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Pochwata dla ksigzki
Odblokuj moc swoich genéw - epigenetyka w praktyce

Wiedza to potega. Kashif przedstawia wiasng droge do zdrowia, przy
okazji dajgc nam wiedzg niezbedng do osiggniecia diugowiecznosci
i witalnosci.

— dr Steven R. Gundry,
autor bestsellera New York Times Roslinne klamstwo

Absolutnie uwielbiam sposéb, w jaki Kashif przedstawia funkcjo-
nalne podejscie do genetyki czlowieka! Jego spojrzenie na hormony
w koticu zapewnia nam perspektywe, ktorej od tak dawna poszuki-
walismy! Jesli pragniesz zrozumiec swoje geny i dowiedziec sig, jak
dopasowac do nich styl Zycia, ta ksigzka jest dla ciebie. 1o zupetnie
nowe Zrédto wiedzy, na ktére wszyscy czekalismy.

— dr Mindy Pelz, ekspertka w dziedzinie postéw oraz autorka
bestselleré6w krajowych i docenianych przez Wall Street Journal

Informacje, jakie Kashif obrazowo przedstawia na temat funkcjo-
nowania mozgu i ciala czlowieka, sq wprost oszatamiajgce. 1o tak,

Jakby dzierzyt w reku instrukcje obstugi kazdej istoty ludzkiej.

— Joe De Sena, dyrektor generalny i zalozyciel Spartan Race
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ROZDZIAL 4

DNA, NASTROJ
| ZACHOWANIE

.Nie jesteémy ofiarami swoich genéw, ale ich panami”.
— DOKTOR BRUCE LIPTON, BIOLOG ROZWOJOWY,
AUTOR KSIAZKI BIOLOGIA PRZEKONAN

Zanim poddatem si¢ testom DNA i zaczalem zdrowie¢, jesli by-
tem rozdrazniony lub czulem przygnebienie, staralem si¢ z tego
zartowaé. Ttumaczylem sobie, ze wstalem lewa noga, albo ze to
pewnie te chmury za oknem. Nie rozumialem, co si¢ ze mna dzie-
je i chciatem jako$ sobie wytlumaczy¢, czemu warcze na ludzi,
albo krece si¢ bez celu. Oczywiscie na to, jak si¢ zachowywalem
lub czutem, czasami wptywaly okolicznosci, ale nie miatem po-
jecia, dlaczego jest, jak jest. Zupetnie jakbym byl marionetka,
a kto$ inny pociagat za sznurki.
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W pewnym sensie tak wlasnie byto. Na nasz nastréj, zacho-
wanie i osobowo$¢ wplywa wiele czynnikéw, w tym dieta, styl
zycia, Srodowisko, historia rodziny, historia osobista oraz geny.
Na poziomie biologicznym umysty w unikalny sposéb wyrazaja
emocje, wspomnienia, mysli i uczucia w zaleznosci od zwiazku
migdzy neurochemikaliami wytwarzanymi przez ciata, takimi jak
dopamina, serotonina i neurotroficzny czynnik pochodzenia mé-
zgowego a komérkami w mézgu, czyli neuronami.

Geny zamieszkujace DNA odgrywaja znaczacg role w inte-
rakeji neurochemikaliéw z mézgiem i ostatecznie wplywaja na
ogdlny nastrdj i zachowanie. Nalezy jednak zauwazy¢, ze wplyw
gendéw nie jest diagnostyczny, ale asocjacyjny. Innymi stowy —
chociaz geny mogg nies¢ predyspozycje do réznego zachowania
sig, w rzeczywistosci czynniki takie jak dieta, styl zycia, historia
rodziny, historia osobista oraz §rodowisko oddziatuja na siebie
nawzajem, ostabiajac lub zwi¢kszajac wpltyw samych genéw na
ogdlne samopoczucie, nastréj i zachowanie.

Zanim bedziemy mogli sformutowa¢ sensowne zalecenia do-
tyczace stylu zycia i dobrego samopoczucia, musimy najpierw
oceni¢ nasza unikalng zdolno$¢ przetwarzania bodzcéw emocjo-
nalnych, co sprowadza si¢ po prostu do przetestowania DNA. Za-
czynamy od przyjrzenia si¢ korze przedczotowej, ktéra odpowiada
za funkcje wykonawcze mézgu. Jest takze osrodkiem aktywnosci
neuronalnej zwiazanej z nastrojem, zachowaniem, mysleniem
abstrakcyjnym wraz z pamigcig robocza.

