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CZY ISTNIEJE DIETA IDEALNA? ZALOZENIA KONSTRUOWANIA DIETY
,DLA KAZDEGO?”

Mimo znaczacych postepow w badaniach
naukowych z zakresu wpltywu diety na za-
chowanie zdrowia ludzi i zwierzat, badania
epidemiologiczne odnotowuja wzrost zacho-
rowalnoSci na choroby dietozalezne: choro-
by nowotworowe przewodu pokarmowego,
uktadu moczowo-plciowego, choroby zapal-
ne, obnizenie odpornosci, zwickszona liczbe
przypadkow chorob niedoborowych zwia-
zanych z niedostosowaniem norm zywienio-
wych lub specyficznych wymagan zywienio-
wych w roznych okresach rozwoju. Zaob-
serwowano rowniez, ze dieta nie u kazdego
osobnika powoduje takie same zmiany, np.
dieta wysokocholesterolowa nie zawsze pro-
wadzi do podwyzszenia stezenia cholestero-
Iu we krwi. Czynniki te powoduja, ze coraz
czesciej prowadzi si¢ badania zintegrowane,
z uwzglednieniem zarowno predyspozycji
genetycznych, jak i zmian Srodowiskowych
wlaczajac w to diete.

Niebagatelne znaczenie w dynamicznym
rozwoju nauk zywieniowych mialy takze
nowe narzedzia badawcze wykorzystywane
w biologii molekularnej. Subtelne zmiany w
ckspresji genow, nawet na poziomie poje-
dynczych komorek, moga by¢ teraz mierzone
przez techniki iloSciowe, takie jak Real-Time
PCR oraz analizy ekspresji genow (trans-
kryptomu) technika mikromacierzy DNA. A
zatem, rozpoznanie ludzkiego i zwierzecego
genomu i coraz bardziej doskonate narzedzia
badawcze otwieraja nowa er¢ badan nad
wplywem diety na ekspresjc okreslonych
genow, czyli nutrigenomike. Nutrigenomika,
obok miedzy innymi farmakogenomiki, pro-

teomiki, metabolomiki, jest nowa dziedzina
badan, zajmujaca sic¢ wplywem diety lub jej
poszczegolnych sktadnikow na transkryptom
pochodzacy z ekspresji wszystkich genow or-
ganizmu. Uogolniajac mozna stwierdzié, ze
nutrigenomika bada szeroki wplyw zywienia
na genom. PoszczeglOlne skladniki zywnoSci
inicjuja okreSlone sygnaly w komorce, kto-
re oddzialywaja na ekspresjc genow, synte-
z¢ biatek i uruchomienie okreSlonego szlaku
metabolicznego. Taki wzor ekspresji genow
(transkryptomika), biatka (proteomika) i po-
wstawanie metabolitu (metabolomika), w
odpowiedzi na szczegolny skladnik diety lub
cala diete, moze by¢ uwidoczniony w mi-
kromacierzy jako ,podpis genetyczny”. Wzor
ten jest rodzajem molekularnego zapisu sta-
nu komorki Iub tkanki w konkretnych, zin-
tegrowanych warunkach. Nutrigenomika jest
wiec dziedzina, ktorej celem jest, z jednej
strony, uzyskanie odpowiedzi na pytanie, w
jaki sposob zywienie wplywa na homeostaze
organizmu, a z drugiej, wyjasnienie mechani-
zmOw powstawania predyspozycji genetycz-
nych, poprzez wskazanie swoistych genow
u poszczegllnych osobnikow. Cele nutrige-
nomiki realizowane sa przy pomocy dwoch
metod analitycznych. Pierwsza metoda bada
pojedyncze geny lub biatka, ktorych poziom
ekspresji zalezy od czynnika zywieniowego
i w konsekwencji wplywa na homeostaze
organizmu. Druga metoda wykorzystuje do
badan zwierzeta transgeniczne i hodowle
komorkowe. W przysztosci uzyskane wyniki
moga zwroci¢ naszg uwage na nowe, niekie-
dy strukturalnie i funkcjonalnie odlegte geny
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zaangazowane w przemiany metaboliczne
oraz umozliwi¢ przeSledzenie nowych szla-
kow przekaznictwa sygnalowego (GERMAN i
wspotaut. 2005).

