A GENEK SZEREPE A TAPLALKOZAS SORAN

NUTRIGENETIKA
INYENCEKNEK

Genetikai hatteriink - mint ahogy a tarsadalmi szokasok vagy tudatunk is - meghatarozza azt, hogy
milyen izeket, illatokat szeretiink egy élelmiszer kapcsan, és azt is, hogy bizonyos tapanyagok milyen
hatast valthatnak ki a szervezetiinkre. Azt a tudomanyt, ami a gének és az éleimiszerek kozotti 6ssze-
fiilggést vizsgalja, nutrigenetikanak hivjuk. A nutrigenetika ma mar egyre inkabb helyet kap az orvos-
lasban. Helyes, ,egyénre” szabott étrenddel szamos betegség megeldzhetd és gyogyithato.

,,Mondd meg, hogy mit eszel, és
megmondom, ki vagy”

(“Dis-moi ce que tu manges, te te
dirai ce que tu es.” Jean Anthelme
Brilat-Savari)

Mar az 6gorogok ota ismert,
hogy egyes élelmiszereknek
egészségre gyakorolt hatasa
jelentds. Az ereszoszi Theophrasztusz
(Kr.e. 371-287), a hires botanikus fel-
ismerte a fokhagyma szivre gyako-
rolt jotékony hatasat. A késSbbiekben
szamos élelmiszert tartottak gyogy-
szernek, azonban a taplalkozassal
kapcsolatos ismereteknek tudoma-
nyos alapja nem volt. A taplilkozas
késébb valt tudomannya, amikor
annak molekuliris szint hatasai
(pl. metabolizmus, génaktivitas, sza-
balyzé6 mechanizmusok) is megértésre
keriiltek és jelentdssé valtak az orvos-
lasban és az életmindség javitasaban.
A mai taplalkozasi stratégiak segitsé-
gével a kutatok és dietetikusok olyan
étrend kialakitisara torekszenek, ami-
nek egészségre gyakorolt hatasa a leg-
jobb. Az egyéni étrend kialakitasa sza-
mos betegség esetén lehet gyogyitd
erejii. A személyre szabott taplalkozas
kialakitisahoz elengedhetetlen az
egyén genetikéljénak ismerete. A tap-
lalkozas és a gének Osszefiiggését vizs-
galé tudomanyagat nutrigenetikanak,
az étrend és a genom/géninterakciok
kozotti osszefiiggés vizsgalatat pedig
nutrigenomikanak nevezziik.

Génmintazat és a globalizacio
Milli6 évekkel ez el6tt, mikor még nem
volt , kanal, kés és villa”, az emberiseg
nem gondolkodott azon, hogy milyen

BETEGSEG
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Pillanatnyi jolét; megfeleld taplalkozas betegségben, egészségben

ételeket fogyasszon. Az étlapon nem
sok lehetéség kozott lehetett valasztani,
maginak a taplaléknak oriilm kellett.
Mivel ebben az idében az emberiség f6-
képp helyhezkotott életet €lt, taplalko-
zasi szokasai is a kornyezethez alkal-
mazkodtak. Ha zoldségbdl, bogarakbal
volt tobb azon az éléhelyen, az keriilt az
,asztalra”. Ha hiisbdl és tejbdl, akkor
allati eredetfi élelmiszerek kertiltek fo-
gyasztasra. Hosszt évek soran a szelek-
ci6 kovetkezményeként, azok az egyé-
nek éltek tal, akiknek génallomanya
jobban lehet6vé tette a taplalék felvéte-
lét, emésztését, a hasznos anyagok fel-
szivodasat az adott élchelyen.

Azidé elérehaladtaval, a civilazio meg-
jelenésével a mobilitas egyre nagyobb
lett, ami a mai globalizalt viligban igen
nagy méreteket 6ltott. A migraciéval

parhuzamosan azonban a genetikai
alomanyunk nem viltozott, génjeink
annak az elmalt idének az emlékét hor-
dozzak, amikor &seink helyhezkotott
életmddot folytattak. A kialakult gene-
tikai ,,z{irzavarban” érdemes megis-
merni sajat génjeinket, melyek nem al-
kalmazkodtak a megvaltozott koriil-
ményekhez, hiszen igen gyakran eléfor-
dulhat, hogy olyan kérnyezetben éliink,
ahol a taplalkozas szempontjabdl geneti-
kai hatteriink nem megfelel6. Osi ,,gén-
mintazatunk” varatlan hatasokat hoz-
hat létre a taplalkozassal kapcsolatosan.

