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Wkraczamy w
fascynujaca ere, czyili
czas medycyny
skrojonej na miare
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Internet juz od dituzszego czasu
przyzwyczaja nas do personalizacji.
OswoiliSmy sie z wyszukiwarkami,
serwisami medialnymi, czy sklepami on-
line, ktére dopasowujg oferty do naszych
zainteresowan na podstawie wirtualnych
portretow uzytkownikow. Intuicja
podpowiada, ze porady dotyczace
odzywiania rowniez muszg by¢ skrojone
na miare.



Sredni koszt wprowadzenia nowego leku na rynek
szacuje sie na kilka miliardéw dolaréw. To kwota
porownywalna z planowanymi na 2015 r. wydatkami

polskiego budzetu na szkolnictwo wyzsze. Suma

ogromna, choc¢ nalezy pamietacd, iz podczas prac
badawczych az 95% testowanych lekéw nie spetnia
kryteriow bezpieczenstwa lub zwyczajnie nie dziata.
Lwia czesSC wydatkow przeznaczana jest rowniez na
monitorowanie ewentualnych skutkéw ubocznych juz

po wprowadzeniu leku na rynek.

Ryzykowne badania podejmujg tylko najwieksi, bo
firmom takim jak Pfizer, Novartis, czy Roche tatwiegj
zniesc porazki, gdy roczne zyski siegajg kilkunastu
miliardow dolaréw. A przeciez czasem zdarzy sie “hit”,
jak na przyktad Lipitor na obnizenie cholesterolu,
ktérego roczna wartosc sprzedazy w wysokosci 10
miliardow dolaréw zapewnita mu komercyjny sukces

wszech czasow.

Okazuje sie, ze zamiast lekow i
kosztownych terapii lepszym i znacznie
tanszym rozwigzaniem moze by¢
zwykta zmiana trybu zycia.

Trudnosci gospodarcze po przemianach roku '89,
oprécz Europy Srodkowo-Wschodniej dotknety
rowniez najbardziej potozony na zachdéd przyczétek
socjalizmu - Kube. Kryzys ekonomiczny, ktéry nastapit
na karaibskiej wyspie w nastepnej dekadzie
spowodowat znaczny spadek iloSci spozywanych
kalorii, Srednio z ok. 2900 do 1860 na osobe.



http://naukawpolsce.pap.pl/aktualnosci/news,401733,resort-nauki-w-2015-r-naklady-na-nauke-wyzsze-o-690-mln-zl.html
http://dx.doi.org/10.1113/jphysiol.2010.201509

Jednoczesnie zwiekszyt sie ponad dwukrotnie, z 30%
do 67%, procent aktywnych fizycznie dorostych.
Oprocz negatywnych skutkdw w postaci
niedozywienia kobiet w cigzy oraz dzieci, po dekadzie

Kryzysu znacznie zmniejszyta sie liczba oséb otytych

(z 14% do 7%), jak i ilos¢ zgondéw z powodu cukrzycy,

choréb uktadu krazenia i zawatow.

A wiec dieta. Nawet krétkie poszukiwania w Sieci
zaowocujg wysypem stron, z ktérymi
zaprojektujemy szczegotowy plan positkdw na
podstawie ptci, wagi, wieku oraz zadeklarowanego
dziennego zapotrzebowania na kalorie. Wystarczy

zajrze¢ na eatthismuch.com (dost. jedz tylko

tyle), myfitnesspall.com (moj kumpel do fitnessu,

posiada aplikacje na smartfony w jezyku polskim), czy
wspierany przez USDA — amerykanski odpowiednik
polskiego ministerstwa rolnictwa —

choosemyplate.gov (wybierz moj talerz), by zaczac

chudnac lub nabiera¢ muskutéw z pomoca

matematycznych wzoréw. To wzory dosc¢ proste i
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okreslone dla catej populacji. Jak bardzo mylace
moga byc¢ jednak wskazéwki zywieniowe stworzone
na podstawie usrednionego cztowieka, pokazata

grupa naukowcow z instytutu Weizmana w lzraelu.

