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        Seznam zkratek
      

      ACE	negativní zážitky z děství (adverse childhood experiences)

      BMI	index tělesné hmotnosti (body mass index)

      DNA	deoxyribonukleová kyselina

      EGCG	epigalokatechin-3-galát

      GMO	geneticky modifikovaný

      HbA1c	glykovaný hemoglobin

      HDL	lipoprotein s vysokou hustotou (high density lipoprotein), lidově „hodný“ cholesterol

      LDL	lipoprotein s nízkou hustotou (low density lipoprotein), lidově „zlý“ cholesterol

      LIPC	gen jaterního enzymu lipázy

      PCR	polymerázová řetězová reakce (polymerase chain reaction)

      SAM	S-adenosyl methionin 

      SNP	jednonukleotidový polymorfismus (single nucleotide polymorphism)

    

  
    
      
        Úvod
      

      Technologický pokrok výrazně ovlivnil téměř všechny stránky každodenního života, od způsobu komunikace přes nákupy až po bankovnictví. Nyní probíhá technologická a vědecká revoluce ve zdravotnictví, která může změnit podobu péče o pacienty. Nemám na mysli novou léčbu jedné nemoci, ale spíše něco, co může pomoci jak lékařům, tak i pacientům.

      Genomika. Pokud vás baví přírodověda nebo si pamatujete, co jste se naučili na hodinách biologie, víte, že lidské tělo obsahuje kyselinu deoxyribonukleovou (DNA), která je jakýmsi stavebním kamenem života. Genomika však přesahuje rámec genetiky. Genom je celý obsah DNA v jedné buňce organismu. Vědci zkoumají kompletní sekvence DNA a provádějí genetické mapování, aby pomohli pochopit, co způsobuje nemoci. Genomika nám umožňuje zjistit, jak se mohou variace v naší DNA vzájemně ovlivňovat a jak mohou dopadat na růst, vývoj a celkové zdraví. Pravděpodobně jste již slyšeli o testování genů BRCA na přítomnost mutací, které činí nositele náchylnějšími k rakovině prsu. Je sice pravda, že genomika umožňuje lidem zjistit, zda mají genetické „sklony“ k určitému onemocnění, ale tato věda toho nabízí mnohem více. Jestliže pochopíte svou jedinečnou genetickou strukturu, můžete na své tělo nahlížet zcela novým způsobem, který vám umožní převzít odpovědnost za své zdraví a za svou budoucnost. 

      Pro ujištění a uklidnění jsou důležité tyto dvě věci:

      1.	S odolností (resiliencí) a schopností udržovat tělo v rovnováze či homeostáze se pojí více genů než s nemocemi.

      2.	Vaše geny nejsou váš osud. Způsob genové exprese ovlivňují „genetické modifikátory“, včetně životního stylu a environmentálních a psychosociálních faktorů.

      Každý z nás je jedinečný a může učinit konkrétní praktické kroky, které povedou k dobré kondici. S individualizovaným vedením a pomocí neboli „cílenou prevencí“ můžete své genetické předpoklady maximálně využít.

      Mně osobně genomika pomohla uskutečnit obrovský skok. Po patnácti letech praxe mohu pacientům poskytovat individualizované plány, které splňují jejich výživové potřeby, na základě nejnovějšího výzkumu v kombinaci s klinickými daty. Mohu jim navrhovat program životního stylu „na míru“ podle genetického testování a dalších personalizovaných nástrojů pro hodnocení, které odhalují „jedinečný kód“ každého člověka. Tuto špičkovou oblast zdravotní péče nazývám „cílená medicína životního stylu“ (precision lifestyle medicine; též se vyskytuje překlad personalizovaná, individualizovaná, přesná či precizní medicína). Pacient se aktivně podílí na odemykání dokonalé kombinace či „kódu“ pro své tělo, mysl a ducha. Neléčím pouze vysoký cholesterol nebo nadváhu. Všestranně prozkoumám lidské tělo, abych pacientům pomohla uskutečnit změny, které jim zaručí plnější, šťastnější a spokojenější život. Jestliže se chcete cítit skvěle, rozvinout veškerý svůj potenciál a žít naplno, tato kniha je pro vás!

      Ve své praxi se setkávám s pacienty, kteří mají nejrůznější zdravotní potíže. V poslední době však naneštěstí vídám stále více pacientů s četnými chronickými zdravotními problémy, včetně srdečních chorob, poruch nálady, hormonální nerovnováhy, gastrointestinálních potíží a obezity. Moji učitelé mě vedli k tomu, abych se vždy snažila pochopit a léčit základní příčinu nemoci a zjistila, co člověku brání být zdravý. Proto vždy zkoumám spojitost mezi pacientovým životním stylem a jedinečnou chemií jeho organismu.

