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Ziota i zdrowa dieta

warunkami dobrostanu psychofizycznego

ieta jest najlepiej udokumentowanym czynni-
D kiem srodowiskowym, majagcym wptyw na zdro-
wie cztowieka. Niewtasciwej diecie przypisuje sie
stusznie znaczaca role w obserwowanym wzroscie za-
chorowalnosci na takie choroby cywi-
lizacyjne, jak miazdzyca (choroba
niedokrwienna serca,
\ mozgu, konczyn dol-
nych), cukrzyca typu 2,
\ otytos¢, choroby aler-
1 giczne, autoimmuno-
logiczne, nowotwory
ztosliwe. Dietozalezne
nowotwory to okoto
35% wszystkich nowo-
tworéw! Wsréd nich
) wymienia sie raka je-
lita grube-go, trzustki, przetyku,
zotadka, piersi, prostaty. Takze w przy-
padkach innych nowotworéw niewtasciwa
dieta moze by¢ czynnikiem wzmacniajgcym ich wzrost.
Dieta byta od poczatku rozwoju medycyny przedmiotem
szczegdlnego zainteresowania. To zainteresowanie jesz-
" cze sie nasilito w medycynie wspotczesnej. Jakze aktual-
ne sa dzis maksymy jednego z najwybitniejszych prekur-
sorow medycyny Hipokratesa (ok. 460 - ok.370 p.n.e.),
ktory zalecat diete i higiene jako srodki zapobiegajace
chorobom: Niech zywnos¢ bedzie twoim lekiem, a lek two-
jq zywnoscig... Albo filozofa Lukrecjusza (ok. 99 p.n.e.
- ok. 55 n.e.): Co dla jednych jest pokarmem, truciznq jest
dlainnych... Trafnosc¢ tych wnikliwych, choc tak prostych
przeciez konstatacji, rozumiemy coraz lepiej dzieki po-
stepom nauk biologicznych.
Poszukujemy caty czas optymalnej dla nas diety, ktéra
by nam zapewnita dobrostan fizyczny i psychiczny; ktéra
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by zapobiegata chorobom; epigenetycznie dobrze ada-
ptowata nas do ciagle zmieniajacych sie warunkéw nie-
stabilnego ekosystemu wspdétczesnego cztowieka; ktd-
ra by programowata nas tak, abysmy mogli przetrwa¢
w tym ekosystemie.

Migrujacy nieustannie

wspotczesny cztowiek ciggle jest narazony na niekorzyst-
ne czynniki srodowiskowe, wptywajace na funkcjono-
wanie genéw, szlakéw metabolicznych i sygnatowych.
Chemizacja produkgji i przechowywania zywnosci,
zwiekszajaca sie ilos¢ agresywnych biologicznie kseno-
biotykéw, ciggte narazenie na nowe zakazenia wirusowe,
bakteryjne czy pasozytnicze, nawyki zywieniowe i kultu-
rowe, zycie w ciggtym pospiechu i wyczerpujacym stresie,
brak fizjologicznego ruchu w czystym srodowisku oraz
nowe odmiany biotechnologiczne zywnosci — wptywaja
na programowanie epigenetyczne naszego organizmu.

Nowe dziedziny

nauk biologicznych - takie jak epigenetyka, nutrigeno-
mika i nutrigenetyka - pozwalajg nam zrozumiec, jak
duzy wptyw maja bioaktywne skfadniki diety na ekspre-
sje genow, szlakobw metabolicznych i sygnatowych, czyli
podstawowych proceséw biologicznych, warunkujacych
zdrowie lub wiodacych ku chorobie.

Nutrigenomika zajmuje sie wptywem bioaktywnych
sktadnikéw diety na ekspresje lub inhibicje genéw. Wy-
jasnia mechanizmy biologiczne, ktére sprawiaja, ze dieta
moze by¢ lekarstwem albo trucizna.

Nutrigenetyka pozwala zrozumiec rézne reakcje na
bioaktywne sktadniki diety, w zaleznosci od indywidu-
alnych uwarunkowan genetycznych. Dlaczego to, co dla
jednych jest pokarmem, trucizng jest dla innych.
Epigenetyka wyjasnia mechanizmy aktywacji lub su-
presji gendw, przekazywane na kolejne pokolenia. Naby-
wanie cech niezwigzanych z mutacjami, lecz z ekspresjg
genow. Jeste$ tym, co zjadasz.