Podstawowe pytanie, ktore obecnie jest
formutowane przez wielu badaczy dotyczy
dwoch zagadnien: czy kazdy osobnik, ktore-
go genom jest indywidualny, jest w takim sa-
mym stopniu wrazliwy na dzialanie skladni-
kéw diety, oraz czy kazdy bedzie w takim sa-
mym stopniu uwrazliwiony na zmiane diety i

obecnos¢ w niej sktadnikéw, ktérym obecnie
przypisuje sie znaczaca role dietoprotekcyij-

na w stosunku do poszczegolnych jednostek
chorobowych? Wydaje si¢, ze na obecnym
poziomie badan najwazniejsze jest ustalenie,
ktore z genOw sa ,najwrazliwsze” na terapi¢
zywieniowa i ktore ze skladnikow diety wy-
wieraja najsilniejszy wplyw.

Obecnie pojecie ,dieta” odnoszone jest
tylko i wylacznie do sposobu zywienia, ma-
jacego na celu redukcje masy ciala, podczas
gdy powinno ono oznacza¢ sposOb odzywia-
nia si¢, uwzgledniajacy rodzaj szeroko rozu-
mianej aktywnoSci zyciowej. IntensywnoS¢
wysitku fizycznego, wiek, masa ciala, plec
oraz stan fizjologiczny naleza do gtéwnych
czynnikéw determinujacych nasze zapotrze-
bowanie na skladniki energetyczne i pozo-
state sktadniki odzywcze pochodzace z diety.
Takie zroznicowanie metabolizmu powoduje,
ze praktycznie kazdy z nas powinien indy-
widualnie wypracowa¢ wiasna metode zy-
wienia, ktora bedzie adekwatna do jego oso-
bistych wymagan. Dodatkowo naktadaja si¢
tutaj indywidualne preferencje zywieniowe,
ktore modyfikuja kazdorazowo zatozenia die-
tetyczne i utrudniaja tworzenie zalozen do
konstruowania ,diety dla kazdego”. W Swie-
tle najnowszych doniesien naukowych nie
ma mozliwosci stworzenia diety, ktéra mo-
glaby by¢ polecana jako jedyna metoda zy-
wienia dla kazdego organizmu. Istnieje wie-
le indywidualnych roéznic, ktore powoduja,
ze zalecenia zywieniowe powinny dotyczyc
kazdego z osobna; takie podejscie do zywie-
nia do tej pory dotyczylo gltownie skltadni-
kow budulcowych (biatka) i energetycznych
(kwasy ttuszczowe, weglowodany).

Podstawowa trudnoScia w okresleniu mi-
nimalnego zapotrzebowania na makrosklad-
niki diety jest wielkoS¢ podstawowej prze-
miany materii, wynikajacej chociazby z aktu-
alnej masy ciata, plci, aktywnosci uktadu hor-
monalnego. Kazdego osobnika charakteryzuje
zrOoznicowanie wyzej wymienionych parame-
trow, czyniac ich analiz¢ bardziej skompliko-