      Můj přístup se diametrálně liší od přístupů mnoha mých kolegů, kteří se drží tradičního modelu zdravotní péče, zaměřeného na nemoc. Jsem přesvědčena, že současná krize zdravotnictví v naší zemi vznikla proto, že medicína se soustředí na léčbu nemocí, a nikoli na zjištění, co nás činí zdravými. Zaměřit se na podporu zdraví – to je podle mého názoru správná zdravotní péče. Nyní vědci poprvé zkoumají geny odolnosti (resilience). Díky nim lidé mohou zůstat zdraví i tehdy, jsou-li vystaveni řadě environmentálních a genetických vlivů, které by u někoho jiného způsobily vážné onemocnění. Vědci katalogizují DNA velkého počtu lidí a díky tomu dokážou tyto geny identifikovat. Na základě rozsáhlého zkoumání genetiky, epigenetiky a metabolismu mnoha jedinců nám pomáhají pochopit, proč někteří lidé překonají nemoc nebo zůstanou zdraví, kdežto jiní onemocní. 

      Ve většině případů se nám díky využití vyspělých klinických diagnostických postupů a spoléháním na osvědčené strategie výživy a životního stylu časem podaří navrátit zdraví a rovnováhu. Existuje však podskupina pacientů, u nichž tento léčebný plán nefunguje. Vypadá to, jako by všechno dělali špatně. Dodržují léčebné protokoly a sestavený program, ale dostavují se jen nepatrné výsledky nebo léčba prostě vůbec nezabírá. S touto „neúspěšnou léčbou“ se často setkáváme u pacientů (především pacientek) s nadváhou či obezitou a mnoha chronickými zdravotními problémy. Je vám to povědomé?

      Od pacientů v ordinaci a od lidí, které potkávám na společenských akcích, často slýchám (zvláště když se dozvědí, čím se živím) tuto stížnost: „Moji kamarádi jedí stejně jako já a nemají nadváhu. Přísahám, že večer po návratu domů nezblajznu půlku čokoládového dortu. Prostě nechápu, proč nemůžu zhubnout!“

      Někdy si připadám jako detektiv, který se snaží vyřešit záhadu. Hned při prvním setkání s pacientem začínám všestranným hodnocením. Zjišťuji podrobnou zdravotní i rodinnou anamnézu a zkoumám, jaká předchozí léčba zabrala či nezabrala, abych našla vodítko ke skrytým překážkám, které pa­cien­tům brání být opravdu zdraví. Potom přejdu k laboratornímu vyšetření, včetně základních testů na fungování metabolismu, lipidy, citlivost na inzulin, glykovaný hemoglobin (HbA1c) a hormony (nadledvin, štítné žlázy a pohlavní). U některých lidí je rovněž nutné vyšetřit trávicí funkce, buněčný metabolismus či způsob, jakým se tělo zbavuje toxinů. A samozřejmě využívám genomické testování.

      Genomické testování poskytuje informace, které ještě před pár lety nebyly klinicky dostupné. Nyní mohu pacientům uspokojivě odpovědět na otázky typu: „Připadá mi, že po posilování tloustnu. Je to možné?“ Nebo: „Vyzkoušela jsem všechny diety s nízkým obsahem sacharidů a nezabraly. Jak je to možné?“ Ve skutečnosti je to docela jednoduché. Odpovědi na tyto otázky lze zjistit ze vzorku slin. „Paní Smithová, ve vašem případě je z genetického hlediska pravděpodobnější, že při intenzivním posilovacím tréninkovém programu budete nabírat tukovou hmotu.“ Nebo: „Paní Morganová, s vaším genetickým profilem by vám lépe vyhovovala středomořská strava.“

      Jak všichni víme, zdravý, harmonický život je víc než jen strava a cvičení. Lékařskou praxi vykonávám už dost dlouho na to, abych důkladně porozuměla spojitosti mysli, těla a ducha. Všechny tyto složky ovlivňují naši DNA. Setkávám se s pacienty, kteří dodržují správný stravovací a cvičební program, omezují stres, cvičí jógu a chodí do společnosti, ale stále ještě něco chybí.