Ziota zawarte w diecie

moga by¢ istotnym czynnikiem, wptywajacym na eks-
presje genotypowa i fenotypowa. Maja wiasciwosci che-
mioprewencyjne dla proceséw karcenogenezy. Adapto-
genne moga by¢ cennym dodatkiem dla projektowania



zywnosci funkcjonalnej. Flawonoidy — antocyjany: owoce
czarnej boréwki, owoce czarnej porzeczki, owoce aronii,
owoce czarnych winogron, owoce czarnego bzu; procy-
janidyny: zielona herbata - galusan epigallokatechiny;
fitoestrogeny (soja); izotiocyjaniany (brokuty, kapusta,
brukselka), kurkumina, resweratrol (winogrona, czer-
wone wino), metionina, cholina, witaminy D, E, wapn
i selen — moduluja ekspresje gendw, ktérych produkty
maja wptyw na regulacje cyklu komérkowego, apopto-
zy, réznicowania komdrek, ograniczaja mozliwosci po-
wstawania przerzutéw, hamujg angiogeneze, ograniczajg
ekspresje czynnikéw zapalnych. Moga stanowi¢ ochrone
przed karcenogenami, uwrazliwiajg komorki nowotwo-
rowe na chemioterapie i radioterapie.

Sterole roslinne

- 0 budowie podobnej do cholesterolu, progesteronu,
pregnenolonu. Stigmasterol wystepuje obficie w oleju
sojowym, burakach, selerach i innych jarzynach. Sito-
sterole, w tym (-sitosterol: wystepuje obficie w kietkach
zb6z, jego glikozydy wystepuja w korzeniach pokrzywy,
nasionach dyni i w innych surowcach ziotowych. Maja
wptyw na na ekspresje genéw kodujacych jelitowe trans-
portery steroli ABC, biatko NPC 1L1, biatka watrobowe, es-
tryfikacje cholesterolu oraz agregacje lipoprotein ACAT,
ApoB, synteze cholesterolu - reduktaza HMG-CoA, oraz
usuwanie lipoprotein zawierajacych ApoB -100 (LDL), co
w efekcie fenotypowo doprowadza do obnizenia pozio-
mu cholesterolu LDL.

Galusan epigalokatechiny, flawonoidowy sktadnik zie-
lonej herbaty, hamuje aktywnos¢ metylotranseraz DNA
(DNMT), wiazac sie bezposrednio z centrum aktywnym
enzymu.

Katechina i epikatechina

kwercetyna, fisetina, myricetyna - podobnie hamuja
aktywnos¢ DNMT. Flawonoidy, konkurujac z cytozyng
o grupy metylowe, doprowadzaja do zaburzen w me-
tylacji DNA, co biologicznie przektada sie na dziatanie
antyrakowe. Hamuja podziaty komérkowe, indukuja
apoptoze, hamuja angiogeneze - tworzenie nowych
naczyn krwiono$nych i metastaze - tworzenie przerzu-
tow. Wyciag antocyjandéw z kapusty czerwonej hamuje
rozwoj komérek biataczkowych (Feng 2007). Polifenole
zawarte w winogronach i winach hamuja peroksydacje
lipidéw bton komérkowych, chronig LDL przed utle-
nianiem i zwiekszajg poziom HDL - hamuja aterogen-
ne dziatanie lipidéw, dziatajg przeciwzapalnie. Reswe-
ratrol, sktadnik czerwonego wina, jest aktywatorem
SIRT 1- deacetylaz biatkowych. Obniza aktywnos$¢ biatka
p53, deacetyluje receptor PPARY, co utatwia metabolizm
thuszczéw. Sprzyja przezywaniu komérki i dlugowiecz-
nosci na drodze aktywacji szlaku SirT1- FoxO.

Ponadto reguluje wydzielanie insuliny i metabolizm
komorkowy oraz liczbe i wielko$¢ mitochondriéw. 8-ty-
godniowe stosowanie flawonoidéw z pestek winogron,
w dawce 200 mg, modulowato ekspresje gendéw zwigza-
nych z chorobami uktadu sercowo-naczyniowego. 2-ty-
godniowe podawanie kwercetyny, w dawce 150 mg na
dobe, znaczaco wptywa na ekspresje 787 genéw mono-
cytéw CD14, zwigzanych z uktadem odpornosciowym,
apoptoza i sygnalizacjg komdrkowa.

