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Szybki rachunek
sumienia: co jesz,
CO pljesz, czy
i jak ¢wiczysz?
'To wazne. Bo
jesli dzialasz
w zgodzie ze
swoim kodem
genetycznym,
MOZes7
przedtuzy¢ zycie
nawet o dwie

dekady!

gdyby tak mianowaé siebie dyrektorka
diety, stresu i sportu, a kazda z tych
dziedzin wlasnego zycia rozsadnie
zarzadzacé? Na tym w skrdcie polega
medycyna stylu zycia. Nowy termin
wszedl do stownika niedawno, ale

w Stanach Zjednoczonych lifestyle
medicine jest juz tak samo wazna dzie-
dzina jak kardiologia czy chirurgia.

W dodatku korzystanie z nicj jest
refundowane i okazuje sie, ze wszyst-
kim sie to optaca. Dlaczego? Pienigdze
zainwestowane w profilaktyke zdrowe-
go stylu zycia to duza oszezednosé

w kontekscie tak powszechnych proble-
mow jak choéby otytoéé. Jednak zanim
zaczniesz zarzadzaé swoim zdrowot-
nym mieniem, musisz sie przebadad.

I nie chodzi tu o podstawowe testy

z krwi. Lekarz, ktéry zajmuje sie
medycyng stylu Zycia, na poczatek zleci
badania genetyczne, dopiero one wska-
7a, co jesé, jak éwiczyé i na co zwracad
uwage, by stanie w kolejce do lekarza
stato sie mglistym wspomnieniem.
Rozmawiamy z dr. Jackiem Raczew-
skim, dyrektorem medycznym war-
szawskiego Centrum Medycyny Vimed.

W czym moze pomoc znajomos¢ wias-
nych genéw?

W przedtuzeniu i poprawie komfor-

tu zycia. Zwykle juz po trzydziestce
pojawiaja sie problemy ze zdrowiem.
Zaczynamy wtedy chodzi¢ do lekarzy
z konkretnymi objawami lub choro-
ba. Specjalista z kolei zleca badania,
przepisuje tabletki lub kieruje na
operacje, by pacjent wréeit do pelnej
sprawnosci. Z dekady na dekade zycie
staje sie coraz trudniejsze. Znam wielu
starszych pacjentow, ktérzy codziennie
przyjmuja gar$é lekdw, sa po wielu
pobytach w szpitalu i ich Zycie ogra-
nicza si¢ do leczenia. Czasem jezdze
do Austrii, gdzie widze 70- i 80-latkéw
$migajacych z lodowea na nartach,

i marze, by u nas pacjenci tez byli tak
sprawni. Badania genetyczne maja
motywowac ludzi do zmiany stylu
zycia, a w konsekwencji do jego
wydluzenia nawet o 10 czy 20 lat,

i to w dobrym zdrowiu!

Jak sie wykonuje takie badania?

Test jest prosty. Przez 30 sekund pocie-
ramy patyczkiem wewnetrzna czeécé
policzka i dziasto, patyczek umiesz-
czamy w probdwcee i wysylamy do
laboratorium. Przestanie materiatdw,
ich analiza, powrdét i wydrukowanie
raportow zajmuje od czterech do sze-
$ciu tygodni.

Jak zbadac¢ tak skomplikowang struktu-
re, jaka jest gen?

W uproszezeniu gen jest jak rozdzial
w naszej indywidualnej ksiazee
genetyeznej. Takich rozdzialdw mamy
w niej az 28 tysiecy. W kazdym jest
informacja o naszych bialkach, czyli

podstawowych cegietkach budujacych
organizm. U kazdego ulozenie rozdzia-
16w jest inne, a te réznice naukowo
nazywamy polimorfizmem. I to wlas-
nie je wyszukujemy i oznaczamy

w badaniach genetycznych markero-
wych. Skad wiemy, ze na przyklad
przy danym polimorfizmie ryzyko
zwyrodnienia plamki zotej oka jest
12 razy wieksze niz przy innym?
Méwia nam o tym wyniki badan,
prowadzonych na wielka skale od lat
w réznych osrodkach na calym $wiecie
przez tysigce naukowcow. Pozwalaja
okresli¢ statystyczne ryzyko wyste-
powania dolegliwosci, sktonnosci do
chordb, uczulern, nietolerancji pokar-
mowych i nie tylko. Sg tez badania
diagnostyczne, to znaczy takie,

w ktdrych szukamy mutacji okres$lo-
nego genu, na przyklad BRCAL Jej
obecno$é daje az 91 procent prawdo-
podobienstwa wystapienia raka piersi.
Dlatego badanie wzbudza lek,

bo zyskujemy pewno$é, co nas czeka.
A z drugiej strony, jak w przypadku
Angeliny Jolie, ulatwia podjecie rady-
kalnych dziatan, by wygraé z choroba.

