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PAIDAGOGOS (ITAIAAT'QI'O2) 1 ARS EDUCANDI
(APY EAYKANAI) W KONTEKSCIE EPIGENETYKI

Streszczenie

Ewolucyjnie kazdy zywy organizm zwigzany jest ze swym naturalnym $rodowiskiem.
Dostosowanie si¢ do otoczenia i1 jego zmian, by przezy¢, zawsze towarzyszyto cztowiekowi.
Dbatos¢ o pokarm, ale nie przejadanie si¢, byto przepustka do obecnego 1 przysziego zycia.
Przezyty te gatunki, ktére dostosowaty pokarm do potrzeb swojego organizmu. Wsrod Homo
sapiens przezyt gatunek Homo sapiens sapiens, kromanionczyk, gdyz dzigki wysokiej inte-
ligencji dbatl o jakos¢ pozywienia. Wspodlczesne technologie zywnosci 1 ped zycia wprowa-
dzit degradacje ludzkiej natury. Powstata niezgodno$¢ miedzy genami i pozywieniem. Nie
zawsze wyzywienie stuzy organizmowi cztowieka i nie zawsze umozliwia jego osobowo-
sciowe, kreatywne trwanie w srodowisku naturalnym. Aby dziata¢ i tworzy¢ najpierw trzeba
si¢ wlasciwie odzywiaé. Ksztaltowanie osobowos$ci wsparte jest rodzajem, jakoscig 1 warto-
$cig pozywienia.

Stowa kluczowe: epigenetyka, nutrigenomika, nutrigenetyka, metylacja, wychowanie

Abstract

PAIDAGOGOS (IIAIAAT'QI'0X) AND ARS EDUCANDI (APX EAYKANAI)
IN THE CONTEXT OF EPIGENETICS

From evolution standpoint, every living organism is bound with its environment. Adaptation
to the environment and its changes had always accompanied Man. Taking care of food but
not overeating was a pass to current and future life. The species which did not overeat, had
survived. Amongst Homo sapiens, Homo sapiens sapiens and Homo Cro-Magnon survived,

1 Ks. dr hab. Wiestaw Dyk, prof. US, Instytut Filozofii i Kognitywistyki, Uniwersytet Szczecinski; ORCID 0000-
0002-3210-7270. Adres do korespondencji: 71-459 Szczecin, ul. Papieza Pawta VI nr 2, e-mail: wdyk@wp.pl.
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because having future in mind, it took care of the food’s quality. Contemporary food tech-
nologies and rate of living introduced degeneration of human nature. A chaos had occurred
between genes and food. Food is not always in benefit of human organism and its personal,
creative existence in natural environment. To act and create you must be first full. Shaping the
personality is supported by the type, quality and value of food.

Keywords: epigenetics, nutrigenomics, nutrigenetics, DNA methylation, parenting

Wstep

Artykul niniejszy jest probg wykazania faktu, Zze rola wspotczesnego nauczyciela doktad-
nie odzwierciedla niewolnika zajmujacego si¢ wychowaniem dzieci wolnych obywa-
teli, ktorych wysoki status materialny ksztattuje kulture zycia. Kulture te autor nazywa
krotko: niewolnictwo to dyktowane przez technopol.

Nie podejmuje jednak omowienia zagadnien zwigzanych z rozwojem technicznych
srodkow przekazu utatwiajgcych schematy relacji cztowieka, nie tylko miedzy ludzmi, ale
wzgledem calego §wiata ozywionego. Utrudniona jest natomiast duchowa (wewnetrzna)
wrazliwo$¢ na srodowisko wewnetrzne ucznia 1 zewnetrzne uwarunkowania zycia.

Autor zawegza si¢ w swych analizach do zagadnien z epigenetyki i nutrigenomiki/
nutrigenetyki?, wynikajacych ze sposobu odzywiania si¢ i wptywu konsumeryzmu na
zdrowie, a nawet na osobowos$¢ czlowieka. W tym aspekcie sztuka wychowania nie ma
podatnego gruntu. Nawet w rodzinach ubogich moze zabrakng¢ podstawowych srodkéw
do zycia, ale nie moze zabrakna¢ tego, co jest uporczywie reklamowane i co oferuje
rynek.

Podswiadomie ksztattuje si¢ postawa zyczeniowa i osiggnig¢cia taniego sukcesu. To
juz bylo znane w starozytnej kulturze, gdy Eurypides przekonywat o stusznosci pod-
stawowej decyzji zmierzania do sukcesu. Nawet wedtug Ajschylosa sukces jest bogiem.
Jednakze Anthony Robbin najtrafniej ocenil, ze mechaniczne zmierzanie do sukcesu jest
przejawem robienia tego, co si¢ chce, gdzie si¢ chce, kiedy si¢ chce, jak dtugo sie chce
1 jak si¢ chce.

