wykonywanie cwiczen tylko

w treningu sitowym nie przyniesie
wiekszego rezultatu (i odwrotnie).
Oczywisciebedzie progres, ale
to,couinnych potrwal5roku,

tej osobie zajmie np. 3 1ata. Krotko
mowigc: kulturystg kategorii
ciezkiej taki ktos nie zostanie.

Jest to tez doskonata instrukcja
dla trenera,jesli ktos z trenerem
personalnym wspotpracuje.

Jeslinp. dziecko lubi
gimnastyke sportowa, alenie
mapredyspozycjisilowych,za
toma genwytrzymatosciowca,
totrzebanaméwicjena
uprawianienp.bieganiana

diuzszychdystansach?

Nie trzeba, chyba ze chcemy, aby
zostato zawodowym sportowcem
-wtedy to ma znaczenie. Sport
uprawiany przez dziecko
powinien sprawiac przyjemnosc¢
dziecku, nierodzicom.

Czym, w przypadku osoby
dorostej, poskutkuje
niezastosowaniesiedo

sugestii wynikajacychztestu
genetycznego okreslajacego
predyspozycje sportowe?
Osiggniecie celu - np. szczuplej
sylwetki-bedzie odlegteibardzo
roztozone w czasie.

WedlugPana, jakie korzysci
zwyklemu Kowalskiemu
przyniesie wykonanie testu
genetycznegodotyczacego
predyspozycjisportowych?
Pozwoli uniknac zle dobranych
rozwigzan treningowych,
zaoszczedzic¢ czasipienigdze.
Rodzicomitrenerom pozwoli

z kolei ukierunkowac
zainteresowane sportem pociechy
na konkretng dyscypline
ikonkurencje sportowa.
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jego material genetyczny. Z drugiej
strony jednak naukowcy zajmujacy
sie genetyka twierdza, ze jesli chodzi
o badanie DNA, ciagle jest wiecej nie-
wiadomych niz pewnikdéw.

Ludzkie DNA sklada sie z okoto 3 mi-
liardéw liter kodu. Nie wszystkie ukla-
daja sie w geny, ktérych, nawiasem
moéwiac, mamy ok. 20 tysiecy, czyli
mniej niz szympans, oblence, rozwie-
litka i bananowiec... Tylko 2% ludz-
kiego DNA koduje biatka. Reszta to
informacje m.in. o tym, ze w poblizu
zakodowany jest gen, gdzie on sie za-
czyna i gdzie koriczy, oraz cala masa
odcinkow, ktérych znaczenia dotad
nie odkryto. Nadal w niewystarcza-
jacym stopniu znamy mechanizmy,
ktére powoduja, ze dany gen zosta-
je ,wlaczony”. Jednym z czynnikéw
wplywajacych na ekspresje genow
niewatpliwie jest srodowisko, o kt6-
rym wiadomo, Ze potrafi na tyle silnie
dziala¢ na ludzkie DNA, Ze powstale
W ten sposob zmiany moga by¢ prze-
kazywane nastepnym pokoleniom.
Taki przypadek odnotowano po Hon-
gerwinter, czyli glodowej zimie w pot-
nocnej Holandii na przelomie 1944
1945 r., kiedy to z glodu zmarto 20
tysiecy ludzi. Niedozywione ciezarne,
ktérym udalo sie przetrwac, urodzi-
ly dzieci obarczone szeregiem sklon-
nosci: do cukrzycy, choréb ukladu
krazenia, otylosci, schizofrenii i raka
piersi. Malo tego, te sklonnosci zosta-
ly przekazane kolejnemu pokoleniu:
wnukom wspomnianych ciezarnych.