      Jedna moje pacientka cítila, že ji „rozhodil“ odchod dětí na studia. Někteří lékaři by řekli, že trpěla „syndromem prázdného hnízda“, a možná by jí doporučili psychologické poradenství nebo nějakého koníčka či dobrovolnickou práci. Byla matkou v domácnosti, a dokonce i některé její kamarádky ji kritizovaly a přemítaly, jak se asi zabaví, když nebude mít doma děti. Pacientka měla pocit, že nezvládá situaci, a dokonce začala pochybovat o smyslu svého života. Zeptala jsem se jí: „Co když smyslem vašeho života je prostě být šťastná?“ Zauja­lo ji to a odešla z ordinace se slovy, že se nad tím zamyslí. Za dva měsíce za mnou přišla znovu a vypadala úplně jinak. Sdělila mi, že moje slova jí změnila život. Také mi vysvětlila, že cítí, že prožila duchovní probuzení. Každý den, a dokonce kaž­dý okamžik svého života začala vnímat jinak. Nyní si kladla otázku: „Činí mě to šťastnou?“ A na základě toho se rozhodovala. To je jasný příklad složité souhry mysli, těla a ducha, která ovlivňuje fungování organismu a vytváří stav celkové dobré kondice a vitality.

      Možná jste si všimli, že někteří lidé dokážou sami přijít na to, jak dosáhnout dokonale vyváženého zdraví a skvělé kondice (a tito lidé obvykle nechodí do mé ordinace!). Pacienti se mě často ptají, co jím, jak cvičím, jak zvládám stres, a dokonce i jaké výrobky používám na svou pleť! Lidi zajímá, proč jsou druzí zdraví, a mylně se domnívají, že by jim mohlo pomoct totéž, co pomáhá někomu jinému. To je podstata genomiky – jste jedineční, a tedy je jedinečné i to, co vám umožňuje, abyste byli zdraví jako řípa. Takže tedy ano, jako šťastně vdaná matka tří dětí jsem pátrala po „kódu“ od té doby, co jsem před dvaceti lety nastoupila na svou profesní dráhu, a myslela jsem si, že jsem ho pro sebe rozluštila díky kombinaci kvalifikovaného odhadu a metody pokusu a omylu. Avšak teprve tehdy, když jsem využila informace, které jsem zjistila na základě svého genomického profilu, jsem získala pocit, že jsem konečně dešifrovala svůj vlastní kód pro zdravý a především šťastný život. V této knize vám pomohu učinit totéž, ale ušetřím vám těch dvacet let hledání.

      Vím, že chcete zjistit důležité věci – například jak mít tělo, které jste vždycky chtěli, jak se pořádně vyspat nebo jak se zbavit stresu. Tyto otázky zde proberu, ale podle mého názoru je velmi důležité, abyste pochopili základy genomiky. I když vás ve škole nebavila biologie, přečtěte si zde něco o vědeckých studiích. Jestliže víte, co váš genetický profil vypovídá o vašem těle, získáte další motivaci k uskutečnění (i dodržování) změn životního stylu. To je klíč k lepšímu zdraví.

      Tato kniha je rozdělena do tří částí. V první části se seznámíte se základy genomiky a s pěti oblastmi, které ovlivňují lidské zdraví. V druhé části se dočtete o epigenetice (vědě o změnách v genové expresi) a o tom, jak DNA interaguje s prostředím. V třetí části najdete Cílený program pro zdraví, který se zaměřuje na zlepšení mysli, těla i ducha podle individuálního genetického profilu.

      Nikdy bych si nedovolila tvrdit, že znám všechny odpovědi. Vlastně mohou s jistotou říct, že nevím všechno. Tento obor a naše znalosti o lidském zdraví a dobré kondici se stále rozrůstají. A s novými vědomostmi občas zjišťuji, že věci fungují jinak, než jsem si původně myslela. Otevřenost novým myšlenkám a ochota přijímat nové koncepty ve světle přesvědčivých důkazů – to je základní hodnota, kterou jsem akceptovala již před mnoha lety. Zavedení testů DNA a využití výsledků v medicíně životního stylu představuje obrovský paradigmatický posun ve zdravotnictví. Ještě významnější posun znamená podpora zdraví a rozvíjení schopností a možností jednotlivců, které nahrazují model léčby nemocí.

      Ve skutečnosti se však pravděpodobně jedná o pouhou špičku ledovce v transformaci zdravotní péče. Klíčem k dalšímu pokroku je vstřebávat neustálý tok nových informací a přitom přijmout svůj vlastní jedinečný potenciál a osobní sílu. Jsem přesvědčena, že je to cesta ke zdraví, hojnosti a prosperitě. 
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        Jak si zlepšit zdraví a dožít se vysokého věku
      