Postepowanie skrajnie 1 mechanicznie zyczeniowe utrudnia ars educandi 1 pozycje
pedagoga w szkole. Nikng wiezi dziecka w rodzinie, zaburzone s relacje ze spoteczen-
stwem 1 miedzy rowiesnikami. Dzieci 1 mlodziez podatni sg na ideologie 1 fikcje dykto-
wane przez Internet’. Chodzi o reklame i mod¢ wsrod dzieci na konsumpcje okreslonych
produktéw spozywczych, tj. stodyczy i napoi gazowanych. Konsekwencja tej postawy
jest utrata zdrowia fizycznego i psychicznego.

2 Nutrigenomika i epigenetyka, ujete spojnie, tworza tzw. genomike zywienia (nutrional genomics). Ruth M. De-
busk, et al., ,,Nutritional genomics in practice: Where do we begin?”, Journal of the American Dietetic Association
105, 4 (2005): 589-598.

3 Marek Dziewiecki, ,,Wspodtczesna kultura a formacja mtodziezy”, dostep 17.01.2020, https://opoka.org.pl/biblio-
teka/l/ID/wspkultura formacjam.html.



PAIDAGOGOS (ITAIAAT'QI'0X) 1 ARS EDUCANDI (APX EAYKANAI)...

W niniejszym artykule autor skupi si¢ na zywieniu dzieci 1 mtodziezy w celu wykaza-
nia zwigzku miedzy dietg a nastrojem ucznidow, objawami depresji, utrata pamieci, agre-
sja i stanami lgkowymi®. Almudena Sanchez-Villegas i Miguel Angel Martinez-Gonzalez
podaja, ze fast foody przyczyniajg si¢ do stanow depresyjnych?’.

1. Wiadomosci podstawowe

Oprocz kodu genetycznego w komorkach naszego ciata istnieje kod epigenetyczny®. Kod
genetyczny zbudowany jest z cytozyny, adeniny, guaniny oraz tyminy. Sg to nukleotydy
tworzace tzw. podwojng helise DNA, kwas deoksyrybonukleinowy. Kwas ten nawiniety
jest na histony, tzn. na zasadowe biatka. Jednocze$nie utozenie 1 stopien upakowania
mogg regulowac ekspresje genow. Biatka i DNA tworzg nukleosom’. W wyniku dalszego
upakowania i zwijania tworzy si¢ chromatyna, a ta w konsekwencji jest podstawg struk-
tur chromosomalnych.

Geny znajduja si¢ w chromosomach. Na funkcjonowanie organizmu mozna patrze¢
z punktu widzenia genoéw. Jednakze w wyniku metylacji DNA, tzn. przytaczenia grup
metylowych (CH3) do cytozyny, nie ma mozliwosci odczytania pierwotnie uksztattowa-
nego kodu genetycznego®. Na prawidtows metylacje wptywaja przede wszystkim geny,
ale rowniez dieta, niedobory B12, uposledzone wchlanianie sktadnikow odzywczych,
toksyny czy stres.

A zatem metylacja DNA to proces przytaczania grup alkilowych (metylowych — CH3)
do zasad azotowych nukleotydow, w szczego6lnosci do cytozyny, rzadziej do adeniny.
W proces ten zaangazowane sg enzymy z grupy metylaz DNA. Metylacja jest odpowie-
dzialna za wiele procesOw zwigzanych z rozwojem organizméw — w szczegolnosci za
wytworzenie 1 utrzymywanie odpowiedniej specyfikacji tkankowej, a wzrost metylacji
czes$ci regulatorowej genu moze wywola¢ zahamowanie jego ekspres;ji.

W procesie metylacji tworzy si¢ najczesciej S-metylocytozyna (SmC). Niekiedy
powstaje 5-hydroksylometylocytozyna (ShmC). Metylacja ShmC jest wzglednie rzadka
w porownaniu do SmC. Jednakze mutacja ShmC wystepuje bardzo cz¢sto w neuronach.

4 Almudena Sanchez-Villegas, Miguel Angel Martinez-Gonzalez, ,,Diet, a New Target to Prevent Depression”,
BMC Medicine 11 (2013): 1-4.

5 Sanchez-Villegas, Martinez-Gonzalez, ,,Diet, a New Target to Prevent Depression”, 2.

6 Epigenetyka jest nauka, w ktorej istotne miejsce stanowia informacje niezakodowane w sekwencji DNA. Zmiany
te dziedziczy si¢ od nawet dalekich krewnych i rodzicow. Te dziedziczne zmiany wptywaja na ekspresje genéw
i w organizacji chromatyny.

7 Andrzej Wojciechowski, ,,Budowa wtdkna chromatynowego”, w: Chromatyna. Molekularne mechanizmy epige-
netyczne, red. Stanistawa Maria Rogalska, Magdalena Achrem, Andrzej Wojciechowski (Poznan: Wydawnictwo
Uniwersytetu Przyrodniczego w Poznaniu, 2010), 31-46.

8 Stanistawa Maria Rogalska, ,,Metylacja DNA”, w: Chromatyna. Molekularne mechanizmy epigenetyczne, red.
Stanistawa Maria Rogalska, Magdalena Achrem, Andrzej Wojciechowski (Poznan: Wydawnictwo Uniwersytetu
Przyrodniczego w Poznaniu, 2010), 128-148.
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Hydroksymetylocytozyna jest wazna dla procesow zachodzacych w mozgu 1 dokony-
wana przez nig regulacja sprzyja plastycznosci mozgu’.