- ktérych zrodtem sa przede wszystkim rosliny, a w mniej-
szym stopniu mikroorganizmy oraz mikro- i makroele-
menty, sg istotnym sktadnikiem diety, majacym wptyw
na procesy syntezy i naprawy DNA. Kwas foliowy, selen,
metionina, witamina B;,, maja znaczacy wptyw na poziom
metylacji DNA. Niedobér witaminy E powoduje wzrost
uszkodzen DNA i zwieksza ryzyko choréb nowotworo-
wych, podobnie jak deficyt witaminy Ds.

Flawonoidy

izotiocyjaniny, terpeny, kwasy fenolowe, allicyna zawar-
ta w czosnku — dziataja nie tylko jako antyoksydanty, ale
wptywaja na regulatory wewnatrzkomoérkowych szla-
kéw sygnatowych. Taki efekt dziatania potwierdzono
dla resweratrolu, kurkuminy, sulforafanu wystepujacego
w brokutach, genisteiny, galusanu epigalokatechiny. Ha-
mowanie aktywnosci czynnika NF-kB, majacego udziat
w procesach kancerogenezy, przez flawonoidy, jest
uwazane za przejaw ich aktywnosci przeciwnowotwo-
rowej. Aktywuja apoptoze, wydtuzaja cykl komorkowy,
co zwieksza mozliwosci naprawy uszkodzen DNA, a co
za tym idzie, zapobiegajg mutacjom.

Flawonoidy, witaminy C, E, karotenoidy, btonnik pokarmo-
wy — s antymutagenami, moga przeciwdziata¢ mutage-
nom, takim jak aflatoksyna, ochratoksyna A, policykliczne
weglowodory aromatyczne, aminy heterocykliczne.
Whptywajac na jadrowe receptory sensorowe, odpo-
wiadaja za metaboliczna adaptacje komoérek (m.in. na
receptory PPAR, odpowiedzialne za metabolizm ener-
getyczny, LXR, FXR, RXR — odpowiedzialne za metabo-
lizm cholesterolu, stan zapalny. Wptywaja na ekspresje
transkrypcji enzyméw, biorgcych udziat w detoksykacji
ksenobiotykdéw - hiperforyna (obecna w dziurawcu),
beta-karoten, resweratrol (winogrona), genisteina i da-
idzeina (soja), witamina Ds.

Sktadniki diety

moga zmieniac aktywnos¢ deacetylaz histonowych,
ktorych inhibitorami sa maslany, sulforafan (bro-
kuty), siarczek dialilu (czosnek).

Kwasy ttuszczowe n-3 LCPUFA s3 natu-
ralnymiligandami jadrowego receptora
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Lek. med. Tadeusz Liczko ukon-
czyt Slaska Akademie Medyczna
(1983). Prowadzi gabinety lekarza
rodzinnego i flebologiczny w Na-
prawie. Jest znany jako specjalista
od trudno gojacych sie ran nég i
obrzekéw. Zajmuje sie tez kom-
presjoterapia, immunologig i nie-
tolerancjami pokarmowymi, zasa-
dami optymalnego biologicznie
Zzywienia chorych, zapobieganiem
schorzeniom, wykorzystaniem
potencjatu biologicznego pacjen-
tow, poszukiwaniem $rodowisko-
wych przyczyn choréb.
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PPAR. Zwiekszaja ekspresje gendéw dla lipazy lipopro-
teinowej (kluczowy enzym w metabolizmie TG) i aoli-
poproteiny Al, element strukturalny dla HDL. Obnizaja
poziom TG i podwyzszaja poziom HDL cholesterolu. Sa
supresorami IL1B, TNF-a, IL-6, dziatajac przeciwzapalnie.
Whptywaja na ekspresje wielu genéw zwigzanych z me-
tabolizmem lipidéw i stanem zapalnym.

Dieta funkcjonalna

Poznanie mechanizméw ekspresji gendw, ksztattowanych
przez bioaktywne czynniki zawarte w diecie i w najbliz-
szym otoczeniu cztowieka, moze
pozwoli¢ na stworzenie diety funk-
cjonalnej, umozliwiajacej zachowa-
nie dobrostanu biologicznego, ale
réwniez skutecznejw leczeniu wielu
choréb. Ze wzgledu na oddziatywa-
nie fizjologiczne, zywnos¢ funkcjo-
nalna moze zmniejszac ryzyko cho-
réb uktadu krazenia, nadcisnienia
tetniczego, cukrzycy, otytosci, cho-
rob zakaznych, choréb alergicznych
i autoimmunologicznych, choréb
nowotworowych.

