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Анотація

    
      Якщо вам скажуть, що гени можуть «забруднитися», як сорочка чи джинси, а ваше життя та здоров’я безпосередньо залежать від того, як часто ви влаштовуєте їм «велике прання»? Багато десятиліть вважали, що ми не можемо впливати на гени, що наша спадковість — це камінь, який рано чи пізно притисне нас, хоч що ми робитимемо. Однак це не зовсім так. Точніше, зовсім не так. Автор цієї книги — лікар Бен Лінч вважає, що гени «заряджають пістолет», але не обов’язково, що курок колись зведуть.

      

    


    
      
        Бен Лінч

        Забруднені гени. Новітня програма лікування корінних причин хвороб і оптимізації здоров'я

      

    



    
      
        Цю книжку присвячено покійній Рейчел Кранц, яка не дочекалася побачити книжку опублікованою, але без якої цієї книжки не було б. Рейчел Кранц невтомно працювала, щоб поліпшити здоров'я мільйонів людей через книжки. Без її надзвичайної здатності організовувати, творити, писати, розробляти стратегії й працювати тепер було б набагато менше чудових книжок про здоров'я. Вона присвятила себе цьому. Я не знаю нікого, хто мав би такий глибокий вплив на життя стількох людей і працював так безкорисливо, без будь-якої потреби в громадському визнанні. Без Рейчел ця книжка не могла бути написана. Вона надихала мене, навчала, підштовхувала, заохочувала на кожному кроці.

      

    


    
      
        Вступ. Ваші гени не визначають вашої долі!

      

      Був звичайний день 2007 року. Я мав вільних півгодини й вирішив переглянути програму «Nova» на каналі PBS, де саме показували «Розповідь про двох мишей».

      Ішлося про двох мишок, які були генетично ідентичними, але мали зовсім різний вигляд. Обидві належали до штаму, який мав сильну генетичну схильність до ожиріння, серцево-судинних захворювань і раку. Проте одна з мишей була нетовстою й здоровою, а друга мала надмірну вагу й була вразливою до хвороб. Хоча обидві миші мали генетичну схильність до тяжких хвороб і надмірної ваги, лише одна з них була направду хворою.

      Я був вражений. Дослідник пояснив природу таємничого потужного «x-фактора», здатного маніпулювати генетичною спадковістю й вибирати здоров'я замість хвороби. Секрет полягає в метилюванні, біохімічному процесі, який відбувається в організмі. Метилювання певних генів може вимкнути генетичну схильність до ожиріння та хвороб.

      І як же досягли такого дивовижного результату в мишей, показаних на PBS? У тому експерименті — лише завдяки дієті. Коли піддослідні миші були ще в утробі матері, дослідники додавали до складу харчування деяких матерів поживні речовини, які є донорами метильної групи, тобто підтримують процес метилювання, тоді як контрольна група таких речовин не отримувала. Правильна дієта вимкнула «засмічені» гени мишей і змінила їхню генетичну долю.

      Процеси вмикання й вимикання генів вивчає епігенетика. Того знаменного дня 2007 року я дізнався, що ми можемо змінити свою генетично зумовлену долю, поєднавши вплив дієти, харчових добавок і сну, а також уникнувши стресів і знизивши вплив токсинів навколишнього середовища (токсинів, які містяться в їжі, воді, повітрі та деінде). Правильними діями ми можемо подолати успадковану схильність до таких захворювань, як підвищена тривожність, синдром дефіциту уваги й гіперактивності (СДУГ), вроджені дефекти, рак, деменція, депресія, серцеві захворювання, безсоння та ожиріння й створити для себе нове, здорове, життя.

      Досі пам'ятаю, як я був вражений, коли програма закінчилася. Я ляснув рукою по столі й вигукнув: «Це саме те, над чим я хотів би працювати!»

      Відтоді я зробився одержимим. Усупереч думці багатьох науковців і лікарів, генетична доля людини не зафіксована остаточно. Її можна редагувати, переписувати, змінювати. Треба лише знати, як саме то зробити.

      Моєю місією стало ідентифікувати «засмічені» гени й розробити протоколи з їхнього «очищення», які зможуть замінити хворобу здоров'ям і допоможуть кожному реалізувати генетичний потенціал. Мені приємно повідомити, що після десятирічних досліджень та успішного лікування пацієнтів по всьому світу я розробив і вдосконалив «Протокол очищення генів» — програму оптимізації здоров'я й життя загалом.

       

      
        СИЛА ЕПІГЕНЕТИКИ
      

      У мене завжди викликало захоплення прагнення людського організму бути здоровим, і я присвятив велику частину свого життя дослідженню, як цьому прагненню допомогти. Бувши студентом, я вивчав клітинну й молекулярну біологію. Потім став ліка-рем-натуропатом — практиком, який спирається на науково доведені природні методи відновлення рівноваги в організмі й оптимізації здоров'я. У перебігу роботи з пацієнтами я зрозумів, що мені також треба стати фахівцем з екологічної медицини, щоб виявляти, як хімічні речовини в навколишньому середовищі можуть шкодити нашому здоров'ю й що можна зробити для детоксикації організму. Всі мої дослідження належали до галузі епігенетики, тобто вивчали численні чинники, які можуть впливати на вияв генів. Я завжди розумів, яким потужним може бути вплив генів. Але я радий, що ми не мусимо бути цілковито залежними від нашої ДНК. Натомість ми можемо працювати з нашими генами для створення оптимального здоров'я — якщо тільки знаємо, як саме то треба робити.