System nerwowy jest ztozony 1 mimo ze pojedyncza zmiana epigenetyczna moze nie
dawac¢ zauwazalnego efektu, to wiele takich zmian (lub kilka — ale odpowiednich) moze
powodowa¢ znaczace zmiany w fenotypie zachowania, osobowos$ci, rozwoju osobni-
czego lub prowadzi¢ do rozwoju choréb. Mimo prowadzonych badan w dalszym ciggu
wiele pytan pozostaje bez odpowiedzi. Problematyka dotyczy skutkow epigenetyczne;j
regulacji w mozgu. W tym kontek$cie podejmowane sg symptomy zwigzane z metylacja:
problemy ze snem, chroniczne zmg¢czenie, brak tolerancji stresu, zaburzenie rOwnowagi
hormonalnej (np. wysoki poziom estradiolu), rozwdj nowotwordw, choroby genetyczne,
problemy z tarczyca, choroby skory, depresja, nerwica, ADHD, choroby maniakalne,
schizofrenia, problemy z nauka, poronienia, autyzm, wysokie ci$nienie krwi, alergie,
wysoki lub za niski poziom zelaza (w zalezno$ci od poziomu miedzi), miazdzyca, zespot
jelita drazliwego, wysoki poziom B12 we krwi.

Zwiazek miedzy genotypem 1 Srodowiskiem powoduje, ze zmiana warunkéw zycio-
wych (sposob zycia i odzywiania si¢) wptywa na tzw. drugi kod, ten z kolei koryguje
odpowiednio wzorce aktywno$ci genetycznej poszczegolnych komoérek, a w konse-
kwencji i ciata, psychiki, duchowosci cztowieka. Niemiecki neurobiolog Peter Spork!®
w ksigzce Drugi kod obrazowo wyjasnia, ze w ludzkim organizmie zredukowanym do
komputera mozna tatwo wykaza¢ hardware, ktory tworza geny, 1 software, czyli bio-
logiczny system informacyjny uwarunkowany cechami srodowiskowymi regulujacymi
materiat genetyczny, tj. epigenetyka. Brian G. Dias oraz Kerry J. Ressler'' — w wyniku
badan na myszach — wykazali, ze doznania neurobiologiczne, np. lgki (elektrowstrzasy
skojarzone z zapachem kwiatu wisni), zostaty przekazane mysim wnukom. Doszto do
zmian w mozgu w postaci zwigkszenia receptorow odbierajacych zapachy, tzn. recep-
tor6w M71. Modyfikacja gendw nastgpita na skutek metylacji, tj. przytaczenia do genu
grupy metylowej. Cztowiek rozni si¢ od gryzoni, ale przypuszcza si¢, ze podobne mecha-
nizmy funkcjonuja takze w organizmie ludzkim.

Randy Jirtle oraz Robert Waterland'? kontynuowali badania na myszach szczepu aguti
(otyte 1 ocigzale, zapadajace na cukrzyce 1 choroby nowotworowe). By przywrdci¢ im
zdrowie, dodawali cigzarnym samicom kwas foliowy, witaming B12, choling i1 betaing.
Wiadomo, ze substancje te umozliwiajg przytaczanie grup metylowych do genow. Mimo
zachowania wadliwych gendéw nastgpita znaczgca poprawa wygladu zewn¢trznego oraz

9 Tarang Khare, et al., ,,5-hmC in the brain is abundant in synaptic genes and shows differences at the exon-intron
boundary”, Nature Structural & Molecular Biology 19, 10 (2012): 1037-1043.

10 Peter Spork, Drugi kod. Epigenetyka, czyli jak mozemy sterowaé wlasnymi genotypami, tham. Viktor Grotowicz
(Warszawa: Wydawnictwo W.A.B., 2011).

11 Brian George Dias, Kerry James Ressler, ,,Parental olfactory experience influences behavior and neural structure
in subsequent generations”, Nature Neuroscience 17, 1 (2014): 89-96.

12 Ethan Watters, ,,DNA is not destiny: The New Science of Epigenetics”, dostep 16.01.2020, https://www.discover-
magazine.com/the-sciences/dna-is-not-destiny-the-new-science-of-epigenetics.
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zdrowia ich organizmu. Na podstawie uzyskanych danych — w trakcie prowadzonych
badan — zacz¢to w Kanadzie 1 USA dodawa¢ do maki kwas foliowy.

Dotychczasowe poszukiwania chemicznych przekaznikow dziedziczenia pozwala-
jacych zidentyfikowac¢ ,,drugi kod” zmieniajacy ,.kod genetyczny” przyczynily si¢ do
okreslenia — jak dotychczas — trzech biochemicznych struktur: 1) grupy metylowe odkta-
dajace si¢ na DNA 1 blokujace poszczegolne geny; 2) zmiany chemiczne w proteinach,
wokot ktérych owijajg si¢ tancuchy DNA; 3) krétkie molekuty kwasu rybonukleinowego
(mikroRNA) uniemozliwiajgce zmiany w odczytanym genie 1 obnizenie poziomu biatek.
Tak wigc stwierdza si¢, ze gen nawiniety na histony zostat wyciszony.