      Když se mě lidé ptali, jakou zásadní věc by měli udělat pro zlepšení svého zdraví, dlouhá léta jsem odpovídala, že je nutné upravit jídelníček. Doporučovala jsem omezit spotřebu cukru, nejíst průmyslově zpracované potraviny a zaměřit se na stravu středomořského typu. Potom jsem možná začala vysvětlovat, že je důležité být aktivní a mít pozitivní přístup. Dnes už bych odpověděla jinak. Ne že by moje dřívější rady byly špatné, ale faktem je, že lékaři – a následně i pacienti – mají díky technologiím mnohem účinnější možnosti. Cílená („přesná“) medicína a konkrétně genetické testování představují nejnovější způsob, jak můžeme porozumět svým jedinečným potřebám ohledně výživy, cvičení a rizik metabolických onemocnění, jako je například cukrovka, vysoká hladina cholesterolu a obezita. Vyhodnocení výsledků testu s odborníkem se nazývá genetické poradenství a díky pochopení genetického profilu se zvyšuje šance, že dokážete úspěšně změnit svůj životní styl a celkově žít zdravěji.

      Možná vás napadne, že kdybyste zjistili, že máte genetickou náchylnost k obezitě, nejspíš byste to rovnou vzdali. Ve skutečnosti je opak pravdou! Lidé neházejí flintu do žita a nerezignují. Z výzkumu vyplývá, že pacienti, kteří zjistí, že mají genetickou dispozici k obezitě, se s větší pravděpodobností rozhodnou žít zdravěji.

      Právě motivace pacientů k uskutečnění trvalých změn, které pozitivně ovlivní jejich celkový zdravotní stav, patří k nejnáročnějším úkolům lékařů. Ve zdravotnictví to nazýváme „dodržování léčby pacientem“ (patient compliance). Pro někoho je nejtěžší začít, zatímco někomu jinému činí potíže dlouhodobě toto zdravější chování dodržovat – pokaždé si najít čas na cvičení a vždy mít zásobu zdravých potravin. Jelikož mám tři dospívající děti, vím, jak je náročné mít neustále dobře zásobenou lednici a spíž, ale rozhodla jsem se, že je to pro mě zásadně důležité.

      Jakožto lékařka většinu dne pacientům říkám, co by měli dělat, ale když odejdou z mé ordinace, skutečnou práci musejí odvést jen oni sami. Genetické poradenství naštěstí doopravdy pomáhá a může tuto práci lépe zacílit, když už ne usnadnit. Mnoho mých pacientů shledává, že proces genetického poradenství má léčivé účinky. Mnoho lidí mi řeklo, že cítí ulehčení, úlevu, a dokonce inspiraci.

      Tento typ genetického profilování rovněž poskytuje cenné informace o stravovacím chování, a proto tak můžeme zvýšit pravděpodobnost, že někomu zdravý stravovací program opravdu pomůže. Existuje šest rysů chování, které lze zhodnotit, a na základě výsledků jsme vyvinuli nástroj, který umožňuje poskytovat cílené behaviorální poradenství. Například pacientovi, u něhož byla zjištěna varianta spojená s nevázaností v jídle, bychom doporučili, aby si odměřoval jídlo a nejedl z velkého balení. Aby se nepřejídal, měl by mít k dispozici výživné potraviny, zvláště při emočním stresu.

      Při rozboru genetického profilu pacientům často říkám, že genetika (neboli příroda či přirozenost) tvoří zhruba 30 procent rovnice, což je skvělé, protože to znamená, že 70 procent závisí na prostředí (neboli výchově) a tuto část lze ovlivnit volbami životního stylu. Záleží na tom, jak reagujete na emoční stresory, potravní signály a aktivitu. Proto je možné, aby člověk s geny pro obezitu nebo cukrovku nikdy nebyl obézní ani se nestal diabetikem.

      Vědci také přišli s převratným zjištěním, že geny lze „zapínat“ a „vypínat“. Tento nový vědní podobor genetiky se nazývá epigenetika. V současnosti probíhá rozsáhlý epigenetický výzkum a vědci již zjistili pozoruhodné údaje. Například je obecně známo, že zelený čaj je zdravý, ale nyní probíhají studie, které zkoumají, jak fytochemické látky v zeleném čaji působí na geny.

      Je nade vši pochybnost, že cílená medicína změní tvář zdravotní péče, zvláště v oblasti cílené farmaceutické léčby. Já však odjakživa kladu důraz na preventivní medicínu a změnu životního stylu. Vymyslela jsem výraz „cílená medicína životního stylu“ (precision lifestyle medicine), abych vyzdvihla 70 procent environmentálních faktorů, které můžete ovlivnit, jakmile jste vyzbrojeni znalostmi o 30 procentech genetických předpokladů. Informace v této knize vám sice budou užitečné i bez genetického testování, ale tento typ testu je již běžně dostupný, a jakmile budete znát své zděděné dispozice, poznáte, jaké vnější změny vám pomohou ovlivnit vaše geny tak, abyste mohli vést zdravější, šťastnější a delší život.