Kierujacy The Personalized Nutrition Project profesor

Segal oraz dr Elinav skupili uwage na mikrobiomie
jelit, a doktadniej na setkach gatunkdéw bakterii
zamieszkujgcych nasz przewdd pokarmowy. Tworzg
one niewyobrazalnie liczng spotecznosC oceniang na
ok. 100 biliondw (jeden i 14 zer) osobnikow. By w
petni pokazac skale naszej goscinnosci wystarczy
wspomniec, iz na kazdg komérke naszego organizmu
przypada 10 komodrek bakteryjnych zamieszkujgcych

nasze trzewia oraz skore (typowa objetos¢ komorki

bakterii jest o ok. 1000 razy mniejsza od komoérek

naszego ciata).

Dieta oraz styl zycia decydujg o skiadzie
mikrobiomu. Zaleznos¢ jest jednak
obustronna, bo badania ostatniej
dekady wykazaty, ze wiele aspektow
zdrowia zalezy rowniez od tego, kto
zamieszkuje nasze jelita.

To wiasnie te bakterie przyczyniaja sie do produkgji
witamin z grupy B, niektérych waznych aminokwasow,
a takze neuroprzekaznikéw, w tym serotoniny. Coraz
wiecej wynikéw sugeruje, ze mikroby wptywajag na
samopoczucie (na razie mysie), a nawet niektore
cechy charakteru. Myszy zestresowane i nieSmiate,

ktére otrzymaty flore bakteryjng od myszy
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zrelaksowanych i chetnie podejmujgcych nowe

wyzwania, doznaty przemiany i upodobnity sie do

swoich dawcéw. Niedawna publikacja w prestizowym

periodyku Cell wskazata na wptyw antybiotykéw,
otrzymywanych we wczesnym etapie mysiego zycia,
na ich pdézniejszg sktonnosc do tycia. Antybiotyki to
biologiczny przycisk RESET dla niezwykle ztozonej
spotecznosci bakteryjnej w naszych organizmach.
Unicestwiajac jedne gatunki, dajg szanse na
mnozenie sie innych, niekoniecznie przyjaznych

cztowiekowi.

Badania lIzraelczykéw oraz towarzyszacy im serwis

internetowy przeniosty spersonalizowane wytyczne
dotyczace codziennego zywienia w catkowicie nowy
wymiar. Dzieki profilowaniu genetycznemu, zdrowym
ochotnikom, do ktérych na razie dotgczy¢ moga tylko
mieszkancy lzraela, okreslono sktad mikrobiomu
przewodu pokarmowego. Dodatkowo przez tydzien
uczestnicy nosili glukometr rejestrujgcy poziom
glukozy we krwi co 5 minut oraz prowadzili dziennik
spozywanych pokarmoéw. Doktadny przebieg poziomu
glukozy w odpowiedzi na konkretny positek, pozwolit
na okreslenie jak dwie zdrowe osoby, lecz r6zne pod
wzgledem mikroflory jelit, reagujg na to samo

jedzenie.


http://dx.doi.org/10.1053/j.gastro.2011.04.052
http://www.eurekalert.org/pub_releases/2014-08/cp-dog080714.php
http://dx.doi.org/10.1016/j.cell.2015.11.001

Wyniki byty co najmniej zaskakujgce. Spozycie miski
ryzu powodowato dtugotrwaty i znaczny skok
poziomu cukru we krwi u jednych, podczas gdy
organizmy innych reagowaty bardzo tagodnie.
Pamietajmy, ze wysoki poziom cukru we krwi
uruchamia mechanizmy zwiekszajgce wydzielanie
insuliny. Ta z kolei zacheca komorki do pobierania
cukru z krwi, co prowadzi do przechowywania
nadmiaru spozytej energii w formie ttuszczu, jesli nie
jestesmy aktywni. Z tego wzgledu tak czesto
dietetycy odradzajg spozywanie stodyczy i pokarmoéw
bogatych w cukry proste. Stanowig one bowiem
energetyczng bombe, z ktdrg organizm musi sobie
szybko poradzic¢. Jednak jak wykazaty badania,
takocie nie byty ,tuczgce” dla wszystkich.

Geny? Tak, choc¢ nie nasze, lecz te bakteryjne okazaty
sie kluczowe do zrozumienia zaobserwowanych
réznic. Eksperyment pozwolit wyodrebni¢ grupy osoéb,
ktére analogicznie reagowaty na potrawy dzieki
obecnosci podobnych gatunkdow bakterii. W tak



skonstruowanym modelu statystycznym wystarczy
podac sktad mikrobiomu jelit, aby stworzy¢ wtasng
piramide zywienia, ktéra uchroni nas od zbednych
kilogramow. Systematycznie malejgce koszty
profilowania genetycznego juz niedtugo mogg
sprawic, iz bedzie to standardowa informacja, jakg

podamy obok wieku i wagi.