Dalsze badania potwierdzity Lamarckowskie przypuszczenie, ze warunki $rodowi-
skowe wplywaja na ewolucj¢ gatunkow. Do czynnikéw zewnetrznych, jak juz wyzej
wykazano, zalicza si¢ sposdb zycia oraz odzywiania si¢ zaré6wno poprzednich, jak
1 obecnie istniejgcych konkretnych jednostek. Zagadnieniem wptywu metylacji DNA
na ekspresje gendw zajmuje si¢ epigenetyka, a wplyw wyzywienia na funkcjonowanie
organizmu (ekspresje genéw) podejmuje si¢ w zakresie nutrigenomiki, tzn. wykazuje sig,
ze sposob odzywiania si¢ poprzednich pokolen, rodzicéw i potomstwa wplywa bezpo-
srednio na materiat genetyczny.

2. Systemowy zwigzek epigenetyki z nutrigenomika

Wpltywem odzywiania si¢ na ekspresje genéw zajmuje si¢ nowa dziedzina nauki, nutrige-
nomika. Fizjologia cztowiek oparta jest na metabolizmie weglowodanow, biatek 1 thusz-
czow. Rozwdj centralnego uktadu nerwowego uwarunkowany jest spozywanych kwasow
thuszczowych nienasyconych przez matke, gdy dziecko jest w fazie prenatalnej. Prawi-
dtowy rozwdj cztowieka zalezy zatem zaréwno od zespotu odziedziczonych genow, jak
1 czynnikow epigenetycznych. Dynamika gendéw domaga si¢ bowiem zywnos$ci wptywa-
jacej na ich przemiany chronigce od podatnosci na choroby.

Epigenetycy zwracaja uwage na to, ze choroby genetyczne posiadajg swe zrodlo
w $srodowisku. Uwarunkowania srodowiskowe nie stanowig negatywnych skutkow, gdy
tendencje odzywcze nie sg dtugoterminowe, ale jednorazowe. Staja si¢ natomiast niebez-
pieczne, gdy sa dlugotrwate, sg ciggtym procesem 1 w kontekscie ewolucyjnym wystgpo-
watly w poprzednich pokoleniach jako btedy kulinarne i uwarunkowane nicodpowiednim
stylem zycia.

Krétkotancuchowe kwasy ttuszczowe (np. kwas propionowy czy butylowy) produko-
wane sg w jelitach m.in. przez bakterie Lactobacillus plantarum. Sa to bakterie probio-
tyczne, ktorych wielkim wrogiem sg antybiotyki. W stanach zapalnych, przy spozywaniu
antybiotykow, nastepuje zmniejszenie liczby bakterii oraz zniszczenie procesu fermen-
tacji btonnika. Konieczne zatem staje si¢ uzupelnienie diety ZywnoS$cig probiotyczng
(np. jogurt zaszczepiony bakteriami z kapsutki) celem pobudzenia gendéw do produkcji
molekut przeciwzapalnych i1 zwigkszenia odpornosci organizmu.
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Wielkie znaczenie dla odpornosci ma witamina C, ale jej znaczenie zalezy od wita-
miny E. Niedobor witaminy E wigze si¢ z dwukrotnie zwigkszonym ryzykiem raka jelita
grubego. Witamina C 1 witamina E zwigzane sg z ptodnoscig. Niedobor witaminy D
taczy si¢ z ryzykiem nowotwordéw, depresji, schizofrenii oraz ze stwardnieniem roz-
sianym. Czgsto witaminy dziataja w zwigzku z innymi witaminami, np. kwas foliowy
wspoétdziata z witaminami grup, przede wszystkim z B6 1 B12.

Niedobor kwasu foliowego w okresie cigzy przyczynia si¢ do wzrostu poziomu homo-
cysteiny 1 jest przyczyng zespotu Downa. Te dwa odrgbne zagadnienia hiperhomocystei-
nemii s wynikiem mutacji genu MTHFR — oczywiscie terapia polega na suplementacji
folinami. Kwas foliowy wystepuje w owocach 1 zielonych warzywach (np. brukselka,
brokuty, szpinak). Spozywanie mleka prosto od krowy jest cennym zrédtem kwasu
foliowego 1 beta-karotenu bedacego podstawg witaminy A. Mleko UHT pozbawione
jest w duzej mierze cennych sktadnikéw. Odejscie od zwyczajéw karmienia niemow-
lat piersig i stosowanie sztucznego mleka zawierajacego biatko sojowe, ktére posiada
fitoestrogeny, powoduje przyspieszenie u dziewczat miesigczkowania. To z kolei zwigk-
sza ryzyko chordb nowotworowych. Na podstawie badan wykazano, ze biatko podobne
do sojowego — 1 nieposiadajace fitoestrogenow — ma w swoim sktadzie biaty tubin. Nie
wykazano jednak zwigzku biatka 1 biatego tubinu z poziomem cholesterolu i parame-
trami metabolicznymi.