Laktazperzisztencia mint
szelekcios elony
Egyik etnikailag is jelentGs példaja a
szelekcionak a laktazperzisztencia.
A laktaz enzim szerepe a szervezetbe
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Tiinetek Diéta
INTERLEUKIN-6 (IL-6) — :
(ARACHIDONAT LIPOOXIGENAZ 5 (ALOX-5) Mentalis problémak m%ﬂgz% Fmtammeme
 TUMORNEKROZIS FAKTOR ALFA (TNFa) ' ;
I Letargia, sérgaség, valaktoz ’ :
3-HIDROXI-3MIRTILGRUTALIL-CoA ) ktoz ‘
\ REDUKTAZ (HMGCR) e sepsis s génjel Galaktoz mentes di
[ INTERLEUKIN-1B (IL-1) _ e ,
Arthritis, scleran Homogentisinsav- C vitamin gazda
APOLIPOPROTEIN E2/4 (APOE2/4) . fekete pottyok dioxigenaz (HGD) dieta
r LOW DENSITY LIPOPROTEIN (LDL-C) TELITETTLEN ZSIRSAVAK A
PEROXISZOMA AKTIVALT RECEPTOR Y Uleus, hasi fajdalom hiripliv Pl ey Glutén mentes di¢
E (PPARY) Antigén (HLA) ;

Anyagcsere-betegségek és ajanlott étrend

keriild tejcukor (laktoz) bontasa.
A laktaz enzim mennyisége életiink
soran valtozik; csecsemd korban, ami-
kor a tej az egyik legfontosabb tapla-
16k, az enzim aktivitasa nagy. Késébb,
az élet elérehaladtaval csokken. Bizo-
nyos etnikai csoportokban azonban az
enzim aktivitisa magas marad. Ezt
laktazperzisztencianak hivjuk. Ebben
az esetben, kornyezeti hatasra olyan
személyek szelektalodtak ki, akiknek
laktaz enzim aktivitisa emelkedett.

Betegségek

Afrika egyes teriiletein, ahol régen az
egyik legnagyobb vizforras a tej volt,
a laktazperzisztencia elengedhetetlen
volt a taléléshez. Skandinaviaban a tej,
mint D-vitamin, kalcium forras jelentett
szelekcids elényt. Dél-Azsiaban, a tejfo-
gyasztas védettséget jelentett a malaria
cllen, hiszen riboflavin tartalma magas.
Természetesen ma mar ez nem jelent
problémit, hiszen szamtalan féle lakt6z
mentes taplalék all rendelkezésiinkre.
Laktazperzisztencia hidnyanal csu-
pan a laktaz emzim alulmiikodésérdl
beszéliink, ezért itt leginkabb akkor
van probléma, ha valaki tobb pohar
tejet szeretne egyszerre meginni.

I Taplalék hatasa az egész genomra

A nutrigenetika jelent6ségét olyan
betegségek esetében ismerték fel el6-
szor, mint amilyen a fenilketonuria,
vagy mas anyagcsere betegségek.
A gének és a taplalkozas Osszefliggé-
sénck ismerete nagyon fontos ebben
a betegségben, ahol a fenilalanin-
dehidrogenaz enzim mutacidja
miatt a beteg nem tudja lebontani
1 fenilalanin aminosavat, aminek
kévetkeztében toxikus molekulak
jonnek létre. A toxikus metabolitok le-
rakédasa mentalis retardaciohoz, moz-
gaskorlatozottsighoz vezet. A geneti-
kai hattér ismerete elengedhetet-
len, mert ha ujsziilott korban,
azonnal fenilalanin mentes élelmi-
szert adunk, a tlinetek minimali-
zalhatéak. Eppen ezért ma Ma-
gyarorszagon Gjsziilott korban ko-
telezé a sztirbvizsgalat.

Az elébbiekben emlitett betegség a
nutrigenetika fontossaganak egyik
legkiemelkeddbb példaja. A legtobb
betegség esetében nem egy gén és a
taplalkozasi szokasok kozott interak-
cibrél beszéliink, hanem tobb gén be-
folyasoltsagardl van szo. Ebben az
esetben a kornyezeti hatasok és a gének
kozotti kapesolat sokkal komplexebb.

Nutrigenetika és nutrigenomika fogalma

NUTRIGENETIKA
Ismert gén varians és taplalek
kapcsolata

G
NUTRIGENOMIKA

(Milyen génekre hat?)

Fontos genetikai variansok kardiovaszkularis megbetegedésekben

A genetikai hatter feltérképezéséhez
genomikai modszerekre és bioinfor-
matikara van sziikségiink.

Kardiovaszkularis
megbetegedések
Kardiovaszkularis megbetegedések-
ben jelentds szerepe van a zsiros, ko-
leszterinben gazdag élelmiszerek és
egyes gének kozotti kapcsolatoknak.
Az ApoE-nek hirom féle variansa
van (ApoE2-4). Az ApoE3 alléel a
populacioban legnagyobb szazalek-
ban eléforduld allél. Az ApoE4-el
rendelkezok hajlamosak  leginkabb

az atherosclerosisra.