A co z naszymi wtasnymi genami? Ich wptyw na
metabolizm, sktonnosci do tycia a nawet wskaznik

BMI wykazaty badania z konca ubiegtego wieku. Na

mikrobiom przewodu pokarmowego mozemy
oddziatywac zmiang diety, stylu zycia lub lekami. Z
kolei modyfikacja wrodzonych czynnikéw
genetycznych w dorostym zyciu jest niezwykle trudna
i w zasadzie ograniczona do pojedynczych

eksperymentéw.

Okazuje sie jednak, ze mozliwe jest
»nadpisanie” efektu dziatania genow,
nawet jesli nie sg one korzystne dla
naszej tuszy.

Obserwacja ponad czterech tysiecy finskich bliznigt
wykazata, ze te z pary o wiekszej aktywnosci fizycznej
byty znacznie szczuplejsze od swojego rodzenstwa,
pomimo posiadania gendw przyczyniajgcych sie do

otytosci. Podobne wnioski otrzymano badajgc

20 tysiecy osob z Norfolk w Wielkiej Brytanii. Wbrew
genetycznemu obcigzeniu ryzykiem otytosci, aktywni

fizycznie pozostawali szczupli.

Ruch to zdrowie, lecz jak intensywny? Czy ztota


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/9285839
http://dx.doi.org/10.1371/journal.pmed.1000332

zasada ,,3x30x130” (wysitek 3 razy w tygodniu po 30
minut, by tetno wynosito 130), to uniwersalna recepta
na zdrowie? Ostatecznej odpowiedzi nie poznamy
zapewne jeszcze dtugo, bo wysitek fizyczny wptywa
niemal na wszystkie uktady naszego organizmu, a
kazdy z nich regulowany jest przez setki genéw
potgczonych w tysigce oddziatywan. Mozemy jednak

dos$¢ doktadnie monitorowac nasza codzienna

aktywnos¢ dzieki urzadzeniom, ktérych wysyp
obserwujemy od kilku lat. Opaski, zegarki, a nawet
zwykte smartfony wyposazone w odpowiednig
aplikacje, potrafig zmierzy¢ liczbe krokdw, a co
bardziej zaawansowane, zmierzyc liczbe przebytych
schoddw, a nawet monitorowac prace serca lub
zmierzy¢ ciSnienie. A co jesli nie chcemy nosic
dodatkowego urzadzenia, a nadgarstki mamy juz
zajete przez bardziej stylowe ozdoby? Juz od kilkuset

dolarow firmy takie jak OM lub Hexoskin oferujg

podkoszulki z wbudowanymi czujnikami, ktore na
biezgco poinformujg nasz telefon o pracy serca,

oddechu i spalonych kaloriach.
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Dzieki wszechobecnej i coraz bardziej
zminiaturyzowanej technologii, mozliwe
staje sie indywidualne dopasowanie
diety, cwiczen, a wkroétce catych terapii.

Internet juz od dtuzszego czasu przyzwyczaja nas do
personalizacji. OswoiliSmy sie z wyszukiwarkami,
serwisami medialnymi, czy sklepami on-line, ktore
dopasowujg oferty do naszych zainteresowan na
podstawie wirtualnych portretéw uzytkownikéw.
Intuicja podpowiada, ze porady dotyczgce odzywiania
rowniez muszg byc¢ skrojone na miare. Nie kazdy jest
amatorem szpinaku, a przystowiowe , jabtko dziennie”
niektérych moze przyprawic o zwykte wzdecia.
Niestety biologia jest ztozona. Opisanie wszystkich
zaleznosci i korelacji wymaga czasu oraz
zaangazowania badaczy z wielu dziedzin. Wkraczamy
jednak w fascynujgca ere, w ktérej pomiary
indywidualnych parametréw zdrowia, zaréwno tych
zewnetrznych jak i tych na poziomie gendw, sg na
wyciggniecie reki za stosunkowo niewielkie
pienigdze. Prawdziwym wyzwaniem na najblizsze lata
bedzie analiza danych i potaczenie tych parametrow
w catosc tak, aby wydobyc ich biologiczny sens dla
kazdego z nas osobno.