wana. Obecnie zaleca sie okreSlenie w spe-
cjalnych urzadzeniach pomiarowych tempa
spoczynkowej/podstawowej przemiany mate-
rii w celu dostosowania dobowego zapotrze-
bowania energetycznego do rzeczywistych
potrzeb organizmu. Taka wiedza pozwoli
okresli¢ ilos¢ energii, ktora bezwzglednie po-
winna by¢ dostarczona do organizmu po to,
aby pokry¢ jego minimalne wydatki energe-
tyczne. Tylko wtedy mozna mie¢ pewnosc,
ze ilos¢ energii pochodzaca ze skladnikow
odzywczych spetnia nasze zapotrzebowa-
nie i nie jest zbyt wysoka. Indywidualizacja
tego parametru w wielu przypadkach przy-
nosi dobry rezultat w stosowanych dietach
redukujacych mase¢ ciata. Stynna dieta 1000
kcal nie w kazdym przypadku osoby otytej
przyniesie taki sam rezultat; nie dla kazdego
jest to minimalna iloS¢ energii potrzebna do
podtrzymania funkcji zyciowych. U os6b, u
ktorych jest za niska, moze doprowadzi¢ do
niekorzystnych efektow. Czynnikami, ktore
mogtyby sie wydawac nieistotne z punktu
widzenia zapotrzebowania energetycznego
sa np. temperatura powietrza w pomieszcze-
niach, w ktorych spedzamy wickszoS¢ czasu.
Wskazano, ze wzrost temperatury powietrza
w pomieszczeniach w ciagu ostatnich 100
lat zmniejszyl zapotrzebowanie energetyczne
cztowieka Srednio o 10%. Czynnik ten powi-
nien by¢ uwzgledniony w dobowym zapo-
trzebowaniu energetycznym (HUBACEK 2009,
SWEET i FORTIER 2010).

Sktadnikami, ktore powinny by¢ tak-
ze indywidualnie dostosowane do potrzeb
konkretnego organizmu, sa bialka. Biatka sa
sktadnikami odpowiedzialnymi za prawidto-
wy wzrost i rozwoj organizmoéw miodych,
jak i utrzymanie zdrowia osobnikow doro-
stych. Bialka, ktorych podstawowymi elemen-
tami sa aminokwasy, stanowia zasadniczy ele-
ment budowy wszystkich tkanek organizmu
i wielu czynnych biologicznie zwiazkow, jak
enzymy i hormony. Reguluja procesy prze-
miany materii i wiele funkcji ustroju, zapew-
niajac jego prawidlowy stan oraz przystoso-
wanie sie do zmian Srodowiska zewnetrzne-
go. O jakosci biatka badZ surowca bedacego
jego glownym zZrodlem Swiadcza nastepujace
parametry: (i) zawarto$¢ aminokwasow eg-
zogennych i endogennych, (ii) wzajemne
proporcje  poszczegOlnych —aminokwasow
egzogennych, ktore powinny by¢ zblizone
do proporcji wystepujacej w biatkach ustro-
jowych, (iii) odpowiednia iloS¢ energii nie-
zbednej do procesOw syntezy biatka ustro-
jowego ze zrodet pozabialkowych oraz (iv)
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strawnoS¢ produktow biatkowych. Szczegol-
nie ten ostatni parametr jest istotny; nawet
najbardziej wartoSciowe biatko nie zostanie
wykorzystane przez ustrdj, jezeli nie ulegnie
calkowitemu strawieniu, a uwolnione amino-
kwasy nie zostana wchloni¢te w jelicie cien-
kim. Indywidualizacja wielkoSci spozycia bia-
tek musi dotyczy¢ osOb w okresie wzrostu
lub rekonwalescencji, a jakoS¢ biologiczna
spozywanego biatka zalezna od trybu zycia i
sposobu odzywiania. Na inne aspekty zwiaza-
ne z bialkiem powinien zwroci¢ uwage mto-
dy mezczyzna, a na inne kobieta, wegetarian-
ka, karmiaca dziecko.