Testujac i oceniajac warianty w obregbie genéw COMT,
DRD2, ADRA2B, 5-HTTLPR, MAO, TPH2 i BDNE, widzi-
my, jak rézne osoby reaguja na przyjemne bodzce, tworza $lady
emocjonalne, a takze wykazujg réznice w funkcjach wykonaw-
czych. Konsekwencje s daleko idace i wplywaja na nasza prace
wraz z kariera, dietg, snem, sklonnosciami do uzaleznieni, depresji
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i objadania si¢, lckéw i wypalenia zawodowego, ryzyka wystapie-
nia ADHD, zdolno$¢ koncentragji i wiele innych.

Zbadanie DNA zmienilo moje zycie. Nie wiem, w jakim
stopniu odmieniloby si¢ twoje, poniewaz nie znam twojego DNA
i wyboréw, ktérych dokonujesz. Prawdopodobnie najlepszym
sposobem, aby da¢ pewne wyobrazenie o tym, jak tego typu in-
formacje przystuzg sie tobie, jest podzielenie si¢ wynikami moich
testéw genetycznych.

Przyjrzyjmy si¢ im zatem.

-3
= N tc\nl n'- N v
Badany = a < = 2 T 4
le) [ o = o [a)]
gen O o [a) I = = @
< 1
1
Wynik GG AA ID SS GG GT GG

Przecigtna osoba spojrzy na te zbitki liter i zmarszczy brwi.
Jednak genetyk lub praktyk zajmujacy si¢ genomika funkcjonal-
ng od razu zrozumie, w jaki sposéb moga one wplywaé na moje
zycie.

Kiedy lekarz interpretuje wyniki, pamigtajmy, ze sa to spo-
strzezenia asocjacyjne, a nie diagnoza. To, ze mamy stabsze lub sil-
niejsze predyspozycje, nie oznacza jeszcze sktonnosci. I na odwrét.
Dieta, styl zycia, Srodowisko, historia rodzinna wraz z osobistymi
dos$wiadczeniami z przesztoéci odgrywaja role w ksztattowaniu
naszego unikalnego nastroju i profilu behawioralnego w obecnym
ksztalcie.

Omoéwmy, jak genom moze wplywaé na rézne aspekty mo-
jego zycia.
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Praca i kariera

Geny méwia, ze mam wicksze szanse na sukces, jesli wybiore
$ciezke kariery zorientowang na nagrody, a wigc sprawdze si¢
w sprzedazy czy rozwijaniu firmy. To dobrze, bo wiasnie tym si¢
zajmuj¢! Mam do$¢ ,,typowe” sktonnosci, ktére opisuj¢ ponizej.

Nie jest ani bardziej, ani mniej prawdopodobne, ze bedg silnie
zaangazowany lub bede dziatat pod wplywem emocji w branzach,
ktére wiaza si¢ z wysokim poziomem traumy lub stresu czy sa po-
wigzane z sytuacjami emocjonalnymi. Przyktadem sg tu zawody
patologa, lekarza na OIOM-ie, pielggniarki, cztonka ekipy ratun-
kowej, ratownika medycznego itp.

Podobnie z inwestowaniem — mogg by¢ inwestorem dzialaja-
cym pod wplywem emocji albo opierajacym si¢ na zbiorach da-
nych, kierujacym si¢ logika. Na przyktad w mojej firmie bardzo
zalezy mi na ludziach, ktérym pomagamy zy¢ lepiej, ale potrze-
buj¢ danych, ktére pomoga mi podejmowa¢ decyzje i wyznaczaé
kurs na przysztosé.

To samo dotyczy reagowania na porazke, rozczarowanie, smu-
tek i stratg. Geny wskazuja, ze nie zareaguj¢ ani przesadnie, ani
niedostatecznie. Jesli nie wyjdzie mi jakie$ przedsigwziecie, nie
bede ptakat i bit pigscia w biurko, ale i w przypadku dobicia targu
raczej nie robi¢ fikotkéw z radosci. Zreszta nie wiem, czy potra-
fitbym go zrobi¢.