Czego jeszcze lekarz szuka w testach?
Zanim po$lemy materiat do labora-
torium, wybieramy profil badania.

Na przyklad: waga i odzywianie.
Dostaniemy wtedy wyniki na obecnosé
o$miu polimorfizméw, ktére decyduja
o tyciu oraz az 50, ktére wskazuja,
jakie mamy problemy zwiazane z odzy-
wianiem. Miedzy innymi: jak szybko
pozbywamy sie toksyn z komdérek,
jakie mamy zapotrzebowanie na
mikro- i makroskladniki z diety.
Raport z badania to sporych roz-
miaréw ksiazka, w ktdrej opisujemy
naukowe wyniki testow zrozumialym
jezykiem. Pacjent dostaje wiec instruk-
cje obshugi samego siebie wazna przez
cale zycie, bo przeciez geny nie zmie-
niaja si¢ z wiekiem.

Jaki wplyw na codzienne zycie ma

to badanie?

Dzieki wynikowi mozemy utozyc¢ sper-
sonalizowany program zywieniowy.
Mozemy daé pacjentowi szezegdlowe
informacje o lym, co powoduje u niego
tyeie. WeZzmy pierwszy lepszy wynik
testéw i prosze popatrzed >
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- dowiadujemy sie, Ze u tego pacjenta
zapotrzebowanie na kalorie powinno
byé zaspokojone w 60 procentach przez
weglowodany, a tylko w 19 procentach
przez tluszeze i w 18 przez biatko.
Jezeli chee schudnad, musi ograniczy¢
dzienne spozycie kalorii o 626, ale
zwiekszy¢ wydatek energetyczny - ¢wi-
czac - 0 224 kalorie. Bardzo dokladne
prawda? Wiecej! Powiemy pacjentowi,
jakie éwiczenia sa dla niego najlepsze,
bo z badan genetycznych mozemy si¢
dowiedzied, czy powinien uprawiaé
sporty wytrzymatosciowe, czy sitowe.

I czy ma jesé trzy razy dziennie, czy
cztery razy dziennie.

Czyli moja piramida zywieniowa moze
byé kompletnie inna od pariskiej.
Oczywidcie. Byé moze pani powinna
jeéé wiecej weglowodanéw, a mniej
tluszezu, a ja odwrotnie. Ale nie tylko
na makroskladnikach sie koncentru-
jemy, badamy tez, jakie jest zapotrze-
bowanie na mikroskladniki odzywcze:
witaminy, przeciwutleniacze, pierwiast-
ki $ladowe itd. Znamy ich dawki reko-
mendowane przez Instytut Zywienia,
jednak na podstawie wynikéw badan
genetycznych mozemy stwierdzié, ze
nalezy wspomdc gorzej dzialajace geny
i na przyktad zaleci¢ wigksze spozy-

cie kwasu foliowego, niz przewiduje
norma. Na koricu raportu znajduje sie
tabela, zawierajaca az tysiac produktdw
zywnoéciowych i dan. Prosty kod wska-
zuje, ktore produkty pacjent powinien
jesé, a ktorych nie.

Czy wystarczy zmieni€ styl Zzycia i dopa-
sowaé go do gendw, by zabezpieczyé¢ sie
przed choroba?

Tak, i sa na to dowody naukowe. Moze-
my unikna¢ miedzy innymi cukrzycy,
zmniejszy¢ ryzyko zawahu, udaru, cho-
réb nowotworowych, choréb ukiadu
krazenia. Owszem, mozemy odziedzi-
czy¢ fatalne geny, ale w 90 procentach
mamy wplyw na to, jak bedzie wygla-
dalo nasze zdrowie i zycie. Decyzj¢

o chorobie lub zdrowiu podejmujemy
kazdym zjedzonym positkiem, kazda
godzina spedzona przed telewizorem
zamiast na spacerze.

Co jeszcze chea wiedzie¢ pacjenci?
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WYBRAC
TEST?

Uwazaj!