Wspotczesna technologia zywienia zwigzana jest z nadmiernym uzywaniem soli. SOl
podwyzsza warto$ci cisnienia 1 zwigkszenia tendencji do otytosci. Fakt ten determino-
wany jest spozywaniem hamburgerow, chipséw, zottych serow 1 wedlin. W chipsach
wystepuje akrylamid, ktory dziata prozapalnie, cytotoksycznie 1 przyspiesza miazdzyce
oraz uszkadza centralny system nerwowy. Geneza akrylamidu wiaze si¢ z podgrzewa-
niem zywnosci, a jego funkcja poteguje si¢ wraz z brakiem blonnika. Neutralizacja tych
tendencji mozliwa jest przez spozywanie potasu, a to daje spozywanie warzyw, Owocow,
bananéw i1 pomidordéw. Dzigki odpowiedniemu zywieniu nastepuje prawidlowa metyla-
cja nukleotydow 1 poprawne funkcjonowanie genoéw. W masowej produkcji analogiczne
zarzuty mozna kierowa¢ w stosunku do wartosci kapusty czy ogoérkéw kiszonych. Pogor-
szenie wartosci odzywczej tych produktow jest skutkiem stosowania enzymow, kisze-
nie kapusty 1 ogorkow domowym sposobem zwigzane jest z funkcjonowaniem bakterii.
Kunicki-Goldfinger'® w swej ksiazce pt. Zycie bakterii wykazuje, ze zycie ludzkie jest
symbiotycznie zwigzane z bakteriami.

Symbiotyczny zwigzek istnieje migdzy matka i dzieckiem w czasie zycia plodowego.
Wykazano, ze m¢zczyzni rzadziej chorujg na fibromialgie, gdyz w czasie zycia ptodo-
wego mniej z organizmu matki dostaje si¢ kortyzolu do krwioobiegu ptodu. Kortyzol jest
zwany hormonem stresu i oddziatuje na kod epigenetyczny.

13 Wiadystaw Jerzy Henryk Kunicki-Goldfinger, Zycie bakterii (Warszawa: Wydawnictwo PWN, 1982); Wiadystaw
Jerzy Henryk Kunicki-Goldfinger, Wszystko zaczelo sie od bakterii (Warszawa: Wydawnictwo Wiedza Powszech-
na, 1981).
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Chroniczne zestresowanie matki wptywa na ptdéd zwigkszeniem si¢ poziomu korty-
zolu. Hormony stresu w niewielkim stezeniu przygotowujg organizm dziecka do pode;j-
mowania obrony. W konsekwencji, jak si¢ okazuje, me¢zczyzni sg bardziej przygotowani
do stawiania oporu przeciwnosciom losu.

Bruce Lipton' podaje, ze poziom kortyzolu u zarodka odgrywa bardzo wazng rolg
regulacyjng w rozwoju nefrondw odpowiadajacych za filtrowanie w nerkach. Komorki
nefronowe sa bardzo $cisle zwigzane z regulacja rownowagi soli w ciele. Jednakze stata
ekspozycja ptodu na kortyzol prowadzi w konsekwencji do nadcisnienia. Oprocz korty-
zolu do organizmu ptodu dostaje si¢ wiele innych hormondw majacych istotny wptyw na
pobudzanie 1 rozwdj komorek moézgu, a wiec 1 na charakter.

Wsréd tych hormondéw wymienia si¢ oksytocyne 1 wazopresyne. Hormony te czesto
nazwane sg hormonami przytulania. Okazuje si¢ bowiem, ze praktyka przytulania si¢ do
niemowlat, wymiana pieszczot i podejmowane proby komunikacji majg istotne znaczenie
dla rozwoju osobowosci dziecka. W aspekcie fizjologicznym wigze si¢ to z odczuwaniem
przyjemnosci przez dziecko pod wptywem wydzielania si¢ wazopresyny i1 oksytocyny.
Przyszte wigzi spoteczne, odruchy opiekuncze, regulacja stresu, tatwos¢ komunikowania
si¢ z innymi oraz unormowane zycie emocjonalne sg konsekwencja opieki we wcze-
snym stadium rozwoju dziecka, a nade wszystko juz w zyciu plodowym. W czasie ciazy
zachowanie matki 1 warunki otoczenia 1aczg si¢ z procesem ksztaltowania si¢ osobowo-
Sci poczetego dziecka. Niechciana cigza zwigksza poziom kortyzolu, co powoduje juz
w tonie matki wzmozong reakcje stresowa i rozregulowanie si¢ systemu nerwowego. Fakt
ten faczy si¢ z obnizeniem sprawnosci i rozstrojem systemu immunologicznego dziecka.
Zaniedbywanie niemowlat lub stosowanie przemocy wzgledem dzieci sprzyja: rozregu-
lowaniu si¢ osi stresu i trudno$ciom zycia spolecznego w wieku pozniejszym, depresji,
bezsennosci, atakom serca, alergiom, cukrzycy i fibromialgii, nadpobudliwos$ci. Dzieci
maja cz¢sto niedorozwinigty hipokamp, co jest przyczyng powstania zespotu nadpubu-
dliwos$ci psychoruchowej (ADHD, czyli syndromu wiercipiety), zmiany modelu metyla-
cji DNA 1 powstania nietypowego kodu histonowego.

