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Zdaniem naukowcow dieta zalezna od DNA moze by¢
przelomem w profllaktyce i leczenlu chorob chronicznych takich jak miazdzyca, cukrzyca

typu 2, nowotwory czy choroba Alzheimera. Odpowiedni sposob odzywiania moze nie tylko
zapobiec wystapieniu wielu schorzen, lecz takze sprawi¢, ze w dobrej kondycji dozyjemy
sedziwego wieku. Sposob odzywiania powinien by¢ dostosowany do indywidualnych
predyspozycji metabolicznych, a konkretne zapotrzebowanie organizmu mozna okresli¢ na
podstawie badan nutrigenetycznych.

- Sytuacja w tej chwili wyglgda tak, Ze ludzie sie starzejq, a srednia dtugosc zycia rosnie. Z takim
zjawiskiem bedziemy sie musieli zmierzy¢ w najblizszych latach. Swiat bedzie coraz starszy i bedzie
sie to wiqzato z rozpowszechnieniem chorob chronicznych. Te choroby sq bardzo trudne do
wyleczenia. Zarowno Alzheimer, jak i nowotwory kwalifikujg sie do przewlektych chorob wieku
podesztego - méwi agencji informacyjnej Newseria Lifestyle prof. Giovanni Scapagnini, profesor
medycyny oraz biochemii klinicznej, cztonek American Society for Neuroscience.

Dlatego tak wazna jest profilaktyka. Rozwdj tzw. choréb wieku starczego mozna op6znié¢ chociazby
poprzez odpowiedni sposéb odzywiania.

- Dietetyka powinna od samego poczqtku ostabia¢ procesy patologiczne, dewiacje zwigzane ze
starzeniem sie systemu fizjologicznego. Jest pewien wstepny etap, w ktérym odpowiednio stosowana
dieta podniesie kondycje, sprawi, ze poczuje sie lepiej, wejde w interakcje z biologicznymi
mechanizmami starzenia sie przed wystgpieniem ztych biomarkeréw - ttumaczy prof. Giovanni
Scapagnini.

Badaniem zaleznosci miedzy genetycznymi predyspozycjami a odzywianiem na wielu ptaszczyznach
zajmuje sie nutrigenetyka. Lekarze udowodnili, Ze zapotrzebowanie na okreslone sktadniki odzywcze
zalezy od uwarunkowan genetycznych. W zwigzku z tym sposob odzywiania powinien by¢
dostosowany do indywidualnych predyspozycji metabolicznych.

- Koncepcja pozytywnej diety, dzieki ktorej czuje sie dobrze i moge sie poczuc jeszcze lepiej, to
nie jest kwestia smaku. Musimy patrze¢ na swoje potrzeby i indywidualizowac¢ diete, ale to
prawdopodobnie jedyny sposob na aktywizowanie pozytywnej strategii dietetycznej. Poznanie tych
mechanizmow pozwoli nam na utrzymanie zdrowia 0sob starszych - mowi prof. Giovanni Scapagnini.

Klasyczne podejscie specjalistow od zywienia jest juz jednak nieco przestarzate. Wcigz postugujemy
sie populacyjnymi zaleceniami spozycia poszczegdlnych sktadnikéw, wedtug ktérych powinnismy
25-35 proc. energii czerpac z tluszczéow, powyzej 50 proc. z weglowodanow, a reszte z bialek.
Rzeczywiscie dla potowy spoteczenstwa te zalecenia sa odpowiednie i zgadzaja sie z ich profilem
genetycznym, ale pozostata potowa ma nieco odmienne zapotrzebowanie.

- Chcemy unikng¢ pewnych rzeczy i boimy sie chordob, wiec podstawowy pomyst zasadza sie na tym,
by uwazaé na to, czego nalezy unikac¢. W rzeczywistosci powinnismy zaczq¢ od pozytywnego
podejscia do dietetyki, by poprawic¢ nasze zdrowie. Oczywiscie, jezeli mam pewne biomarkery, takie
jak cholesterol, ktore sq zte, to powinienem pomysle¢ zaréwno o odpowiedniej diecie, jak i o
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lekarstwach, po to by sprowadzi¢ biomarkery do normalnego poziomu, poniewaz to sq konkretne
czynniki ryzyka dla konkretnych chorob - ttumaczy prof. Giovanni Scapagnini.

Nutrigenetyka miedzy innymi identyfikuje typ metaboliczny, czyli to, jakie produkty jes¢, by
utrzymacé optymalna mase ciata. Nauka zajmuje sie réwniez sledzeniem metabolizmu kluczowych
dla organizmu substancji, m. in. witaminy D, kwasu foliowego czy cholesterolu. Kolejny aspekt, ktory
jest analizowany w badaniach nutrigenetycznych, to nietolerancje pokarmowe. Do badania
genetycznego typu Genodiet wystarczy bardzo niewielka ilo$¢ materiatu genetycznego. Moze by¢ to
probka pobrana z wewnetrznej powierzchni policzka.

Zrédto: www.newseria.pl
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Co jesc, gdy mroz scisnie, czyli o tak zwanym
comfort food

Zima organizm pracuje inaczej niz latem.

15-01-2026

Odmrozenia - co robic?

Ujemne temperatury zwiekszaja ryzyko odmrozen.
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Mikrobiom a bol plecow

Czy bakterie w jelitach moga wplywac¢ na bdl plecéw?

15-01-2026

Szczepienia moga dawac wiecej korzysci

Moga przynosic¢ korzysci wykraczajace poza ochrone przed patogenami.

Piramida kontrowersji

Nowe amerykanskie wytyczne zywieniowe budza kontrowersje.

15-01-2026

Probiotyki pomagaja odbudowac flore

jelitowa po kolonoskopii

Przygotowanie do kolonoskopii jest dos¢ inwazyjne dla organizmu.
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05-01-2026

Olbrzymie ilosci danych o Wszechswiecie z
wod Morza Srodziemnego

KM3NeT to nie jeden detektor, lecz podmorskie miasto tysiecy czujnikow Swiatta.

05 01 2026

Nowe organizmy sa odkrywane szybciej niz
kiedykolwiek wczesniej
Biolodzy odkrywaja rocznie srednio 16 tys. gatunkow.
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