      Важливими часточками генетичних пазлів є зміни, знані як ОНП — однонуклеотидний поліморфізм (абревіатура англійською — SNP, вимовляється «сніп»). Наразі в геномі людини виявили приблизно 10 мільйонів ОНП, і то кожна людина має їх понад мільйон.

      Впливом більшості ОНП можна знехтувати. Вони являють собою незначні відмінності чи аномалії в різних генах, які майже не позначаються на функціонуванні організму.

      Деякі ОНП, однак, можуть спричинити чималі зміни в здоров'ї людини й у її особистості. Наприклад, ОНП у гені MTHFR можуть спричинити цілу низку проблем зі здоров'ям — від дратівливості й нав'язливих станів до вроджених дефектів і раку. (Зверніть увагу, що я кажу — можуть. Ці проблеми не є обов'язковими — це саме те, про що йдеться в цій книжці!). ОНП у гені COMT можуть призвести до трудоголізму, проблем зі сном, ПМС, проблем з менопаузою і, знов-таки, раку водночас з безмежною енергією, ентузіазмом і гарним настроєм. (Так, багато ОНП мають також і позитивний вплив!).

      Проблеми зі здоров'ям, які завдавали клопоту моїм пацієнтам протягом багатьох років, постали в новому світлі, коли з'ясувалося, що їхні ОНП, принаймні частково, є тому причиною. Проблеми, які здавалися нездоланними, ставали керованими, коли пацієнти дізнавалися, що вони можуть використовувати дієту й спосіб життя, щоб змінити вияв своїх генів.

      Сам я пережив такий момент, коли з'ясував, що маю щонайменше три значимих ОНП. Я, зрештою, зрозумів, чому я такий цілеспрямований і рішучий, на чиюсь думку, навіть одержимий! Я також зрозумів, чому можу зненацька ставати дратівливим і чому так сильно реагую на певні хімічні речовини та їхні випари. Я відчув полегкість, зрозумівши це по-новому, сенс деяких речей вияснився для мене так, як ніколи раніше, до того ж я дістав дещо нове розв'язання своїх проблем, на яке можна було покластися. Коли ви прочитаєте цю книжку, то матимете можливість зробити таке саме захопливе відкриття про себе.

      Найважливіше, що, дізнавшись про мої ОНП, я дістав змогу взяти на себе відповідальність за своє здоров'я. Нарешті я зміг підтримувати свій організм і мозок тією дієтою й тим способом життя, яких вони потребували. Вперше в житті я відчув, що працюю на максимумі свого потенціалу.

      Я хотів би, щоб мої пацієнти мали такий самий досвід, я хотів би, щоб усі досягли подібного до того. Саме тому я заходився розробляти програму «очищення» наших «засмічених» генів — що треба їсти, які добавки могли б допомогти, який спосіб життя може підтримувати гени «чистими». Я хотів би, щоб ми були схожими на ту саму сяючу здоров'ям мишу, попри те, які гени нам дісталися від природи. Я знав: якщо глибоко спізнаю ці речі, то знайду відповіді на всі запитання.

      Тепер, через 10 років, я з гордістю можу стверджувати, що маю відповіді на багато запитань. Звичайно, ще чимало речей потребує дальшого вивчення — галузь епігенетики тільки починає розвиватись, і щодня відбувається нове відкриття. Я присвячую чимало свого часу на власне дослідження й ще більше — на ознайомлення з результатами досліджень моїх колег. Одна людина не може встигнути зробити все сама. Я цілком переконаний, що через якихось 10 років ми матимемо змогу взяти на себе відповідальність за своє здоров'я такою мірою, що тепер це навіть важко собі уявити.

      А втім, кожен хоче бути здоровим уже сьогодні, а не через рік-два чи, скажімо, десять. Саме тому, крім дослідження, я працював з тисячами пацієнтів і сотнями лікарів, щоб дізнатися, як досягнення науки можна запровадити в практичну, доступну програму, яку може виконати кожен, хай би як йому ніколилося. Я виступаю на конференціях, публікую відео й підтримую блог, звертаючись до лікарів, медичних працівників, науковців і просто пересічних людей. Я пишаюся тим, що вважаюся фахівцем з епігенетики навіть серед таких визнаних лікарів і авторів бестселерів, як Кріс Крессер, Ізабелла Вентц, Алан Крістіансон, Пітер Осборн і Келлі Броган.