Potrzebujg, jak kazdy, nowych bodzcéw lub ciaglych wyzwan
izmian w pracy, aby si¢ nig nie znudzi¢. Na przyktad nie stuzytoby
mi powtarzanie tych samych mechanicznych czynnosci przy linii
montazowej. Prawdopodobnie poszukatbym pracy na innym sta-
nowisku lub w innej firmie, jak wigkszo$¢ ludzi w podobnej sytu-
acji. Kiedys pracowalo si¢ przez cate zycie w jednej firmie i nike nie
przejmowat si¢, co maja na ten temat do powiedzenia geny. Jednak
te czasy juz mingly, czego sam jestem najlepszym przyktadem.
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Makroelementy

Whacz telewizor, albo przejrzyj co$ na smartfonie, a zaraz trafisz na
reklam¢ cudownego produktu pomagajacego spala¢ ttuszcz, roz-
wija¢ migénie i gromadzi¢ w organizmie mndstwo cennej energii.
Zaleje cig lawina ofert wszelkiej masci proszkéw, pigutek, napo-
jow, tabletek i planéw positkéw w ramach diety ketonowej, ni-
skottuszczowej, niskoweglowodanowej, wegetariariskiej, wegariskiej
— praktycznie kazdego stylu jedzenia, jaki mozna sobie wyobrazi¢.
Wigkszo$¢ z nich koncentruje si¢ na naszym wygladzie i nie méwi
nic o ukfadach ciata oraz genach, nie wspominajac juz o obciaze-
niach $rodowiskowych, dietetycznych czy stylu zycia, keére leza
u podstaw tego wszystkiego. W wickszosci przypadkéw priorytetem
reklamodawcy jest wyciagniecie od nas numeru karty kredytowej.

A co, jedli zycie nie polega na chudnigciu, zeby zmiesci¢ si¢
w zeszloroczne spodnie? Moze zamiast tego powinni§my zy¢
zgodnie z genami?

Nic trudnego, trzeba tylko zbadaé swoje DNA.

Spéjrzmy, jak si¢ maja moje geny do réznych rodzajéw diet,
ktére si¢ dzi$ tak silnie forsuje:
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Diety niskoweglowodanowe — takie jak ketonowa

Weglowodany sg gléwnym Zrédtem energii dla ciata. Wszystkie
weglowodany sa zbudowane z monosacharydéw, lepiej znanych
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jako cukry proste. Naleza do nich glukoza i fruktoza. Dwa mo-
nosacharydy tacza si¢, tworzac disacharyd, na przyktad sacharoz¢
(czyli cukier stotowy, ten, ktérym stodzimy herbatg).

Wiele monosacharydéw moze utworzy¢ tak zwany polisa-
charyd. Jedna z najbardziej rozpowszechnionych form polisa-
charydéw jest skrobia, ktéra znajdziemy w warzywach, w tym
w ziemniakach oraz ryzu.

Funkcjonalne geny moga wptywaé na zdolnos§¢ rozktadania
réznych rodzajéw weglowodanéw, w tym skrobi, cukréw i blon-
nika. Testy DNA ocenity wplyw tych genéw na moja ogdlna die-
t¢, odzywianie, zdrowie i dobre samopoczucie.

Oro, co odkrytem.

Najlepiej przystuzytaby mi si¢ dieta niskoweglowodanowa
z niskim poziomem weglowodanéw skrobiowych.

Powinienem unika¢ ryzu, makaronéw i pieczywa, poniewaz
siggajac po nie, mam zwickszone prawdopodobienistwo przybra-
nia na wadze Nie wigcej niz 15% mojego spozycia weglowoda-
néw powinno pochodzi¢ ze zrédet skrobiowych, a co najmniej
85% z warzyw i innych zrédet blonnika.

Mam nieoptymalny profil wrazliwosci na insuling i zwigkszo-
ne prawdopodobienistwo rozwoju hiperglikemii (podwyzszony
poziom glukozy we krwi), szczeg6lnie w przypadku diety bogatej
w skrobi¢. Oznacza to, ze powinienem unikaé przetworzonych
lub dodanych cukréw i ograniczy¢ spozycie owocéw. W szczegdl-
nodci powinienem je$¢ owoce z umiarem wieczorem, poniewaz
wysoki poziom cukru w wielu owocach moze dodatkowo zabu-
rzy¢ moj profil insulinoopornosci.