      
        Polygenetická teorie obezity
      

      Tato kniha není návod na hubnutí, jde mi o zlepšení celkového zdravotního stavu. Obezita je však nejvýznamnější faktor, který přispívá ke vzniku chronických onemocnění, a proto vám vysvětlím, jak získat dobrou tělesnou kondici a udržet si ji. Mí­ra obezity v západním světě vzrostla a dosahuje epidemických rozměrů. Z řešení obezity se stal celý průmysl. Léčbou obezity se zabývá speciální medicínský obor zvaný bariatrie. Nalezení léku na obezitu vědcům stále uniká, s největší pravděpodobností proto, že hledají jednoduché řešení – pilulku, zákrok nebo i genetickou léčbu. Avšak nejúčinnější řešení, které jsme vždycky měli a pravděpodobně nadále mít budeme, je medicína životního stylu. A funguje! Pro některé lidi je však tato cesta trnitější než pro ostatní.

      V jedinečné interakci mezi genetikou a prostředím hraje roli mnoho faktorů. Vědci již mnoho let zkoumají genetické faktory a nedávné práce v této oblasti jsou doposud nejslibnější. Bylo prokázáno, že obezitu lze připisovat jedné genetické variantě pouze u malého procenta lidí. U většiny lidí je hmotnost složitou souhrou jedinečného genomu a voleb životního stylu, které ovlivňují genovou expresi. Myšlenka, že na vzniku obezity se podílí více genů, se nazývá polygenetická teorie obezity. Většina lidí, kteří mají potíže s regulací hmotnosti, pravděpodobně má několik genetických variant, které jsou spojeny s obezitou, metabolickými faktory a abnormálními stravovacími vzorci. To jsou důvody, proč je regulace obezity tak náročná a nejúčinnější léčba vyžaduje vysoce individualizovaný přístup. To, co u někoho funguje, u někoho jiného nejspíš nezabere, protože má odlišnou DNA.

    

  
    
      
        2. kapitola / 
        
          

        
        Jazyk genomiky
      

      Slovo genomika ve vás možná vyvolává obavy, ale nenechte se odradit. Jen pomyslete, jak rychle jsme si všichni zvykli na nejnovější výrazy z hantýrky v oblasti nových technologií. A desetileté dítě obvykle všechny tyhle výrazy zná ještě dřív, než jsme se o nich vůbec dozvěděli. Skutečnost je taková, že svět se mění závratným tempem a že v budoucnosti bude zdravotnictví založeno na kombinaci genomiky a technologií. Jakmile budete obeznámeni se základními definicemi, dokážete pochopit i zbylé pojmy z této knihy. Vynasnažím se vám co nejjednodušeji vysvětlit základní terminologii. A pokud se chcete o genomice dozvědět více, další informace najdete na webech amerického Národního ústavu pro genomický výzkum (www.genome.gov) a Národního zdravotního ústavu (www.nih.gov).1 

      
        Co jsou SNP? 
      

      (Pokud jste obeznámeni se základy genetiky, můžete následující oddíl přeskočit.)

      I když to možná na první pohled působí nelogicky, než se pustím do vysvětlování základní genetické terminologie, nejprve vysvětlím, co je to SNP. S touto zkratkou (která se vyslovuje „snip“) se v této knize i v oblasti personalizované medicíny obecně budete opakovaně setkávat.

      Nejspíš už znáte a používáte Wikipedii, ale víte, že existuje i SNPedie? Je to internetová databáze, v které si můžete vyhledat jakýkoli SNP.2 A co to tedy je? SNP je zkratka pro jednonukleotidový polymorfismus (single nucleotide polymorphism). To vám asi moc neříká. Abyste pochopili, co je SNP, potřebujete znát pár základních principů:

      •	Genetický kód je tvořen DNA (kyselinou deoxyribonukleovou).

      •	Nejmenší stavební jednotky DNA se nazývají nukleotidy.

      •	Nukleotidy se skládají z nukleové báze, monosacharidu a kyseliny fosforečné. 

      •	V DNA se vyskytují čtyři nukleové báze: adenin (A), guanin (G), cytosin (C) a thymin (T).

      •	Tyto nukleobáze se dělí na báze purinové (adenin, guanin) a báze pyrimidinové (cytosin a thymin), které vytvářejí doplňkové dvojice (komplementární páry), v nichž se typicky vždy jedna purinová a jedna pyrimidinová báze vzájemně vážou vodíkovými vazbami. 

      •	Pořadí nukleových bází se nazývá sekvence. Sekvence je jako naše genetická abeceda.