Przemoc i maltretowanie w czasie dziecinstwa wywotuje syndrom borderline, tzn.
sktonnos$¢ do depresji, zaktocenia stosunku do samego siebie, wewngtrznego rozbicia,
a w konsekwencji do czyndéw samobdjczych. Depresja jest skutkiem zaburzenia prze-
miany materii w mozgu, tak jak cukrzyca jest zaburzeniem przemiany energetyczne;.

Epigenetycy wskazuja, ze choroby psychiczne maja swe podstawy fizjologiczne.
W rozwoju komoérek mdzgu istotne znaczenie maja serotonina, dopamina i noradrenalina,
gdyz majg one wplyw na ksztattowanie si¢ osobowosci, a doktadniej nastroju i1 tempe-
ramentu. Hormony te wplywaja na zmiany obszaru motywacji, tj. jadra potlezacego,
1 amygdalae, tj. ciata migdatowatego. Zarowno jadro potlezace, jak 1 cialo migdatowate
wydzielajg dopaming. Jesli w ciele migdatowatym jest za mato dopaminy, to wzrasta

14 Bruce Lipton, Biologia przekonan. Uwolnié moc swiadomosci, materii i cudow, tham. Bartosz Glowacki (London:
Wydawca BMG Publishing, 2010).
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poczucie strachu, leku, emocje stajg si¢ bardzo intensywne. To z kolei powoduje przepro-
gramowanie mozgu.

Dieta wspierajgca metylacje, czyli z obecnoscig kwasu foliowego, witaminy Bl12,
choliny i betainy, stuzy zdrowiu. Niedobor tych sktadnikow sprzyja'®: 1) syndromowi
metabolicznemu, a wigc sktonnosci do cukrzycy typu 2; 2) chorobliwemu chrapaniu;
3) chorobom serca; 4) bezdechowi $rodsennemu; 5) udarowi, nadci$nieniu; 6) wyso-
kiemu poziomowi cholesterolu LDL i niskiemu poziomowi cholesterolu HDL; 7) otytosci
w okolicy brzucha.

Najlepszym lekiem w tej kwestii jest aktywnos¢ fizyczna, dtugi spokojny sen oraz
zdrowe odzywianie si¢. Przejadanie si¢ matki w czasie cigzy wplywa na dziecko nega-
tywnie, tzn. sprzyja zbytniemu tyciu dziecka az do poznej starosci. Niedozywienie
dziecka w pierwszych miesigcach po narodzeniu sprzyja pojawieniu si¢ syndromu meta-
bolicznego. Okres perinatalny, tj. okotoporodowy, jest jednak najbardziej istotny w ana-
lizowanej wyzej kwestii. Niedozywienie w chwili, kiedy ksztaltuja si¢ kosci, wywotuje:
osteoporoze; cukrzyce, gdy niedozywienie jest w momencie ksztattowania si¢ komorek
trzustki; atak serca; chroniczne choroby uktadu oddechowego.

Podejmowane wspotczesnie techniki biotechnologiczne zaburzaja funkcjonowa-
nie epigenetyki oraz ewolucji. Sztuczne ingerencje w organizm i produkcje zywnosci
powaznie zaktdcajg naturalne procesy rozwojowe. Konsekwencje negatywne in vitro sg
zwigzane z kuracja hormonalng, w wyniku ktorej dojrzewajg epigenetycznie wadliwie
zaprogramowane komorki jajowe, ktore normalnie nie podlegaja tym zagrozeniom'.

Nawet w dobie dominacji technologii proces nauczania domaga si¢ szacunku wzgle-
dem natury zycia. Rodzaj diety zwigzany jest z mozliwos$cig naprawy struktury DNA.
Odpowiednia dieta pozwala genom na dobor odpowiedniej informacji ptynacej natu-
ralnie ze srodowiska. Proces nauczania wymaga wspdlnego zaangazowania rodzicOw
1 wychowawcdow, zwrdcenia szczegolnej troski o to, co jedza dzieci. Kioski szkolne nie
mogg by¢ nastawione na ekonomig, lecz na zdrowie dzieci i mlodziezy. Jest to wspotcze-
$nie koniecznoscia, gdyz wiaze si¢ z poszanowaniem kazdej osoby.

3. Znaczenie badan z udziatem zwierzat w poznawaniu zwigzku
dwoch kodow

Aktywno$¢ gendow regulowana jest przez czynniki epigenetyczne. Uwarunkowania
srodowiskowe przyczyniaja si¢ do wyciszania jednych genéw i aktywowania innych.
Powyzsze procesy nie zawsze sprzyjaja harmonijnemu rozwojowi organizmu. Isabelle

15 Lyman Tefft Johnson, Nigel J. Belshaw, ,,Nutrition and epigenetics: An emerging field”. Food and Chemical
Toxicology 46 (2008): 1346—1359.