      Чесно кажучи, мені хотілося б, щоб я не був основним джерелом інформації — я хотів би, щоб те, що я знаю, було звичайним і поширеним, основним підходом, доступним у кожному кабінеті лікаря. Це стало моєю новою метою, і тому я написав цю книжку, щоб навчити кожну зацікавлену людину, як «очистити» свої гени й досягти цілковито нового рівня здоров'я.

      
        
          ПРОБЛЕМИ, ЩО ЇХ МОЖУТЬ СПРИЧИНИТИ «ЗАСМІЧЕНІ» ГЕНИ
        

        
          Проблеми з роботою мозку й настроєм
        

        
          • Синдром дефіциту уваги й гіперактивності

        
          • Підвищена тривожність

        
          • Запаморочення

        
          • Депресія

        
          • Втомлюваність

        
          • Безсоння й проблеми зі сном

        
          • Дратівливість

        
          • Проблеми з пам'яттю

        
          Онкологічні проблеми
        

        
          • Рак молочної залози

        
          • Рак яєчників

        
          • Рак шлунка

        
          Серцево-судинні проблеми
        

        
          • Атеросклероз

        
          • Хвороби серця

        
          • Артеріальна гіпертензія

        
          • Інсульт

        
          • Підвищений рівень тригліцеридів

        
          Гормональні проблеми в жінок
        

        
          • Проблеми в період клімаксу

        
          • Менструальні проблеми — спазми, надмірна кровотеча, погіршення настрою, зниження пізнавальних здібностей

        
          • Менструальна мігрень

        
          • ПМС

        
          Проблеми дітородної функції та під час вагітності
        

        
          • Труднощі з зачаттям

        
          • Труднощі з виношуванням

        
          • Підвищений ризик уроджених дефектів

        
          Проблеми залоз та інших органів
        

        
          • Ожиріння печінки та інші порушення її функції

        
          • Каміння в жовчному міхурі

        
          • Синдром надмірного бактеріального росту в тонкому кишківнику

        
          • Дисфункція щитоподібної залози

        
          Проблеми метаболізму
        

        
          • Підвищений потяг до їжі, особливо до цукрів і вуглеводів

        
          • Ожиріння й збільшення ваги

      

       

      
        ЧИ Є ПРИЧИНОЮ ХВОРОБ «ЗАСМІЧЕНІ» ГЕНИ
      

      Ви, напевно, чули, що ваші гени впливають на здоров'я. Цілком можливо, лікар казав, що через спадковість ви можете бути вразливими до хвороб серця, виникнення депресії, підвищеної тривожності чи інших розладів.

      Здебільшого такі новини змушують людей почуватися пригніченими. «Я боюся, — скаржилися вони мені, — з моїми генами не все гаразд. Я мушу з тим щось робити».

      Не слід упадати в розпач!

      Після багаторічного дослідження новітньою наукою генних аномалій і успішного лікування тисяч пацієнтів, вкупі з моєю родиною й мною особисто, я пропоную вам новий, дивовижний, підхід: перевірений метод подолання генетичного обмеження й перетворення себе на здоровішу й енергійнішу особистість.

      Тож дозвольте мені сказати це голосно й чітко: ваші гени — не ваша доля!

      Проте, можливо, вас навчали іншого. Можливо, вам, як і більшості людей, казали, що ви успадкували такий собі «генеральний план» — характеристики, які закарбовані з моменту вашого зачаття до дня смерті. З цього погляду ваші гени є суворими суддями, які прирікають вас на довічне ув'язнення.

      «Хм, — кажуть ваші гени, — ану ж дамо цій жінці депресію, яка їй дісталася від матері. І додамо серцево-судинне захворювання від батька. А як щодо сором'язливості й тривожності, які їй перейшли від бабусі? Це майже все, але розгляньмо ще один інгредієнт — легка форма СДУГ, нічого серйозного. Але, як і двом її дядькам, їй завжди буде важко зосередитися. Так — готово! Хай щастить, пані! Насолоджуйтеся долею, яку ми написали для вас, бо нічогісінько не можна зробити, щоб змінити її!».

      Доволі похмуро, авжеж? На щастя, все зовсім не так безнадійно. Ваша генетична доля не закарбована в камені, вона більше схожа на документ, який зберігається в комп'ютері, — ви можете редагувати й переглядати його в будь-який момент вашого життя. Щоразу, коли ви п'єте газовану воду, недосипаєте чотири години, використовуєте шампунь із вмістом шкідливих хімікатів чи потрапляєте в стресову ситуацію на роботі, негативна частина документа виділяється жирним шрифтом. І щоразу, коли ви їсте органічні овочі, добре спите, використовуєте шампунь без хімікатів, жартуєте з друзями чи займаєтеся йогою, виділяється позитивна частина документа, а шрифт, яким записана негативна частина, стає таким дрібним, що його майже не видно.

      Ваші гени не накидають своїх законів, вони ведуть перемовини з вами. Вони навіть не виступають одноголосно. Вони являють собою наче комітет і іноді не погоджуються один з одним.