Geny wskazuja, ze nie toleruj¢ laktozy. Powinienem rozwazy¢
bezmleczne lub wolne od laktozy alternatywy dla mleka, sera, jo-
gurtu i innych produktéw mlecznych, keére tak lubig.
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Jesli chodzi o celiakig lub nieceliakalng nadwrazliwos¢ na glu-
ten, wszystko jest w normie. Moja reakcja na gluten w diecie jest
przecigtna, z normalnym ryzykiem wystapienia nadwrazliwosci.
Ryzyko to niekoniecznie wynika z samego glutenu, ale bardziej
z tego, co znajduje si¢ w jego czasteczkach, a wigc pestycydéw
i herbicydéw.

Diety niskottuszczowe — takie jak
wegetarianskie lub weganskie

Ttuszcz jest niezbednym budulcem kazdej komérki ciata. Stu-
zy jako podstawowy zasobnik energii u ludzi i zwierzat. Istnieja
dwa gléwne rodzaje ttuszczéw: nasycone i nienasycone. Réznia
si¢ one budowa, ale dla nas najwazniejsze s3 rezultaty. Trzeci ro-
dzaj, ktéry nie wystgpuje powszechnie w przyrodzie, ale jest bar-
dzo rozpowszechniony w przetworzonej zywnosci, na przyktad
W margarynie, to tluszcze trans. Istnieje naukowy konsensus co
do tego, ze ttuszcze trans to najbardziej szkodliwy typ thuszczu
dla cztowieka. Nalezy ich unika¢ jak ognia, gdy tylko jest to
mozliwe. Rodzaj, ilo$¢ i wersja tluszczéw najlepsza dla twojej
diety zalezy od kilku czynnikéw, w tym od unikalnego profilu
genomowego.

Oro, co wykazaly moje testy.

Przy nieoptymalnych wynikach w tej dziedzinie najlepiej by-
loby, gdybym stosowat diet¢ zawierajaca mato thuszczéw — nie
wiecej niz 10% w dziennej diecie.

Poniewaz geny wskazuja, ze mam zwigkszone prawdopodo-
biefistwo rozwoju hiperglikemii (podwyzszony poziom glukozy
we krwi) i tendencje do przybierania na wadze, jesli juz spozy-
wam tluszcze nasycone, takie jak masto ghee i ser, powinienem
ograniczy¢ je do minimum, pozostajac jednoczesnie pod czujnym
okiem lekarza.



144 Odblokuj moc swoich genéw — epigenetyka w praktyce

Poniewaz jednak, jak kazdy, potrzebuj¢ trochg thuszczu w die-
cie, powinienem wiaczy¢ nastgpujace optymalne jego Zrédta: oli-
we z oliwek, awokado, orzechy i nasiona.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze przy typowej genetycznej zdol-
nosci do odczuwania sytosci i nie przejadania si¢ podczas posit-
kéw, mam mniejsze ryzyko rozwoju otylosci.

Diety wysokobiatkowe

W przeciwieristwie do ttuszczéw i weglowodanéw, nie ma zmian
w genach, ktére moglyby wptywa¢ na metabolizm biatek. Mozna
za to ocenié, jak reagujesz na toksyny obecne podczas produkeji
i przetwarzania bialek. Pod tym wzgledem jestem bardzo wrazliwy.
Musz¢ unikaé zweglonych, spalonych i wedzonych migs. Wolno
mi zje$¢ co najwyzej jedna porcjg czerwonego migsa tygodnio-
wo, powinienem raz lub dwa razy w tygodniu siggnaé po ttuste
ryby, najlepiej mniejsze sardynki, anchois lub makrele, zamiast
wigkszych fososi lub tunczyka. Najlepiej, abym unikat migsa go-
towanego lub jego resztek, poniewaz gotowanie powoduje wzrost
zawarto$ci histaminy, co jest szczegélnie istotne dla alergikéw.

Mikroelementy

Czy co$, co juz w samej nazwie ma czlon ,mikro” moze istotnie
wplywa¢ na zycie cztowieka?

Owszem, ale ten wplyw weale nie jest taki maly.

Duze ilosci makroskladnikéw pokarmowych, czyli thuszezy,
weglowodandéw i biatka, w potaczeniu z niewielkimi ilo§ciami mi-
kroelementdw, takich jak witaminy i mineraly, zapewniaja prawi-
dtowe dziatanie kazdej komérki i ukladu w organizmie, w tym
uktadu odpornosciowego.
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