      •	Nukleotidy se párují ve dvou vláknech, která se obtáčejí kolem společné osy a vytvářejí známou dvoušroubovici DNA.

      Lidé mají shodných přibližně 99 procent genetického kódu. Nejznámější variací, která způsobuje rozdíly, je SNP. V SNP je jeden nukleotid nahrazen druhým, například adenin (A) je nahrazen guaninem (G). Lidský genom má přibližně deset milionů SNP. SNP se vyskytují podél sekvence DNA, mezi úseky, které kódují gen, a nepředpokládá se, že by to mělo nějaké zdravotní důsledky. Tento typ polymorfismu je například součástí složité souhry mnoha genů, které určují barvu očí. Teprve když se SNP vyskytne v genu, má to vliv na lidské zdraví.

      Pokud už jste slyšeli o genetických variantách neboli mutacích, možná víte o SNP v genu pro enzym MTHFR (metylentetrahydrofolát-reduktáza). Tyto SNP určují, jak se kyselina listová přeměňuje v aktivní formu metylfolát. Lidé užívají doplňky stravy s obsahem L-5-MTHF (L-5-metyltetrahydrofolát). Dokonce existují léky na předpis, které zlepšují účinnost antidepresiv i u pacientů, kteří nepodstoupili genetické testování. 

      
        Jazyk genomiky
      

      Ještě prosím chvilku vydržte. Pokud máte znalosti biologie nebo genetiky, můžete přejít k další kapitole, ale většina lidí se potřebuje nejprve obeznámit se základními termíny.

      Člověk se narodí s 23 páry chromozomů v buněčném jádru. Jádro si lze představit jako organizační centrum buňky. Chromozomy obsahují genetický materiál (neboli DNA), který jsme zdědili po rodičích: jednu sadu 23 chromozomů po matce a druhou sadu 23 chromozomů po otci. Geny jsou sekvence podél úseku DNA, které poskytují instrukce pro tvorbu proteinů. DNA, která se nachází v jádře buněk, prochází opakovaným procesem transkripce („přepisu“) a nakonec se z ní stane řada aminokyselin, které jsou stavebními kameny bílkovin. Tyto bílkoviny v těle plní mnoho důležitých funkcí, například zajišťují strukturální složky buněk, fungují jako enzymy, které provádějí složité biochemické reakce, přenášejí a ukládají menší sloučeniny a slouží jako protilátky, které vyzbrojují imunitní systém, a jako hormony, které přenášejí chemické zprávy. Můžete se dočíst, že gen „kóduje“ určitý protein nebo enzym. To znamená, že tento malý úsek DNA může být přepsán jako tato bílkovina.

      Mutace genu jsou trvalé změny či pozměnění v sekvenci DNA. Genové mutace lze zdědit po rodičích. Pak hovoříme o dědičných mutacích, které se projevují v každé buňce organismu. Mohou však být také získané (či somatické) v určitém okamžiku života, často v důsledku interakce s okolním prostředím. Takové mutace se neprojevují ve všech buňkách. Většina mutací nemá za následek žádné závažné problémy. U genových mutací či variant, jako jsou SNP, také zjišťujeme přítomnost jedné či dvou „kopií“ tohoto SNP, což může ovlivnit výsledek, který se projeví na fyziologické funkci (fenotypu). Jedinci se dvěma kopiemi SNP jsou homozygoti. Jedinci, kteří mají pouze jednu kopii určitého SNP, jsou heterozygoti. V některých případech může být i heterozygotnost příčinou významné dysfunkce. Obvykle to však znamená menší dopad na fyziologické funkce. Až budete mít k dispozici svůj genetický profil, je důležité zjistit, jak na vás může působit váš individuální vzorec SNP.

      O genomice bych se samozřejmě mohla rozepsat podrobněji, to však není tématem této knihy. Zde bych chtěla uvést různé genetické varianty, které by mohly mít vliv na vaše zdraví, především SNP, u kterých můžete učinit proveditelná opatření pro celkovou vitalitu. Cílem této knihy je, abyste podnikli kroky, díky nimž se budete cítit lépe teď, a nikoli za deset či patnáct let. Dočtete se zde o rozvíjejícím se oboru, který byl až donedávna vyhrazen pouze vyvoleným. Získáte znalosti o této nejnovější vymoženosti v oblasti zdravotnictví.

      

      
        
          1 Oba weby jsou v angličtině. V češtině čtěte například úvod do genomiky na stránkách Přírodovědecké fakulty Jihočeské univerzity (www.prf.jcu.cz/zmb/menu/sekvenovani-genomika.html). (pozn. překl.)