      Деякі члени комітету більш суворі. Вони постійно кричать: «Серцева хвороба!» Або: «Депресія!» Або: «Невпевненість у собі!» І якщо ви не знаєте, як правильно впоратися з ними, ці потужні голоси можуть керувати вами.

      Одначе — і ось, як саме ця книжка змінить ваше життя — якщо ви знаєте, як працювати зі своїм «комітетом генів», ви зможете досягти набагато кращого результату. Ви можете змусити ці потужні негативні голоси стишитись або навіть геть замовкнути. Водночас ви можете збільшити гучність голосів, які кажуть: «Гарний настрій!», «Здорове серце!» і «Впевненість у собі!»

      Отож приготуйтеся почистити свої «засмічені» гени, панове, бо це саме те, що годиться зробити. З цієї книжки ви дізнаєтеся, як максимально використати генетичну спадковість, від сьогодні й на все життя.

      
        
          ЧИ Є ВАШІ ГЕНИ ЗАСМІЧЕНИМИ? ДЕЯКІ ПОШИРЕНІ СИМПТОМИ
        

        
          • Біль у суглобах чи м'язах

        
          • Кислотний рефлюкс / печія

        
          • Акне

        
          • Алергічні реакції

        
          • Гнівливість і агресивність

        
          • Підвищена тривожність

        
          • Проблеми з увагою

        
          • Різкі зміни вмісту цукру в крові

        
          • Запаморочення

        
          • Холодні руки й ноги

        
          • Закрепи

        
          • Підвищений потяг до їжі, особливо до вуглеводів і цукрів

        
          • Депресія

        
          • Діарея

        
          • Нервозність

        
          • Втома

        
          • Фіброміалгія

        
          • Непереносимість харчових продуктів

        
          • Каміння в жовчному міхурі

        
          • Здуття й метеоризм

        
          • Головний біль / мігрень

        
          • Прискорене серцебиття

        
          • Розлади травлення

        
          • Безсоння

        
          • Дратівливість

        
          • Свербіж шкіри

        
          • Симптоми менопаузи й пременопаузи

        
          • Перепади настрою

        
          • Носова кровотеча

        
          • Ожиріння й збільшення ваги

        
          • Одержимість

        
          • Підвищена активність рефлексів

        
          • ПМС / ускладнення місячного

        
          • Синдром полікістозних яєчників (СПКЯ)

        
          • Вугрі

        
          • Нежить або закладений ніс

        
          • Підвищене потовиділення

        
          • Незрозумілі симптоми — просто «не почуваюся добре»

        
          • Трудоголізм

      

       

      
        ЩО Я МОЖУ СКАЗАТИ ТАКОГО, ЧОГО НЕ СКАЖЕ ЛІКАР
      

      Якщо в вас виникли якісь із указаних симптомів, лікар може сказати, що ви не маєте серйозних проблем зі здоров'ям. Або, можливо, запропонує ліки для усунення тих симптомів — антибіотики, знеболювальні, антациди, антидепресанти, заспокійливі препарати, — залишивши поза увагою основні проблеми, що їх спричиняють ті симптоми.

      Або, можливо, ви один із щасливчиків. Можливо, ви знайшли лікаря-натуропата, фахівця з функціональної, або інтегративної медицини, остеопата, медсестру з практикою, дієтолога, мануального терапевта чи іншого медичного працівника, які допомогли вам відновити здоров'я й гарне самопочуття через дієту, спосіб життя та інші природні засоби. Одначе ваше оздоровлення є неповним, якщо ви не дізналися про «засмічені» гени, першопричину багатьох проблем, з якими боретеся.

      Саме тому, що епігенетика — зміна вияву генів для поліпшення вашого життя й здоров'я — є новітнім аспектом медицини, більшість практиків її не розуміє. Я один з небагатьох, хто зрозумів, як перевести результати генетичних досліджень у конкретні дії, які поліпшать ваше здоров'я, тому багато провідних медичних спеціалістів звертається до мене для навчання й консультацій. Ось чому я витрачаю стільки часу на читання лекцій і на консультації з лікарями й провайдерами — звичайними лікарями, натуропатами й іншими, а також на ознайомлення з результатами роботи інших дослідників, на власне дослідження й допомогу людям у відновленні їхнього здоров'я. Як результат, пропозиції, подані в цій книжці, базуються на найостанніших наукових матеріалах. Більшість медичних працівників просто не знайома з цією інформацією, хоча хотілося б вірити, що за кілька років вона буде високо поширеною, навіть стандартною.

      Отож вітаємо! Читання цієї книжки допоможе вам сягнути далеко вперед. Як тільки ви зрозумієте, що робить ваші гени «засміченими» й як їх «очистити», ви почуватиметеся краще, ніж будь-коли сподівалися.

      
        
          ЯКИЙ САМЕ Я ЛІКАР
        

        Я лікар-натуропат. Натуропатія є науково обґрунтованою системою, яка використовує природні методи для відновлення здоров'я й поліпшення самопочуття, зосереджуючись на лікуванні основних причин, а не на симптомах хвороб, і спираючись на природні засоби — дієту, спосіб життя, трави, добавки, уникнення впливу шкідливих речовин, підтримку детоксикації, зменшення чи послаблення стресу. Все більше й більше лікарів, медсестер та інших медичних працівників практикує аналогічний підхід, знаний як функціональна, або інтегративна медицина, яка зосереджена на природних засобах лікування корінних причин захворювання.