W klinikach medycyny mozna
znalez¢é wiele réznych testow
genetycznych. Jak rozroznic
badania dobre od zlych i zdecy-
dowad si¢ na te najbardziej
wartodciowe? Przede wszystkim
ZWTGE uwage, ile polimorfizmow
genetyeznych zawiera badanie.
Jezeli jest oparte tylko na kilku
lub kilkunastu, to jego wartosé
prognostyezna jest bardzo mala,
W koricu mamy az 28 tysiecy
genow, a kazdy z nich zbudowany
jest z wielu tysiecy malych
fragment6éw! To one skladaja sie
na nasz kod genetyczny. 1 jezeli
zbadamy tylko kilka z nich,

to czego dowiemy sie o sobie?
No wiasnie. Dlatego minimum
to setka, a im wiecej, tym lepiej.

Przede wszystkim to, czy co$ zagraza
ich zdrowiu. Mozemy wiec zbadad
ponad setke polimorfizmdw, na przy-
kiad odpowiedzialnych za podwyiszo-
ne ryzyko raka prostaty u mezczyzn,
raka piersi u kobiet, choréb ukladu
naczyniowo-sercowego, zakrzepicy,
nadci$nienia, alzheimera, zaburzen
gospodarki zelaza, osteoporozy, choro-
by stawdw, tolerancje glutenu i laktozy,
choréb okulistycznych i przyzebia.

Poprosze o przyklad takiego testu.
WeZmy badanie polimorfizmu
naczyniowo-sercowego. Widzimy

na wykresie wieksze niz przecietne
ryzyko zawalu i choroby sercowej oraz
podwyzszone ryzyko §mierci sercowo-
-naczyniowej. Dalej podane sa zindy-
widualizowane wskazéwki, co czlowiek
ma ze sobg zrobié, jakie dzialania pro-
filaktyezne podjaé, jak czesto sie badaé
i jak komunikowad sie z lekarzami,

bo w wielu przypadkach nie mozna

stosowad wszystkich lekéw. [ na przy-
ktad tu pojawia sie lek z informacja,
ze moze wywolaé u pacjenta objawy
niepozadane, a dalej zaleca sie siegnie-
cie po lek alternatywny. To badanie
dostarcza lekarzowi tak potrzebnej

i niedostepnej do tej pory wiedzy

o tym, jak pacjent metabolizuje leki.

Czy medycyna stylu Zycia oparta na
wiedzy o polimorfizmach genetycznych
to przysztosc?

Kiedy studiowalem medycyne, a byto
to w latach 80., genetyka byla znana
jako nauka, ale jeszcze nie méwilo sie
o genach w kontekscie chordb. Raczej
maéwito sie o chorobach idiopatycz-
nvch, czyli takich, ktorych przyczyna
pozostaje nieznana. Dzi§ w kultowym
podreczniku choréb wewnetrznych
prof. Szczeklika - to cegla liczaca
dobrze ponad 2 tysiace stron - nie ma
strony, na ktorej nie bytoby mowy

o polimorfizmach. Juz wiemy, ze idio-
patyezne choroby moga mieé podtoze
w genach. Postep wiedzy w tej dziedzi-
nie jest niezwykly, a badania genetycz-
ne wkraczaja do gabinetow lekarskich
i staja sie coraz dostepniejsze.

To badanie jest wciaz luksusem?

To zalezy od testu. Pojedyncze badanie,
na przyklad oznaczanie ryzyka choro-
by Alzheimera to koszt 1000 ztotych.

Z kolei szerokie badanie dotyczace
zywienia kosztuje prawie 3 tysiace zto-
tych. Najobszerniejszy raport, Zzywienie
plus ryzyko chordb, to ok. 8 tysiecy.

A jesli chodzi o luksus, to myéle, ze jest
on kwestia czasu. Badania genetycz-

ne podobnie jak komputery stang sie
narzedziem powszechnie wykorzysty-
wanym w szpitalach i klinikach.

Czy takie testy to dobry pomyst na pre-
Zent na 20. urodziny?

To jest superpomyst. Jednak powinni-
§my je wykonadé, nawet jesli mamy

50, 60 czy 70 lat, by lepiej diagnozowac
i skuteczniej sie leczyé. Kto$ kiedys
powiedzial, ze przez pierwsze 40 lat
zycia pracujemy i zarabiamy pieniadze,
a przez kolejne 40 lat wydajemy je,

by naprawié zdrowie. Czas to zmienié.

TERST Helena Kalinowska
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