        

        
          2 Viz https://snpedia.com.

        

      

    

  

3. kapitola / 
 CHOVÁNÍ: Geny diktují psychologii jídla

Vědci se dlouhá léta domnívali, že existují genetické důvody, proč jsou stravovací vzorce tak rozmanité, ale prokázat spojitost obezity s genetikou bylo obtížné. Vědcům často nešly na rozum údaje, které nepodporovaly jejich teorii, že určité skupiny obyvatelstva se budou chovat podobně. Dnes, kdy v oblasti genomiky dochází k pozoruhodnému pokroku, již lépe chápeme lidské chování při vyhledávání potravy a stravovacích návycích, v němž v naší populaci existují tak velké rozdíly.

V roce 2004 vyšla v odborném časopisu American Journal of Clinical Nutrition studie, která demonstrovala, že jednotlivci se sklony k obezitě dávali méně přednost sladkým a tučným potravinám než neobézní skupina, ale jakákoli zvýšená hédonická odezva byla později v korelaci s přírůstkem váhy. (Hédonická odezva je ohodnocení, jak lahodně roztok chutnal.) Vzhledem k tomu, že kolem 60 % kalorií v typické americké stravě pochází z rafinovaných cukrů a tuků a předchozí výzkum spojoval vysoký příjem tuku a cukru se zvýšeným indexem tělesné hmotnosti (BMI), tato studie se soustředila na možné genetické příčiny, které by vysvětlovaly, proč někteří lidé tyto potraviny konzumují.

Tato studie vycházela z hypotézy, že chuťové preference mohou být geneticky zakódované skrze chuťové receptory. Vědci vybrali muže a ženy z indiánského kmene Pima, kteří neměli diabetes II. typu. Tito lidé mají jakožto skupina sklon k obezitě. Účastníky studie nejprve čekal chuťový test: ochutnali roztoky s různým obsahem cukru a tuku a hodnotili jejich sladkost, krémovitost a lahodnost. Rovněž podstoupili tělesná měření. Poté se po třech měsících vrátili na další chuťový test a opět byly zaznamenány jejich tělesné míry. U některých subjektů byla tělesná měření opakována až po dobu osmi let. Pro srovnání dodržovali stejný protokol i vybraní běloši jako kontrolní vzorek populace, která nemá sklon k obezitě.

Z výsledků vyplynulo, že jediným prediktorem hédonické odezvy (tj. hodnocení, jak lahodně roztok chutná) je rasa. Indiáni z kmene Pima považovali sladké a krémovité roztoky za méně lahodné, ale mysleli si, že mají sladší chuť a krémovitější konzistenci. Tato nižší hédonická odezva sice protiřečila jejich očekáváním, ale vědci usoudili, že tento efekt může být způsoben poškozeným mozkovým systémem odměny či možná zhoršenou citlivostí na inzulin. Ovšem jakákoli zvýšená odezva na tyto chuti byla u indiánů z kmene Pima spojena s přírůstkem hmotnosti. Vědci prohlásili, že toto zjištění „podporuje hypotézu, že preference velmi chutných potravin je spojena s rozvojem obezity“. Po deseti letech už víme, že existuje genetická varianta pro preferenci sladkých potravin (pohovořím o ní v této kapitole) a samozřejmě geny pro obezitu (o nich se dočtete v 5. kapitole).

Nevázanost v jídle: Honem odložte ten velký sáček s brambůrky!

TAS2R38-rs1726866

(V této podobě se budou názvy jednotlivých SNP objevovat v nadpisech v celé první části této knihy.)

Někteří z nás vědí (ačkoli to neradi přiznáváme), že se nesmějí ocitnout v blízkosti plného sáčku brambůrků, misky se sušenkami, celé tabulky čokolády… zkrátka něčeho, čemu nedokážou odolat. Proto neustále opakuji mantru: „Na tohle existuje SNP!“ Jedním z hlavních důvodů, proč mnozí lidé mají potíže dodržovat zdravé stravovací vzorce, je chování zvané nevázanost (disinhibice) v jídle. Toto chování lze vysvětlit variantou v jednom z lidských genů. Právě tyto varianty nás činí jedinečnými. Konkrétně řečeno, tento SNP je varianta v genu spojeném se stravovacím chováním, který nese název TAS2R38. A naneštěstí platí pouze pro ženy! Studie z roku 2010 prokázala, že ženy s T alelou rs1726866 s větší pravděpodobností vykazují nevázanost v jídle v odezvě na podnět. Podnět byl definován jako něco, co chutná doopravdy dobře (ano, to je potíž), či jako situace, která může spustit přejídání, například určité společenské prostředí nebo – klasický případ – emoční rozrušení. Pokud jste o sobě někdy řekli: „Jím, když jsem na nervy,“ pak pravděpodobně máte tento gen.