      

       

       МОЯ ВЛАСНА ІСТОРІЯ ПОДОЛАННЯ ВПЛИВУ «ЗАСМІЧЕНИХ» ГЕНІВ

      Моя особиста боротьба із «засміченими» генами була довгою й заплутаною. Навіть у дитинстві я розумів, що щось стояло за моїми особистими відхиленнями, але протягом усього життя не міг зрозуміти, що ж саме то було.

      Вразливий і надміру зосереджений, я міг, однак, миттєво зірватися, зробившись дратівливим і пригніченим. Я, здавалося, був чутливішим, аніж більшість людей, яких знав, а отже, менш терплячим, але й більш рішучим. Крім того, я часто-густо потерпав від жахливого болю в животі, мав понижену кількість білих кров'яних клітин ще кілька років тому, а також підвищену чутливість до хімічних речовин і цигаркового диму.

      Згодом я зрозумів, що ті особливості тісно пов'язані зі специфічними ОНП. Я усвідомив, що є продукти, які можу їсти, й продукти, яких мені слід уникати, — це допомогло мені підсилити позитивний бік моїх особливостей, послабивши чи навіть усунувши ґандж. Я також виявив, що сон, стрес і токсичний вплив відіграють величезну роль у тому, як мої ОНП впливають на мене, що дієта й спосіб життя впливають на вияв багатьох моїх генів.

      Підлітком я зростав у центральному Орегоні на ранчо з розведення коней, яке належало моїй родині, де я навчився працювати, бути вмотивованим і цінувати природу й життя. У 1995 році я був непосидючим студентом і спортсменом Вашингтонського університету, просто схибленим на подорожах. Я взяв відпустку на один рік для подорожі островами на півдні Тихого океану й Південно-Східною Азією.

      То було дивовижно! Я спробував усе, починаючи від життя в природних умовах на віддаленому острові Сомосомо, до роботи на ранчо в 1,5 мільйона акрів у австралійській глибинці. Я дістався Індії, де працював волонтером з матір'ю Терезою та її сестрами. І там я тяжко захворів. Ви розумієте, як то жахливо, коли з тебе раз-по-раз летить з обох кінців одночасно, особливо коли ти стоїш поруч з бідолашним верблюдом, який нічого не підозрює, просто посеред вулиці. Я досі не знаю, що саме зі мною було. Я перебував далеко від медичних установ і не мав іншого вибору, як погодитися на будь-який спосіб діагностики й лікування. Моїм єдиним можливим варіантом була Аюрведа, давня індійська медична традиція, яка зосереджується на харчових продуктах, травах і способі життя, а не на фабричних фармацевтичних препаратах. Коли цей метод вилікував мене, я відкрив для себе силу природного зцілення.

      Зрештою, я поїхав до Бастирського університету, провідного навчального закладу з натуропатичної медицини. Але це вже було після певних кроків у моїй кар'єрі, які охоплювали роботу бакалавра з клітинної й молекулярній біології в Вашингтонському університеті, веслування в команді «Хаски», подорожі в більш ніж 40 країн за бюджетний кошт, заснування фірми з ландшафтного будівництва високого класу, а також сходження на вершину гори Райнер і гори Бейкер. Під час навчання в Бастирі й роботи в широкому колі натуропатичних медичних працівників моє життя стало ще більш заповненим. Я одружився, мав трьох синів, часто подорожував і розпочав новий бізнес, продаючи добавки та інші продукти для підтримування здоров'я людей. Хоч як це дивно, навіть коли дізнався, як зробити інших людей здоровими, я не переставав непокоїтися про себе. Адже в моїй родині було багато випадків раку, алкоголізму та інсульту. Невже на мене очікує така сама доля? Я знав, що дієта й спосіб життя можуть відіграти величезну роль у підтримуванні здоров'я людини. Але я не міг перестати думати про генетичний складник.

      У 2005 році я допомагав провідному лікареві, який спеціалізувався на екологічній медицині. Він розробив дієвий протокол для людей, які піддавалися токсичному впливові важких металів та промислових хімікатів. Для більшості пацієнтів його протокол дуже добре годився. Але дехто з них не зазнав поліпшення, а декому навіть погіршало.

      — Як ви гадаєте, може, справа в генетиці? — запитав я його, — можливо, частина людей має гени, які ускладнюють очищення організму від хімічних речовин?

      То було підступне запитання, на яке мій наставник не мав відповіді.

      Проте, побачивши «Розповідь про двох мишей» у 2007 році, я зрозумів, що гени й середовище справді взаємодіють, формуючи наше здоров'я. Ключ полягав у тому, щоб зрозуміти, які з наших генів є «засміченими» насамперед і як їх «очистити».