W rozwoju wigkszoSci chorob dietoza-
leznych, choréb bezposrednio zaleznych od
braku lub nadmiaru wybranych sktadnikow
pokarmowych w diecie, najistotniejsze zna-
czenie maja dwa, powiazane ze soba mecha-
nizmy zachodzace w organizmie: przeciwu-
tleniajacy i przeciwzapalny. Sa one zalezne
od siebie, bowiem przyczyna rozwoju sta-
now zapalnych jest m.in. zachwianie row-
nowagi utleniajaco-redukcyjnej w komor-
kach, a ta z kolei moze by¢ przyczyna roz-
woju stanu zapalnego, chociazby poprzez
nadmierna aktywno$¢ enzymow z grupy
cyklooksygenaz. Procesem zapalnym mozna
,sterowac” poprzez odpowiednie dozowa-
nie w diecie kwasow ttuszczowych, szcze-
golnie nienasyconych. Widocznym efektem
niedoboru w diecie np. kwasu dokozahek-
saenowego (DHA) sa nieprawidtowosci w
rozwoju ukltadu nerwowego. Kwasy tlusz-
czowe z rodziny n-3 stymuluja wzrost i wy-
wieraja protekcyjny wplyw na komoérki mie-
$nia sercowego, ukladu odpornosciowego,
natomiast ich niedobor prowadzi m.in.: do
reumatoidalnego zapalenia stawoOw, atopo-
wego zapalenia skory, tuszczycy czy w osta-
tecznoSci do rozwoju nowotworow. Eiko-
zanoidy, powstate w wyniku przemian me-
tabolicznych kwasu arachidonowego, uwa-
za si¢ za czynniki dzialajace prozapalnie,
podczas gdy eikozanoidy powstale z kwasu
eikozapentaenowego (EPA) wywieraja efekt
przeciwzapalny, polegajacy na ograniczeniu
syntezy czynnikOw pozapalnych, takich jak
leukotrien B, czy czynnikOw aktywujacych
powstawanie skrzepu. Dodatkowo bada-
nia epidemiologiczne oraz doswiadczenia
wykorzystujace modele hodowli komorko-
wych wskazuja na protekcyjne oddziatywa-
nie oleju rybiego, gtownego Zrodla kwasow
ttuszczowych z rodziny n-3, w stosunku do
komorek raka jelita grubego. Efekt calko-
wicie odwrotny uzyskano stosujac kwasy z

rodziny n-6 i wydaje si¢, ze suplementacja
diety w te kwasy powinna by¢ uzalezniona
od stanu organizmu; szczegoOlnie w poczat-
kowej fazie nowotworzenia nie powinny
znajdowac sie one w diecie ludzi i zwierzat.
Poniewaz istnieja dowody na réznorodnos¢
wywolywanych efektow przez kwasy arachi-
donowy i eikozapentaenowy oraz ich me-
tabolity wydaje si¢ koniecznym stosowanie
w dietetyce ludzi i zwierzat wzajemnego
stosunku ilosci kwasow n-6 do n-3 i powi-
nien si¢ on ksztaltowac na poziomie 1:1-3:1.
Coraz wiccej dowodow Swiadczy, ze dieta
bogata w nienasycone kwasy tluszczowe z
rodziny n-3 wywiera dzialanie kardioprotek-
cyjne, polegajace przede wszystkim na ob-
nizaniu ciSnienia tetniczego, zabezpieczaniu
przed nadciSnieniem oraz zmniejszajace ry-
zyko powstawania miazdzycy, prowadzacej
do zawatu czy udaru. Indywidualizacja diety
w przypadku zalecenn dotyczacych kwasow
tluszczowych  nienasyconych uwzglednia
przede wszystkim stanu fizjologicznego w
jakim znajduje si¢ organizm; inne sa zalece-
nia dla organizméw w okresie ontogenezy,
a inny u oséb ze stwierdzonymi chorobami
nowotworowymi.

Tylko na przykltadzie zalecen dotyczacych
spozycia biatka i kwasow tluszczowych moz-
na zobrazowaC problem jakim jest konstru-
owanie zalecen dietetycznych ,dla kazdego”.

