Fruktoza psuje mozg
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Wiele chordéb jest powigzanych ze zmianami genetycznymi w
mézgu. Teraz naukowcy z Uniwersytetu Kalifornijskiego w Los
Angeles (UCLA) wykazali, ze setki z tych gendéw moga zostad
uszkodzone przez fruktoze, cukier powszechnie wystepujacy w
naszej diecie. Sg tez i dobre wiadomo$Sci — wydaje sie, ze kwas
omega-3 (DHA) odwraca negatywne skutki dziatania fruktozy.
»,DHA wptywa nie na jeden czy dwa geny, ale wydaje sie, ze
powoduje, iz cate wzorce gendw powracajg do normalnego
dziatania” — méwi profesor Xia Yang, jeden z autordéw badan.

DHA wystepuje w Scianach komdérek mézgu, jednak jest go tam
zbyt mato, by zwalczat* choroby. ,M6zg i ciato to mato wydajna
fabryka DHA, dlatego kwas ten musimy przyjmowal z dietg” -
méwi profesor Fernando Gomez-Pinilla.

DHA wzmacnia synapsy, wspomaga uczenie sie i pamiec. Wystepuje
w dzikim %*ososiu (ale nie w hodowlanym), a takze w innych
rybach oraz orzechach, nasionach lnu, warzywach i owocach.

Osoby spozywajgce typowg zachodnig diete przyjmujg fruktoze
gtownie w postaci syropu glukozowo-fruktozowego. Srodek ten
dodawany jest do olbrzymiej 1liczby masowo produkowanych
wyrobdéw spozywczych — od stodyczy poprzez jogurty i sery po
pieczywa, konserwy 1 wedliny. Fruktoze znajdziemy tez,
oczywiscie, w owocach, jednak dzieki obecnosSci tam btonnika
cukier ten jest przyswajany powoli, ponadto owoce zawierajg
wiele zdrowych sktadnikéw chronigcych mézg i reszte ciata.

Naukowcy, aby zbadad¢ wptyw fruktozy na mézg, najpierw nauczyli
szczury wychodzi¢ z labiryntu. PézZniej podzielili je na trzy
grupy. Przez sze$¢ tygodni jedna grupa otrzymywata wode
stodzong takag iloscig fruktozy, jaka odpowiada codziennemu
wypijaniu jednego 1litra napoju gazowanego. Druga grupa
otrzymywata takg samg ilos¢ fruktozy oraz diete bogatg w DHA.
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Grupa trzecia nie dostawata ani fruktozy, ani DHA.

Po sze$ciu tygodniach szczury znowu umieszczono w labiryncie.
Okazato sie, ze grupa, ktdéra otrzymywata fruktoze przebywata
labirynt dwa razy wolniej niz te zwierzeta, ktorym fruktozy
nie podawano. To dowodzi*o, ze fruktoza uposledzita pamied
szczurow. Z kolei grupa, ktdéra otrzymywata i fruktoze i DHA
uzyskiwata podobne wyniki, co grupa niejedzgca fruktozy, co
wskazuje, ze DHA chroni przez zgubnymi skutkami przyjmowania
fruktozy.

Podczas kolejnych badan ujawniono wiecej znaczacych réznic.
Szczury spozywajgce fruktoze miaty znacznie podwyzszony poziom
glukozy, tréjglicerydow i insuliny w pordwnaniu z dwiema
pozostatymi grupami. Nastepnie zsekwencjonowano ponad 20 000
gendéw z mézgow zwierzat i stwierdzono, ze zmianom pod wptywem
fruktozy ulegto ponad 700 w podwzgdérzu i ponad 200 w
hipokampie. Wiekszo$¢ ze zmienionych gendw wystepuje tez u
ludzi. Sg wsrod nich takie, ktére odpowiadajg za regulowanie
metabolizmu, komunikacji miedzykomdérkowej i reakcji zapalnej.
Zmiany w tych genach moga prowadzi¢ do rozwoju choroby
Parkinsona, depresji, zaburzen dwubiegunowych oraz innych
chordob uktadu nerwowego. Uczeni stwierdzili rdéwniez, ze
pierwszymi genami, ktére ulegaja zmianie pod wptywem fruktozy
sg Bgn i Fmod. Naukowcy przypuszczajg, ze zmiany te wywotuja
kaskadowe zmiany w setkach innych genodw.

Akademikom z UCLA udato sie tez pozna¢ mechanizm, za pomocg
ktérego fruktoza wywotuje niekorzystne zmiany w mézgu. Okazato
sie, ze usuwa ona lub dodaje cytozyne, jeden z czterech
nukleotydéw tworzgcych DNA. Modyfikacja cytozyny prowadzi do
wtgczenia lub wytaczenia gendw.

Pomimo stwierdzenia, Zze DHA odwraca w jakims$ stopniu szkodliwe
dziatanie fruktozy naukowcy ostrzegajg, ze nie jest to
panaceum na wszelkie problemy. Potrzeba dalszych badan, by
stwierdzi¢, w jakim stopniu kwas omega-3 moze odwrédcic
niekorzystne zmiany w genomie.
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