      Через два роки колега запитав мене, які природні методи можуть допомогти хворому, який бореться з біполярним розладом. Я заходився давати звичайні для такого випадку відповіді, але схаменувся. Проблема була поза моєю увагою певний час — можливо, я проґавив якісь нові дослідження.

      Попрацювавши три години за комп'ютером, я був вражений, бо дізнався, що існує зв'язок між біполярним розладом і ОНП у гені MTHFR. І це мене зацікавило. Але глибші розвідки виявили, що ОНП у гені MTHFR також залучені до багатьох інших проблем зі здоров'ям, серед них тривожність, інсульт, інфаркт, повторні викидні, депресія, хвороба Альцгеймера й рак.

      Як-таки я не знав такої важливої речі? Я мав розібратись у цьому докладніше. Що більше я це досліджував, то важливішим виявлявся ген MTHFR.

      Зрештою, я й моя родина пройшли тестування. Із жахом довідався, що не тільки я мав кілька ОНП у гені MTHFR, а й двоє з моїх синів теж. Я почувався так, ніби дістав одночасний удар по голові й у живіт. Як-таки мені захистити себе й своїх дітей?

      Я заходився над цим працювати, узявся ще детальніше вивчати MTHFR, і в процесі праці відкрив багато інших «засмічених» генів. Протягом наступних 10 років я присвятив час дослідженню, вивченню питання методом спроб і помилок, водночас намагаючись допомогти моїм пацієнтам «очистити» «засмічені» гени. Зрештою, я склав протокол для загального «Замочування й очищення» (подано в розділі 12) і дізнався, як зробити цілеспрямованішим «Виведення плям» (розділ 15) для розв'язання конкретних генетичних проблем. Що то було за полегшення! Я можу бути здоровим. Мої сини можуть бути здоровими. Так само як і сотні тисяч людей, з якими я працюю безпосередньо як з пацієнтами чи опосередковано через семінари, які я проводжу для лікарів, дієтологів та інших медичних фахівців.

      Ця книжка — останній крок, спосіб поділитися своїм відкриттям з вами й вашою родиною. Попри те, чи робили ви генетичне тестування, чи будь-коли замислювалися про роль генів у вашому здоров'ї, ця книжка може допомогти вам оптимізувати здоров'я й життя.

       

      
        ВАШІ ФУНКЦІОНАЛЬНІ ГЕНИ: Частина 1

      Пам'ятайте: щомиті, щодня ваші гени працюють над програмою вашого здоров'я. Вони можуть написати її сприятливою для вас або ні, але вони повсякчас її пишуть. Усвідомлюєте ви чи ні, але так воно й є.

      Наприклад, гени дають команду організмові: «Відновлюй шкіру!» Як ви знаєте, клітини шкіри постійно відмирають і замінюються. Отже, щомиті й щодня ваші гени дають команду організмові на відновлення.

      Яку програму, на вашу думку, вони напишуть, якщо ви вживаєте їжу з високим вмістом цукру, скупитеся на сон або піддаєтеся стресу щодня? Можливо, щось на кшталт такого: «Будь ласка, дай цій жінці тьмяну, без здорового блиску шкіру з безліччю вугрів». Якщо ж, навпаки, збагатити організм корисними жирами, достатньо спати й відпочивати, гени складуть іншу програму: «Нехай ця людина має здорову, сяючу шкіру, яка допоможе їй видаватися на десять років молодшою!». Ваші гени не перестануть писати програму для вас до самої смерті. Але те, що вони пишуть, залежить від вас.

      Також ваші гени постійно виробляють програму для кишкової оболонки, яка відновлюється й перебудовується що сім днів. Якщо ви правильно харчуєтеся й живете правильно, можете сподіватись на чудову програму. Якщо ви неправильно харчуєтеся й ведете неправильний спосіб життя, ваш програма, ймовірно, промовлятиме щось на кшталт такого: «Через те що ця людина завдала нам такого додаткового клопоту, ми не можемо зосередитися на відновленні її кишкової оболонки. Ця людина, окрім того, не надає нам потрібних інструментів для цього. Тож вона дістане недосконалу кишкову оболонку — таку, яка дозволяє просочуватися їжі». Отож стежте за своєю вагою, проблемами імунітету та іншими такими речами!

      Тепер про те, чим я переймаюся найбільше, — про розумові здібності. Такі програми запускаються нейротрансмітерами — біохімічними речовинами, як-от, серотонін, дофамін і норадреналін, які керують думками, настроями й емоціями. У мозку відбуваються тисячі біохімічних реакцій, і існує безліч причин, з яких процес може піти не так, як годиться. Мета полягає в тому, щоб дати своїм генам усе, що вони потребують, для створення позитивної настанови: «Нехай ця людина буде активною, цілеспрямованою, спокійною й насиченою енергією впродовж цілого дня, а також утихомиреною й готовою до сну вночі». Не хотілося б, щоб у цій настанові згадувалося про пригніченість, депресію, тривожність, дратівливість, безсоння, згубні пристрасті й запаморочення.