Dieta jest najlepiej udokumentowa-
nym czynnikiem srodowiskowym,
majacym wptyw na ekspresje ge-
néw i rozwdj wszystkich uktadow
i narzadow.

Programowanie epige-
netyczne dieta

w okresie pierwszego tysigca dni
dziecka - obejmujacego okres od
poczecia do okresu poniemow-
lecego (9 miesiecy ciazy + 2 lata)
- ma decydujacy wptyw na pdz-
niejsze zdrowie, na ryzyko wystapienia choréb cywili-
zacyjnych w przysztosci. Programowanie zywieniowe
we wczesnym okresie zycia (Early-Life Nutritional Pro-
gramming) jest kluczem do trwatego zdrowia. Odzy-
wianie sie matki w czasie ciagzy i zywienie noworod-
ka w pierwszym okresie poporodowym determinuja
funkcjonowanie i zdolnosci przystosowawcze gtéw-
nych narzadéw i uktadoéw dziecka. Zaobserwowano,
ze nadmierna szczuptos¢ lub otytos¢ matki przed cigza
warunkuja gorszy stan zdrowia dziecka w przysztosci.
Niska masa urodzeniowa to zwiekszone ryzyko choro-
by niedokrwiennej serca, udaru, nadcisnienia, cukrzy-
cy typu 2, choréb nowotworowych.

Niedozywienie niemowlecia to zwiekszone ryzy-
ko choréb cywilizacyjnych w przysztosci i zaburzenia
neuropoznawcze.
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Zbyt szybki przyrost masy ciata w dziecinstwie to
zwiekszone ryzyko otytosci w wieku dojrzatym, nadci-
$nienia i choréb sercowo-naczyniowych, cukrzycy typu 2.

powinna zawiera¢ wszystkie niezbedne sktadniki od-
zywcze, w tym witaminy i mineraty. Powinna by¢ zbilan-
sowana energetycznie, dobrze tolerowanaimmuno-
logicznie. Powinna podtrzymywac prawidtowo funkgcjo-
nujacy immunomodulacyjnie i metabolicznie ekosystem
jelit, aby byta dobra odzywka dla dobrych, chronigcych
nas bakterii. Powinna prawidtowo programowac meta-
bolicznie i immunologicznie nasz organizm. Ze wzgle-
du na warianty zmiennosci genetycznej, powinna by¢
spersonalizowana.

Nie powinna zawiera¢ mutagennych zanieczyszczen -
ksenobiotykéw, nadmiaru lub niedoboru skfadnikéw
odzywczych, przektadajacych sie, szczegdlnie w pierw-
szym okresie zycia, na zaprogramowang epigenetycznie
patologie w przysztosci, ktéra moze by¢ nastepnie prze-
kazywana na potomstwo.

Dieta powinna by¢ stabilna bakteriologicznie. Nie
powinna zawierac ciggle nowych patogennych drob-
noustrojéw o potencjale chorobotwdérczym lub pasozy-
téw naruszajacych ekosystem jelitowy, uszkadzajacych
przew6d pokarmowy i wtérnie doprowadzajacych do
deficytow pokarmowych. Najlepiej, gdy pochodzi ze
stabilnego immunostymulacyjnie ekosystemu naszego
rodzinnego domu.

Kulturowy przekaz

wiasciwego ze wzgleddw biologicznych sposobu codzien-
nego przygotowywania i konsumowania positkdw jest
bardzo waznym elementem profilaktyki prozdrowotne;j.
Zte nawyki zywieniowe skutkuja rozwojem przewidywal-
nych schorzen w przysztosci, ktére w sposéb znaczacy
moga obnizac jakos¢ i dtugosc zycia cztowieka. Stosujac
roslinne bioaktywne sktadniki diety, mozemy dodatkowo
wspomagac procesy leczenia wielu schorzen.

Oddziatywanie produktéw zywnosciowych — prawidto-
wo zbilansowanych jakosciowo i ilosciowo, czerpanych
z naturalnego, zdrowego ekosystemu — jest czynnikiem
wspierajacym dobrostan fizyczny i psychiczny cziowie-
ka. Jest najlepiej poznanym czynnikiem srodowiskowym
programowania epigenetycznego. Szanujmy otaczajacy
nas ekosystem i wybierajmy z niego wszystko to, co chro-
ni nasz dobrze funkcjonujacy genom, tak abysmy mogli
przekazac¢ go w dobrym stanie przysztym pokoleniom.
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