16 Poroéwnaj na przyktad: Jane L. Halliday, et al., ,,Beckwith-Wiedemann syndrome an IVF: a case-control study”,
American Journal of Human Genetics 75 (2004): 526-528; Jane L. Halliday, et al., ,,Increased risk of blastogenesis
birth defects, arising in the first 4 weeks of pregnancy, after assisted reproductive technologies”, Human Repro-
duction 25 (2010): 59-65.



PAIDAGOGOS (ITAIAAT'QI'0X) 1 ARS EDUCANDI (APX EAYKANAI)...

Mansuy'” wykazata, ze nowo narodzone zwierzeta, pozbawione matczynej opieki, prze-
jawiaty w swym dalszym zyciu znacznie podwyzszony niepokoj, brak przystosowania
do zycia spotecznego czy zaburzenia fizjologiczne 1 zachowania sie.

W przypadku ludzi traumatyczne do$§wiadczenia w pierwszym okresie zycia maja
takze wplyw na metylacje DNA. Nieprawidtowosci w funkcjonowaniu relacji matka—
dziecko, dziecko—rodzina przektada si¢ w dorostym Zyciu na zaburzenia w Zyciu spo-
tecznym, niedostosowanie do zycia w grupie (w spotecznosci). Badacze zaobserwowali,
ze kolejne pokolenie moze takze przejawia¢ podobne objawy. Odkryto bowiem, ze geny
funkcjonuja zaleznie od zmian na poziomie metylacji DNA®. Jest to wynikiem przyla-
czania grup metylowych do tancucha DNA, co wptywa na regulacj¢ ekspresji genow
1 zmiany zakodowanej w genach informacji odziedziczonej od rodzicéw. Trzeba jednak
przyznac, jak wykazano, ze zmiany w metylacji gendéw sg takze dziedziczne.

Wyniki badan przeprowadzone przez Davida Sweatta i wspotpracownikow na szczu-
rach, ktore pozostawiane byly opieki matki i zle traktowane, wykazywaty powazne
zmiany w korze przedczotowej. Doszto do zmian metylacji DNA neuronéw kory przed-
czotowej, w wyniku ktorych nastgpita dezaktywacja genéw, powodujac brak zdolnosci
utrzymania rownowagi psychicznej. Specjalisci nazywajg to deficytem BDNF-mo6zgo-
pochodnego czynnika neurotropicznego (ang. brain-derived neurotrophic factor). Takie
deficyty wystepuja takze u ludzi chorujacych na zaburzenia psychiczne, np. schizofre-
ni¢, dwubiegunowe zaburzenia afektywne, depresje, chorobg Alzheimera i wielu innych
zaburzeniach natury psychiczne;.

Poprawienie warunkéw srodowiskowych w postaci polepszenia relacji spotecznych
1 odpowiedniego pozywienia, a ogdlnie w postaci zwigkszenia bodzcow pozytywnych,
wptywajacych na rozwoj mdzgu, przyczyni¢ si¢ moze do niwelowania negatywnych
dziedziczonych zmian. Poznawanie uwarunkowan epigenetycznych wplywajacych na
kod pierwszy, czyli genetyczny, umozliwia nie tylko poznanie, ale i zapobieganie cho-
robom psychicznym i korekte osobowosci w rozwoju psychofizycznym. Warunki $rodo-
wiskowe, jak si¢ okazuje, majg istotny wptyw na ksztattowanie si¢ funkcji moézgowych
1 osobowosci.

Z.akonczenie — wnioski

Choroby cywilizacyjne staty si¢ plagg przetomu XX/XXI wieku. Na uniwersytetach
medycznych i przyrodniczych pojawit si¢ nowy przedmiot — ,,nutrigenomika”. Wynika to

17 Tamara B. Franklin, et al., ,,Epigenetic transmission of the impact of early stress across generations”, Biological
Psychiatry 68, 5 (2010): 408—415.
18 Tie-Yuan Zhang, et al., ,,Maternal care and DNA methylation of a glutamic acid decarboxylase promoter in rat

hippocampus”, The Journal of neuroscience: the official journal of the Society for Neuroscience 30, 39 (2010):
131-137.

19 Tania L. Roth, et al., ,,Lasting Epigenetic Influence of Early-Life Adversity on the BDNF Gene”, Biological Psy-
chiatry 65, 9 (2009): 760-769.
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z potrzeby zajmowania si¢ teorig przez badaczy, ale tez praktyka zmierzajaca do poprawy
jakos$ci zycia. W tym kontek$cie wazne znaczenie ma zywnoS$¢. Jest to konieczne, gdyz
nieptodnos$¢ stata si¢ juz plaga.

Istotng kwestig podejmowang w niniejszym artykule jest relacja migdzy nauczycie-
lem i1 uczniem. W procesie nauczania laczy si¢ $cisle sztuka wychowania. Coraz czg-
Sciej stwierdza si¢ znaczne ubytki w tych relacjach. Poszukiwanie zrodta autor kieruje
do stotu, do sposobu odzywiania si¢. Aroganckie zachowanie dzieci i pretensjonalnos$¢
rodzicow dyktuja postawe nauczycieli w ich pracy dydaktyczno-wychowawcze;.