      Так-так, ваші гени пишуть настанови до вашого життя. Але те, що вони напишуть, багато в чому залежить від вас.

      Звучить непогано? Тож почнімо. Перегорніть сторінку, щоб прочитати про найдраматичніші й на-снажливі історії успіху моїх пацієнтів, і знайте, що ви можете насолоджуватися таким самим успіхом, як тільки «очистите» свої гени.

    


    
      
        Частина І. Чи можете ви керувати вашими генами

      

    



    
      
        Розділ 1. Очищення засмічених генів

      

      Коли ми з Кері розпочинали курс лікування, вона нездужала. Тримала в одній руці кілька носовичків, а другою безперестанку витирала то носа, то сльози з очей. Шкіра її була червона й лущилася. Волосся ламке й посічене. Вона одразу ж пожалілася: «Я так розклеїлася!»

      Спілкуючись, я зауважив, що Кері вже доволі докладно вивчила всі особливості свого стану. Вона з'ясувала, що саме їй дошкуляє, — хімікати. «Як тільки зачую, що тхне фарбою, одразу ж хакаю, — розповідала вона поміж спробами дати собі лад за допомогою носовичків, — щоразу, коли я мию підлогу на кухні, мені просто виїдає очі. Я не можу навіть дібрати шампунь чи мило для рук, які мені не шкодили б. Я намагалася поприбирати всі ті речі з мого дому, але мені здається, що в мене щодня розвивається реакція на щось інше. Відчуваю, що просто божеволію».

      Я заспокоїв її, як міг. Зважаючи на симптоми, я ладен був побитись об заклад, що Кері має принаймні один «засмічений» ген. Краще сказати, я підозрював один чи кілька ОНП у гені GST чи GPX. Це гени, які допомагають продукуванню й засвоєнню глутатіону, ключового агента детоксикації, що його виробляє організм. Без глутатіону треба чимало часу, щоб звільнити організм від токсинів. А в сучасному світі ми постійно з ними стикаємося. Промислові хімікати, важкі метали містяться в повітрі, воді, шампуні, кремі для обличчя, їжі, мийному засобі для посуду, пральному порошку — перелік можна вести далі й далі.

      Так, ваші гени вдячні вам за споживання органічних продуктів і овочів зеленого кольору, що чудово для початку. Але організмові однак доводиться захищатися від токсинів, яких ви просто не можете уникнути. Що ви скажете про щоденних 11 тисяч літрів повітря, яким дихаєте, або про вісім кухлів питної води й два кілограми їжі? Все це містить принаймні деякі з 129 мільйонів наразі зареєстрованих промислових хімічних речовин. А видалити ці хімікати з організму практично неможливо, якщо ген GST / GPX «засмічений». (Через те що без генетичного тестування важко сказати, який саме з цих двох близьких генів є винуватцем, я часто-густо посилаюся на них разом як на ген GST / GPX). Якщо ви маєте інші «засмічені» гени, цей процес дедалі ускладнюється. Для того щоб позбутися симптомів, Кері не можна було обмежитися лише споживанням органічних продуктів, треба було «очистити» гени.

      Джамал нервувався й мав на те причину. Він прийшов до мене, тому що його дідусь і дядько повмирали в 50 років від серцевого нападу. Наразі батько Джамала, який мав 56 років, теж відвідував лікаря з приводу серцево-судинного захворювання.

      «Я хотів би зрозуміти, що відбувається з моєю родиною, — признався Джамал, — я відчуваю загрозу смерті й не хочу бути наступним». Я запевнив Джамала, що йому, безумовно, не загрожує смерть. Мене вразило те, як рішуче він замірився взяти на себе відповідальність за своє здоров'я. Так, справді, зважаючи на численні серцево-судинні проблеми в членів родини, він, найімовірніше, народився із «засміченим» геном NOS3, який відіграє провідну роль у функціях серця й кровообігу. Його родинна історія — разюче свідчення того, як може вплинути генетична спадковість на здоров'я.

      
        Може вплинути, але не обов'язково мусить. Підтримавши здоров'я за допомогою правильного харчування й способу життя, Джамал і його батько могли б дістати методи лікування, які виходили далеко за межі тих, що їх пропонували лікарі.

      «Ви зробили початкові кроки й ще багато чого можете зробити, — сказав я йому, — вам просто треба знати правильний підхід».

      Тейлор страждала від депресії, відколи себе пам'ятала. Змалку вона була примхливою й частенько сумувала. Наразі вона студентка коледжу й страждає на депресію й тривожність.

      Вона призналася, що для неї найгірше — це почуватися скуто щоразу, відповідаючи в аудиторії або виконуючи тестові завдання. Матеріал, який вона прекрасно знає в спокійному стані, вилітає з голови в відповідальний момент.

      Я розумів страх Тейлор перед публічними виступами, бо спостерігав його в багатьох пацієнтів і в себе теж. Розумів її перепади настрою — ті сірі дні, коли здається, що годі чекати чогось доброго. За її симптомами я переконався, що вона має справу із «засміченим» геном MTHFR.