Predyspozycie tonie wyrok

Wykonujac testy genetyczne warto pa-
mietac, ze sg oceng pewnych predys-
pozyciji, ale nie wyrokiem. I tak: duze
predyspozycje do zmian w metabo-
lizmie witaminy B, wcale nie musza
oznaczac, Ze organizm cierpi na nie-
dobor tej witaminy (to mozna spraw-
dzi¢ badajac krew), a niestwierdzona
genetyczna nietolerancja laktozy nie
gwarantuje, Ze picie mleka nie bedzie
powodowalo sensacji ze strony ukladu
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pokarmowego. Owszem, wyniki tych
testow moga by¢ swego rodzaju dro-
gowskazem, moga pomodc zwrocic
uwage na pewne sprawy, ale z cala
moca trzeba powiedzie¢, ze niczego
nie przesadzaja. Nawet z teoretycznie
nienajszczesliwszym zestawem gendw
(np. tendencja do efektu jo-jo i mniej
sprawnym metabolizmem thuszczow)
mozna by¢ szczuptym. To dlatego
w raportach z testow genetycznych
widniejg stwierdzenia brzmiace bar-
dzo ostroznie: ,moze negatywnie
wplywac” lub ,,moze cze$ciowo pozy-
tywnie wptywac” zamiast ,,wplywa”.
Wynika to z faktu, Ze genetyczne pro-
gnozy bazujg na czestosci wystepo-
wania choréb w calej populacji oraz
na konkretnych typach genéw wy-
stepujacych u oséb cierpigcych na te
choroby.

Badacze potrafig wiec ponad wszelka
watpliwos¢ stwierdzi¢ obecnosé kon-
kretnego typu czy odmiany genu,
ale tego, czy faktycznie spowoduje
on konkretne zjawiska (np. niedobo-
ry zywieniowe, alergie, uszkodzenie
chrzastek stawowych, osteoporoze),
stwierdzi¢ nie umieja. Dzieki testom
genetycznym mozna poznac swoje
mocne i stabe strony, ktére ulatwia
prowadzenie zdrowego, dopasowa-
nego do nich trybu zycia. I warto to
robi¢, bo co do jednego naukowcy
maja pewnos¢: kazdy z nas ma real-
ny wplyw na wilasne zdrowie. Geny
to jedynie punkt wyjscia, a to, do-
kad z tego punktu dotrzesz, zalezy
w ogromnej mierze od ciebie. I $ro-
dowiska, w jakim zyjesz. I

Wiecej informaciji na temat opisanych w tekscie
badan genetycznych znajdziesz na stronie:
www.dfmedica.eu

Oto,jakajest zaleznosc miedzy
naszym genotypem aidealnym
menu pytam dr hab.n.med. Iwone
Wybranska, kierownika Zaktadu
Diagnostyki GenetycznejiNutrigenomiki
Uniwersytetu Jagiellonskiego
Jowita: Czym zajmujesie
nutrigenetyka?
Tonowanaukabadajgcarelacje, jakie
zachodzg miedzy indywidualnymi
cechami genetycznymicztowieka

a sktadnikami obecnymiw zywnosci.
Dziekiniej mozliwe jest zmodyfikowanie
diety zgodnie z czyims genotypem.
Dopasowujgc komus diete ,szyta
namiare” jego gendw moznanie

tylko utatwi¢ odchudzanie, ale

tez pomoc w uniknieciuréznych
chorob cywilizacyjnych, takich jak
np.miazdzyca, cukrzyca, choroby
uktadu krazenia, nowotwory.

Mamy ponad 20 tysiecy genéw.
Tymczasem testy nutrigenetyczne
badajajedynie ok.130 genéw.Czy
moznawiecuznacjezawiarygodne?

Naukowcy wybrali te geny, ktére maja
najwiekszy wptyw narozwaoj chorob
metabolicznych. Do sktadnikow
odzywczych, ktorych metabolizm jest
zalezny od DNA, naleza m.in. witaminy
C,D,B,, zelazoilipidy. Od genow zalezy
rowniez wrazliwos¢ na zwiekszanie
ci$nienia tetniczego po spozyciu sodu.
Testy typu iGenesis badajg, jak dany
organizmreaguje na wspomniane
skladniki pokarmowe i w jaki sposob
jemetabolizuje. Dzieki nim mozemy
dowiedziec sie, jaki rodzaj choroby nam
grozi,ipoprzez zmiane diety i trybu zycia
nie dopuscic dojejrozwoju.

Jakw takimrazie traktowac
ogélnezaleceniazywieniowe
przygotowywane np. przezInstytut
ZywnosciiZywienia?

Zalecenia przygotowywane przez
rozneinstytucje sg przeznaczone dla
ogotu danej populaciji. Statystycznie
rzeczbiorgc: w 50% przypadkow beda
stuszne, co oznacza, ze w grupie 100
0s0Ob, ktore by sie do nich zastosowaty,
ok.50 osdb poczutoby sie lepiej. Testy
genetycznie sg znacznie bardziej
zindywidualizowane.

Dziekujezarozmowe.