Vím, že v mnoha mých klientkách přejídání či tzv. emoční jedení vzbuzuje pocity studu, viny, porážky či selhání. Říkají mi, že nechápou, proč si nadále takhle škodí. Vědí, co mají dělat, ale je strašně těžké se ovládnout. Mají pocit, jako by si úmyslně ubližovaly; uvědomují si, že to nedává smysl, ale proti své vůli to dělají pořád dál.

Když prozkoumám jejich genomický profil z hlediska stravovacích návyků a vysvětlím jim biologické důvody jejich chování, mnoha z nich se nesmírně uleví, že to není jejich vina. Po mnoha letech konečně pochopí, proč zápolily se vztahem k jídlu, zatímco jejich kamarádky tenhle problém netrápil. Na genomice se mi líbí, že člověku pomáhá uvědomit si vlastní schopnosti a možnosti. Věc, která nás trápí, je ve skutečnosti jen jedna z variant v naší lidské rase. Právě díky tomu je každý z nás jedinečný! Přijetí tohoto vědomí je prvním krokem. Dalším krokem je léčba metodou, kterou nazývám „cílená medicína životního stylu“ (precision lifestyle medicine). U daného genomického profilu se konkrétně zaměříme na variaci ve stravovacím chování. Není to plošný přístup, který nedbá na individuální specifiku. Obrovské množství žen používá techniky modifikace chování, které jim mohou nabídnout pouze minimální úspěch, protože se nesoustředí na jedinečný charakter jejich pravého já. Žena, která má SNP spojený s nevázaností v jídle, prostě nemá šanci dodržovat pravidlo, že si jen třikrát lízne zmrzliny nebo si dá jen tři lžičky dortu! Místo toho by měla cíleně využívat určité strategie (viz třetí část této knihy, Cílený program pro zdraví). Nyní si pouze dovolím doporučit tip, který působí jako samozřejmost, ale je velmi účinný:

• Rozpoznejte faktory, které u vás spouštějí „emoční jedení“, a když zjistíte, že tento spouštěč přichází, mějte v záloze nějakou náhradu. Najděte si něco jiného než jídlo, například hudbu, tanec či cvičení, nebo si popovídejte s kamarádkou, která vás vždycky rozesměje!

Touha po jídle – vaše první opravdová láska?

ANKK1/DRD2-rs1800497

Ano, možná trochu přeháním, ale vztah k jídlu doopravdy představuje důležitou část našeho života. Nepřipadá vám, že myslíte na jídlo mnohem víc než vaše kamarádky a kamarádi? Někdy se mě jedna z mých dcer u snídaně zeptá: „A co budeme mít dneska k večeři?“ Někteří z nás ještě nedojedli a už mys­lí na to, co budou jíst potom. Tato tendence je spojena s naší celkovou touhou po jídle, která je nesmírně složitá a ovlivňuje ji celá řada faktorů.

V roce 2007 proběhla studie, která posuzovala stravovací chování u skupiny obézních osob v souvislosti s úsilím vynakládaným na opatření potravy (food reinforcement). V této studii vědci rozpoznali SNP, který v zásadě ukazuje, jakou snahu je člověk ochoten vynaložit, aby získal určité jídlo. Když tento SNP vysvětluji svým pacientům, často jim říkám: „Právě tento SNP způsobuje, že se převléknete z pyžama (nebo možná ne), nasednete do auta a vyrazíte do krámu, abyste si opatřili vaničku zmrzliny.“ Podobá se to neovladatelným „těhotenským chutím“, kdy žena baží po určitém, byť sebepodivnějším jídle a za každou cenu je musí mít.

Zde jsou technické podrobnosti tohoto SNP: lidé s touto variantou mají alelu T v genetickém markeru rs1800497 na genu ANKK1/DRD2. Normální genotyp je označovaný jako C/C. Tento SNP označujeme „touha po jídle“. Účastníci studie byli požádáni, aby výměnou za malé množství svého oblíbeného jídla splnili určitý úkol. Dále měli plnit stále náročnější úkoly tak dlouho, dokud neusoudili, že úkol je tak náročný, že jim jídlo nestojí za jeho splnění. Je to klasický příklad modelu bolesti a slasti. Ti, kteří snažení zanechali záhy, mají malou snahu opatřit si kýžené jídlo. Ovšem u účastníků s tímto SNP existovala větší pravděpodobnost, že vynaloží více námahy na získání svého oblíbeného jídla (a tudíž měli vyšší snahu si jídlo opatřit) a snědí ho víc! Heuréka!





	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy Geny.

		Pokud se Vám ukázka líbila, na našem webu si můžete zakoupit celou knihu.
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