Bezpiecznym sposobem wprowadzenia
do diety zwiazkéw biologicznie czynnych,
ktorym przypisuje sie¢ wilaSciwosSci ograni-
czajace rozwoj chorob dietozaleznych, moze
sta¢ sie ,zywnoS$¢ funkcjonalna”. Zgodnie z
porozumieniem zawartym w Kkrajach Unii
Europejskiej: zywno$S¢ moze by¢ uznana
za funkcjonalng, jesli udowodniono jej ko-
rzystny wplyw na jedna lub wiecej funkcji
organizmu ponad efekt odzywczy, ktory to
wplyw polega na poprawie stanu zdrowia
oraz samopoczucia i/lub zmniejszeniu ryzyka
chor6b. Zywnos¢ funkcjonalna musi przypo-
mina¢ postacia zywnoSC¢ konwencjonalna i
wykazywac¢ korzystne oddzialywanie w ilo-
Sciach, ktore oczekuje si¢, ze beda normalnie
spozywane z dieta; nie sa to tabletki ani kap-
sulki, ale czes¢ sktadowa prawidlowej diety
(MIDDLETON i wspoétaut. 2000, QUEEN i TOLLE-
FSBOL 2010).

Zwiazkami biologicznie czynnymi, wyko-
rzystywanymi do konstruowania ,ZywnoSci
funkcjonalnej”, sa btonnik pokarmowy, oli-
gosacharydy, poliole — alkohole wielowodo-
rotlenowe, aminokwasy, peptydy, bialka, wie-
lonienasycone kwasy tluszczowe, witaminy,
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skladniki mineralne, cholina i lecytyna, bak-
terie fermentacji mlekowej oraz substancje
fitochemiczne.

Stosowanie suplementow pokarmowych,
jak i produktow spozywczych nalezacych
do grupy ,zywnoSci funkcjonalnej” niesie
ze soba pewne ryzyko. Nalezy wspomniec
przede wszystkim o zubozeniu wartosci od-
zywczej, obnizeniu przyswajalnoSci skladni-
kow odzywczych, poglebieniu nadmiaru Na i
P w diecie, efekcie laksacyjnym, zakazeniach
mikrobiologicznych, wywotywaniu nadwraz-
liwosci pokarmowych, szkodliwych interak-
cjach dodatkéw z innymi skladnikami zyw-
nosci (TAPIERO i wspotaut. 2002).

Obecnie wiedza naukowcOw ogranicza
sie do okreslania wplywu danego skladnika
diety na koncowe efekty przemian metabo-

licznych. Wiemy np., Zze stosowanie w diecie
zarowno kwasow thuszczowych z rodziny n-3
i zwiazkow flawonoidowych zmniejsza ste-
zenie prozapalnych cytokin; mozemy na tej
podstawie zaklada¢ charakter ich przemian
w organizmie oraz tworzy¢ programy i zale-
cenia zywieniowe. Pytanie jednak caly czas
pozostaje takie samo, czy kazda z osOb za-
reaguje tak samo na taki program zywienio-
wy? Pytanie zostanie bez odpowiedzi az do
momentu zbadania interakcji miedzy sktad-
nikami diety a genomem konkretnej osoby.
Zadaniem Autorow nie jest jednak przesadne
twierdzenie, ze personalizacja sposobu zy-
wienia jest gléwnym czynnikiem zabezpie-
czajacym organizm przed rozwojem chorob
dietozaleznych.

DOES AN IDEAL DIET EXIST? BASIS OF INDIVIDUAL DIET COMPOSITION.

Summary

Despite huge advance in scientific research on
the influence of diet on human and animal health
some recent epidemiological data suggest increased
number on diet-dependent diseases, namely alimen-
tary tract and urogenital tract cancer, inflammatory
diseases and immunological disorders. One of the

reasons of such observations could be maladjust-
ment of feeding guides or specific dietary require-
ments to patient health status. The present paper
gives the theoretic background for the individual
recommendation and feeding programs formulation.
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