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Rozszyfrowanie genow warunkujacych
odczucia smakowe moze pomoc nam jesc
zdrowo
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'-nMoz"e dieta idealnie dopasowana dla Ciebie jest
zapisana w genach? To obietnica nutrigenomiki, nauki, ktora szuka roznic genetycznych

w sposobie przetwarzania pokarmow przez ludzki organizm, w celu odkrycia indywidualnie
dostosowanych diet. Poczqtki byly spektakularne poniewaz firmy zauwazyly potencjat
tkwigcy w temacie, jednak wraz z rozwojem sekwencjonowania genetycznego, oraz
mnostwem nowych doniesien i badan, koncepcja zdrowego jedzenia dopasowanego do
genotypu wciqgz ulega przeksztatceniom.

W maju Nicola Pirastu z Uniwersytetu w Triescie we Wtoszech, i wspdtpracownicy przekazali
Europejskiemu Towarzystwu Genetyki Ludzkiej, swoje odkrycia zwiazane z dostosowanie diety do
genoéw warunkujacych metabolizm, mogace pomdc ludziom schudna¢. Zespot badawczy wykorzystat
wyniki testdw genetycznych, by zaprojektowa¢ zindywidualizowane diety dla 100 otytych osdb,
wprowadzajac rownoczesnie redukcje dziennej wartosci kalorycznej positkow o okoto 600 kcal.
W grupie ,placebo” rowniez zredukowano wartos¢ kaloryczna positkdw o 600 kcal, jednak dieta nie
byta w zaden sposdb zindywidualizowana.

Po okoto dwoch latach, okazato sie, iz w obu grupach miat miejsce spadek masy ciala, ale grupa
Jnutrigenetyczna” stracita na wadze o 33% wiecej masy ciata. Dodatkowo, tym uczestnikom badania
udato sie zrzuci¢ w ciagu zaledwie roku tyle kilograméw, ile osobom z grupy ,placebo” w ciagu
dwdch lat.

,Byloby wspaniale, gdyby te wyniki, mialy przetozenie na wieksza skale, w randomizowanych
badaniach” - méwi Ana Valdes, epidemiolog genetyczny z Uniwersytetu Nottingham w Wielkiej
Brytanii.

Czes¢ wstepnych doniesien zostanie uwzglednionych w europejskim projekcie Food4Me. Jest to
badanie nad 1200 uczestnikami z kilku krajow, ktorzy otrzymali, albo standardowe porady
zywieniowe, albo diety dopasowane do ich garnituru genetycznego. ,,Podczas badania okreslamy, czy
lepsze rezultaty osigga sie stosujac zindywidualizowane podejscie do organizmu ludzkiego, ktérego
czescia jest rézna informacja genetyczna” - mowi czlonek zespotu badawczego John Mathers,
dyrektor Centrum Badan nad Zywieniem Czlowieka na Uniwersytecie w Newcastle w Wielkiej
Brytanii.

Catering dla wybrednych

Przeciwnicy nutrigenetyki postuluja, by zawsze jes¢ zdrowo, nie zwazajac na geny; jednak Mathers
udowadnia, ze rezultaty nawet zdrowej diety moga by¢ rézne w zaleznosci od genotypu. Na przyktad,
gen APOE warunkuje metabolizm tluszczéw, i jeden z jego typow moze zwiekszac ryzyko



zachorowalnosci na chorobe sercowo-naczyniowa i demencje. ,Ludzie z tym typem genu moga
reagowac¢ odmiennie na obecnos¢ pewnych ttuszczy w diecie” - méwi. Z kolei inny gen wplywa na
zapotrzebowanie organizmu na witamine B9.

Mathers uwaza, ze mozliwe jest polepszenie stanu zdrowia przez stosowanie genetycznie
dopasowanej diety, zwlaszcza, ze obecnie sekwencjonowanie genetyczne jest doktadniejsze. Jednak
posiadanie informacji nie jest rownoznaczne z wiedza, jak je wykorzysta¢. ,Wyzwaniem jest
sprawienie, by zdobyte informacje przetozy¢ na konkretne rezultaty, i nad tym wtasnie pracujemy” -
mowi.

Badania genotypowe moga takze pomoéc niejadkom - w dostarczeniu organizmowi niezbednych
sktadnikow odzywczych - dzieki znalezieniu genéw odpowiadajacych za preferencja smakowe.

Zespol Pirastu odkryt 17 genow, ktére wydaja sie wptywaé na preferowanie okreslonej zywnosci:
brokutéw, bekonu, kawy czy bialego wina. Badacze probuja ustali¢, ktore ze sktadnikéw pokarméw
wywotluja ten efekt.

Prace badawcze sa prowadzone z nadzieja, ze pozwola w koncu projektowac zywnosc¢ lub sposéb
przyrzadzania potraw dopasowany do preferencji konkretnych osob, tak by odzywiac sie zdrowiej
stosujac ulubiona diete. Na przyktad, jesli dana osoba nie lubi szpinaku, po okresleniu, ktorej
konkretnie substancji nie lubi, mozna ja zniwelowac¢ przez odpowiednie przygotowanie lub dodanie
czegos$ maskujacego dany smak - mowi Pirastu. Moze sie to okazac szczegolnie korzystne dla osdb,
ktére unikaja catych grup produktowych - dodaje.

Autor ttumaczenia: Barbara Garbacka
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Ruszyla bezplatna rejestracja na Targi PCI
Days 2026

Jako Patron Medialny wydarzenia zapraszamy do udzialu w VII edycji Targéw PCI Days.
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Bakterie jelitowe wplywaja na zdrowie serca

Odkrycie moze pomdc w profilaktyce i pracach nad nowymi terapiami.
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Powstal symulator promieniowania
kosmicznego

Przy wspolpracy z Europejska Agencja Kosmiczng (ESA) .
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Stonce ucieklo kiedys z centralnych rejonow
galaktyki

Ta grupowa ucieczka nastapita od 4 do 6 miliardow lat temu.
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Roslinnos¢ w Europie nie nadaza za tempem
ocieplenia klimatu

Powstaje dtug klimatyczny.

Kondvcija starszvch osob moze sie z czasem
poprawiac

W czym kluczowa role odgrywa ich nastawienie - informuje pismo , Geriatrics”.
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Badaczka o raporcie UNESCO na Swiatowy
Dzien Wody

Brak dostepu do niej silniej uderza w kobiety
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Skad sie biora biedne lub agresywne
odpowiedzi chatbotow

Dlaczego duze modele jezykowe udzielaja czasem btednych odpowiedzi?
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