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Epigenetika - Dr. Falus Andras professzor

Valdszinlileg a legrosszabb, amit a
kérhazi agyan alo betegink
elmélkedésével levezethet, hogy kar is
er0lkddnie, ha a génjeiben meg van
hatarozva az orokletesség. A
felszabaditd mintha Epigenetika néven
jelenne meg a tudomanyban: egy
terilet, mely lehet6séggé egyszerUsiti
(vagy inkabb bonyolitja) a genetikai
forgatokonyvet. Az epigenetikardl Dr.
Falus Andras professzort kérdeztik.

"...minden kovalens valtozds a DNS-
en, hisztonokon, mely nem érinti a
nukleotid sorrendet, tehat az o6rokitd
anyag kodjat. Ezek a valtozasok
reverzibilisek, megfordithatok" -
ezekkel a mondatokkal dob be minket
az elsd Immungenomikai
Vilagkongresszus  rendezbje, Falus
Andras az epigenetika mélységeibe.
Mindez az életmddvaltas jelentdségét
tlikrozi, hiszen tobbek kozott a taplalkozas, a mozgas, a sport, a lelki
tényez6k, a stresszkezelés valdoban hatnak a DNS-re, az 6rokité anyagra.
A génexpresszid, azaz a génkifejez6dés megvaltozik, s a kovalens
valtozasok visszafelé is mehetnek.

Hogy az epigenetikai valtozasok orokolheték-e, erre a kérdésre Falus
Andras azt mondja: még ma is nehéz megvalaszolni a kérdést.
Mindenesetre ugy tlinik, bizonyos szerzett tulajdonsagok atorokitheték. Ha
ez igy van, az egyén tarsadalmi felel6ssége Uj szempontbdl is
elgondolkodtato.

Szabadulas az 6rokletességbal

"Nem egyes gének oOroklése a fontos, hanem génhalézatoké. Egy-egy
folyamatot 15-20 gén egyfajta mikrohdlézata hoz Iétre. Rengeteg
orokletes faktor létezik, azonban nem minden faktor manifesztalédik. A
hajlam a legjobb szd az orokletességre" - fogalmaz a professzor. Ha
valakiben megvan a hajlam, az nem biztosan jelenti azt, hogy a hajlam
targya meg is nyilvanul. A megnyilvanuldashoz valamilyen kdrnyezeti hatas
kell. Lehet ez a dohanyzds, a kodros elhizds, hiperstressz vagy egy
fertozés. A fert6zésen lathatd legjobban, hogy nem 6roklodik, kivalrol ér
minket, ennek ellenére lehetséges, hogy manifesztadl egy genetikai
hajlamot.
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Epigenetika es eletmod

De ne higgyik, hogy minden kornyezeti hatas epigenetikai
kovetkezményekkel jar! Szamos megfigyelés alapjan azonban tudjuk,
melyek azok az életmddhatdsok, melyek segithetnek elkerilni akar egy
genetikailag lehetdségként hordozott betegséget is. Falus Andras ezeket a
kovetkezOkben foglalta dssze:

Etkezés

Tanacsos kerlinlink a zsirsavak, a voros husok tulzott fogyasztasat. A
z6ldségekben és gylimolcsdkben gazdag taplalkozas ajanlott. A napi
ritmus is fontos, medgfigyelések szerint a daganatos betegek
felgyogyulasat az étrend atalakitasa jelent6sen segitheti.

Mozgas
Napi 20-30 perc enyhe intenzitdsi mozgassal ellensulyozhatjuk a féként
016 foglalkozasbdl fakadé mozgashianyt.

Stresszkezelés

Tanacsos olyan technikak tanuldsa, melyek segitségével az embert
Ohatatlanul ér6 feszlltségek feldolgozasa jobban megy. A hangulati
tényez6k, a nevetés, a jokedv, s minden olyan tényezd hatasa jelentds,
ami oldani tudja azt a gyomorgoércsot, mely az emberben fesziiltség soran
tapasztalhaté.

Tarsas kapcsolatok

Nagy jelentoséggel bir, ha valakivel meg tudjuk osztani problémainkat. "A
Katolikus Egyhaz a gyonasban megalkotta ennek valamiféle megoldasat" -
fogalmaz Falus Andras professzor. "Le tudjuk tenni a terheket, de ehhez
kell egy masik ember is. A maganyos ember hatranyos helyzetben van
ilyen szempontbdl."
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Fény

Skandinav orszagokban, ahol hosszu a tél, kevés a fény, az emberek nagy
erejl vilagitotestek eldtt Ulnek tiz-tizendt percig, és a megfigyelések
szerint javul példaul szamos endokrin paraméter.

Nem szabad megfeledkezniink olyan pszichogenetikai dologrél sem, mint
példaul a zene! A zenével elért ellazulas jé hatassal van, akar a mértékkel
fogyasztott vorésbor. Fontos a megfeleld6 mennyiségld és mindségl alvas
is.

Mimézis

"Testdsszetétel - persze, hogy orokletes, a kisgyermek pufi, akar az apja,
de ne felejtsiik, hogy a kisgyermek megfigyeléje apja életmddjanak" -
figyelmeztet Falus Andras. "Mintakat veszlink, ezt memetikanak nevezzik.
A mémek is 6rokldodnek, a szokasok, tradicidok, mitoszok. Minden ember
ugy Ul le az asztalhoz enni, ahogy annak idején a szileitdl latta."