Duch oczekiwan i pretensjonalnosci z podstawowego i $redniego putapu edukacji
przenosi si¢ na poziom uniwersytecki. Jest zastanawiajace, ze to nie przygotowanie
nauczycieli akademickich i ich praca stanowi podstawe ich oceny. Duzy wptyw ma
ocena studentow. Byloby dobrze, gdyby ocena wyktadowcy byta spojna 1 systemowa. Co
wolno dzieciom 1 mtodziezy? — w szkolnictwie nie ma jasnych granic! Trzeba raczej dbac
o wyniki ilo§ciowe, by nie straci¢ pracy.

Nadszedt czas, by przy wspodtczesnych osiggnigciach nutrigenomiki/nutrigenetyki
zwroci¢ szczegdlng uwage na zdrowie fizyczne 1 mozliwo$¢ rozwoju intelektualnego czto-
wieka, a tym samym sposob odzywiania $cisle wigzac¢ z rozwojem osobowosci. Nalezy
zwroci¢ szczegdlng uwage na interakcje geny—dieta. Domaga si¢ to wykazywania i uza-
sadniania powiktan metabolicznych, szukania podstaw czesto spotykanej otytosci dzieci.
Fakt ten jest przyczyna wzrostu tendencji prozapalnych, prozakrzepowych, wystapienia
cukrzycy typu 2, chorob sercowo-naczyniowych (w tym niedokrwisto$ci serca), nowo-
tworow ztosliwych (piersi, jelita grubego, gruczotu krokowego), dezintegracji profilu
lipidowego osocza 1 funkcji watroby. Zdrowie fizyczne dzieci laczy si¢ Scisle ze zdro-
wiem psychicznym. Specjalisci z nutrigenomiki zalecajg spozywanie wodnego ekstraktu
z cynamonu (cynamon extrakt). Z doswiadczenia innych osiggni¢¢ kulturowych naleza-
toby przyblizy¢ 1 umozliwi¢ korzystanie z diety §rédziemnomorskiej o niskim indeksie
glikemicznym, a przy tym wlaczy¢ w codzienne postgpowanie aktywnos¢ fizyczng.

Natura ludzka jest spdjnie ztaczona z biologig organizmu ludzkiego. W religiach
rozwdj duchowo-cielesny jest zwigzany z akceptacja postu. Post ma wymiar religij-
nego wyrzeczenia si¢ pokarmow w celach pokutnych. Zwigzek biologii z duchowoscia
cztowieka, w aspekcie fizycznym, takze domaga si¢ zaspokojenia oczekiwan biologii
organizmu ludzkiego. Jest to podstawa, jak si¢ okazuje, by p6zniej domagac si¢ dziatan
1 kreatywnosci od dzieci 1 mtodziezy.

Stwierdza sig, ze na tym etapie rozwoju osobowego i spolecznego pozadany jest nie
tyle globalne podejs$cie w zywieniu, ale uszanowanie indywidualnych predyspozycji kon-
sumenta, jego potrzeb i wymagan. W tym wzgledzie, jak wiele istotnych czynnikéw na
to wskazuje, w szkotach kazdego stopnia powinni by¢ zatrudnieni i aktywni specjali-
$ci z nutrigenomiki/nutrigenetyki. Czas nagli, gdyz ponad 60% spoteczenstwa walczy
z nadwaga, a okoto 20% z otyloscig. Otylos¢ jest juz nie tylko problemem medycznym,
ale nade wszystko antropologicznym. Wedtug WHO na $wiecie sg prawie 2 miliardy
ludzi z nadwagg, miliony jest otytych, stad %4 zgonow jest skutkiem otylosci.
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Innym zagadnieniem zwigzanym z nieracjonalnym sposobem odzywiania jest ner-
wowy tryb zycia, niezadowolenie 1 gniew. Staja si¢ one powszechne w kazdej dziedzinie
zycia. Szukanie i przekazywanie prawdy jest z gory skazane na przegrang. Srodkiem
zaradczym jest spozywanie pokarmow bogatych w kwasy tluszczowe omega-3 (np.
ryby). Nalezy spozywa¢ produkty naturalne i organiczne celem wzmocnienia uktadu
odpornosciowego cztowieka (zywno$¢ ekologiczna, olejéw ttoczonych na zimno — nie-
rafinowanych), natomiast unika¢ spozywania stodkich napojow gazowanych i stodyczy.
Zbilansowana dieta ma wptyw nie tylko na osobowos¢, ale i na jakos$¢ 1 dtugos¢ zycia.

Autor jest przekonany, ze innowacja konsumpcji artykuléw spozywczych w aspekcie
systemowym w ramach rodziny i szkoty doprowadzi do wzrostu produkcji Zzywnosci
sprzyjajacej zdrowiu oraz poprawy ustug gastronomicznych. W niniejszym artykule
szczegOlng uwage autor pragnat zwrdci¢ na ksztattowanie zdrowych relacji: nauczy-
ciel-uczen oraz rodzice—dziecko. Analizy powyzsze uwzglednialy podstawy zdrowego
odzywiania si¢ i ekspresji genow.
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