Az ApoE2-vel rendelkezdknek pe-
dig a legkissebb a koleszterin szint-
je, de magas triglicerid szinttel
rendelkeznek. De egyéb polimor-
fizmusok is, mint amilyen a
PPARQ  receptor  (peroxisoma
proliferator aktivalta receptor al-
fa), vagy az LDL (low density
lipoprotein) receptor polimorfiz-
musok is szerepet jatszhatnak a
tiinetek kialakulasiban. Ameny-
nyiben megeértjiik a kardiovasz-
kularis megbetegedések és az al-
lélvariansok kozotti kapesolatot,




1Xt 24 2

megfeleld diétaval, mint amilyen a
mediterran étrend egyénre szabott
taplalkozasi regimen hozhat6 létre.

A szdja és egészségre
gyakorolt hatasa

A szdjakészitményeket (pl. tofu, szo-
Jjatej, csira) azon élelmiszerek kozé so-
roljuk, melyek egészségre gyakorolt
hatasa kimagaslo, f6leg ndk esetében.
Jotékony hatasat a benne 1évo, osztro-
génszeri molekulaknak koszonhetik
(fitoosztrogének). Menopausa utan
kimondottan ajanlott az Gsztrogén
néi nemi hormon potlasara.

Azonban nem minden esetben el6-
nyos a szdja fogyasztasa. Olyan ndk
szervezetében, akiknél katekolamin
o-metil-transzferaz (COMT) enzim-
ben egy aminosav eltérés tapasztalhato
az  atlagos  populicidhoz  keépest
(Val158Met) a szdja fogyasztasa kimon-
dottan karos és noveli az emlédagana-
tok kialakulasinak a valészintiségét.
A COMT, CYPI (Citokrém 19),
ESR 1 (Osztrogén receptor 1) é&s SHBG
(nemi hormon ka6 fehérje) polimorfiz-
musok esetén szintén karos lehet ha sok
szdja van a tanyéron. Az emlitett gének
variansai prosztata daganathoz vezethet-
nek tal sok szoja fogyasztasa esetén.

Nutriepigenetika

Habara DNS-benlévébazisszek vencia
stabil evolticios szempontbdl nézve, a
genomnak mégis van bizonyos foku,
kornyezetre érzékeny plaszticitasa.
Az ezzel foglalkoz6 tudomanyag az
epigenetika. A DNS epigenetikus val-
tozasai nagy mértékben fiiggenek at-
t6l, hogy mit esziink.

Mediterran diéta piramis, a vilag egyik leg-
egészségesebb étrendje
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METABOLIKUS PROGRAMOZAS

|

FOROZ.OTT HAJLAM A GYERMEK ES
FELNOTTKORBAN JELENTKEZD
BETEGSEGEKRE

Metabolikus programozas a terhesség alatt és kévetkezményei

Ezzel a jelenséggel az allatviligban
is talalkozunk. Példaul a méhek ese-
tében a larvak mind egyformak,
de kiralynévé csak az fejlodik, akit
méhpemp6vel etetnek. A tobbi larva
méhkenyérrel taplalkozik. Az élelmi-
szerek epigenetikajara gyakorolt ha-
tasa emberben is megtigyelhetd.
Peldaul csokkentett kaléria bevitel
esetén a zsirsejtek DNS metilaltsagi
toka csokken. Az A é B6 vitami-
nok, alkohol szintén 6sszekapcsolhatd
a DNS metilaltsagi fokaval.

Metabolikus programozas
Az intrauterin és a posztnatalis milié-
nek nagy hatdsa van a magzat
epigenetikai valtozasaira. A metabo-
lizmust illetéen a magzat szervezete
az adott kortilményekre lesz ,han-
golva”. Ezt a jelenséget az informati-
kaban ismert programozas analogia-
jara, metabolikus programozisnak
hivjuk. Példaul, ha az anya alultaplalt
és glitkozszintje alacsonyabb, akkor a
magzat is az adott kortlményekre
lesz ,,beprogramozva”. A glitkoz rak-
tarozasa, felszivodasa, normal értéke
az alultaplaltsignak megfeleld lesz.

Az intrauterin programozas miatt, a
sztiletés utani kalériadasabb taplalko-
zas fokozottabb raktarozashoz, elhi-
zashoz vezethet. Ha az anya tultap-
lalt, a magzati metabolikus paraméte-
rek is a tultaplaltsagra jellemz6 érté-
keket tikrozik, ami felnétt korban
rizikofaktorként jelentkezhet szamos
betegségben. Eppen ezért nagyon
fontos a terhesség és a szoptatas ide-
jén valo helyes taplalkozas, mert eb-
ben az érzékeny periddusban az emb-
rionalis szervezet az adott allapotra
,,programoz”. Posztnatalis korban az
egyik legjobb ,programozéd” az
anyatej, ami egészséges korilmé-
nyek kozott mindent biztosit, amiaz
ujsziilottnek kell.

A nutrigenetikanak koszénhetéen
Brilat-Savari gondolata ma is aktua-
lis és forditva is igaz lehet, vagyis
,,Ha tudom, ki vagy, megmondom,
hogy mit egyél”.
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