      — Якщо ген MTHFR «засмічений», це може зіпсувати розумове й фізичне здоров'я в найрізноманітніший спосіб, — повідомив я Тейлор.

      Це відбувається тому, що MTHFR має вирішальне значення для одного з найважливіших біологічних процесів організму — метилювання. У результаті «засмічений» MTHFR породжує не лише тривогу й депресію, а й цілу низку інших симптомів, зокрема й збільшення ваги, головний біль, втому й запаморочення. Очищення «засміченого» MTHFR — критичний крок у врівноваженні настрою, поліпшенні працездатності й підтримуванні здоров'я.

      Попервах Тейлор збентежила думка про те, що вона народилася із «засміченим» геном. «Тобто хіба що, я — мутант?» — запитала вона. Але коли я пояснив, що всі ми маємо від одного до кількох «засмічених» генів лише серед семи найважливіших із них і що «Протокол очищення генів» може допомогти «очистити» ключові гени, вона вперше в житті захопилася перспективою подолати депресію й тривожність.

      Кері, Джамал і Тейлор страждали від «засмічених» генів, які є першопричиною їхніх проблем зі здоров'ям. Якщо ви страждаєте на будь-які симптоми, наведені у Вступі, «засмічені» гени, найімовірніше, теж є причиною ваших проблем зі здоров'ям.

       

      
        ЯК «ЗАСМІЧЕНІ» ГЕНИ ШКОДЯТЬ ЗДОРОВ'Ю
      

      Найімовірніше, ні ви, ні лікар не звикли думати про гени як про активний, динамічний чинник, що впливає на сьогочасне здоров'я. Натомість ваші гени уявлялися вам незмінним, неминучим набором суворих інструкцій, що дісталися вам від батьків у момент зачаття.

      Я хочу, щоб ви змінили своє мислення. Я хочу, щоб замість того, щоб дивитися на генетичну спадковість як на фіксований набір інструкцій, закарбованих у камені й перейнятих від предків, ви дивилися на свої гени як на активних творців щоденного здоров'я. Зараз, коли ви читаєте про це, тисячі генів дають інструкції всьому вашому організмові — мозку, травному тракту, шкірі, серцю, печінці та багатьом іншим об'єктам анатомії. Ці генетичні інструкції, що їх гени передають щосекунди, формують кожен аспект вашого існування й здоров'я. Кожним подихом, кожним предметом, якого ви торкаєтеся, кожною думкою, яка вас пройняла, ви надаєте інструкції генам — і вони відповідають.

      Скажімо, ви з'їдаєте багато за обідом — надміру багато, більше, ніж організм може засвоїти. Яка шкода! Ваші гени перевантажені. Вони пригнічені тягарем усієї тієї їжі. Вони дають сигнал метаболізму про вповільнення. У них виникають проблеми з метилюванням — ключовим процесом, який полегшує принаймні 200 функцій у вашому організмі, від відновлення шкіри, травлення й детоксикації до впливу на настрій і ясність мислення. Через проблеми, які з'являються внаслідок надмірного споживання їжі, відбувається збій у сотнях інструкцій. Ви можете пообіцяти собі, що споживатимете натомість легку вечерю, щоб компенсувати переїдання, і, можливо, таки додержете слова. Але це не зменшить шкоди, яку ви завдали собі за обідом, коли не створили своїм генам умов для виконання їхньої роботи.

      Або, скажімо, ви засиділися до пізньої години ввечері, граючи в відеоігри, відповідаючи на електронну пошту чи переглядаючи улюблене шоу. Вранці після сигналу будильника вам ледве вдається підвестися з ліжка. «Відісплюсь у вихідні», — обіцяєте ви собі й, можливо, так і зробите. А тим часом, проте, ваші гени працюють, і сьогодні вони не задоволені браком сну. Вони дають вказівки, які змінюють ваше травлення, настрій, метаболізм і роботу мозку. Тож саме зараз, а не тоді, коли ви народилися, саме тепер ваше здоров'я змінюється й часом на гірше.

      Безперечно, якщо зазвичай ви добре харчуєтеся й міцно спите, обмежуєте вплив токсинів і справляєтеся зі стресом, то зрідка надміру ситний обід чи пізнє засинання не зчинять суттєвого впливу. Ваші гени змінять свої реакції на деякий час, але сильний і стійкий організм зможе впоратися з додатковим викликом. Якщо один ген підводить, другий посилює свою дію. Якщо цей другий ген спотикається, третій бере на себе їхні функції. У генотипі є так багато резервних копій, що це просто вражає.

      Одначе, якщо ви надто часто надаєте своїм генам незадовільні умови праці, вони постійно видаватимуть погані інструкції. Чому? Тому що кожен резервний ген тиснутиме на наступний, один по одному, і перш ніж ви про це дізнаєтеся, незмірно багато генів нестимуть велике навантаження. Ваше здоров'я страждатиме, і в багатьох ситуаціях лікар не зможе нічого вдіяти, хіба призначить якісь ліки для усунення симптомів.

      Я хочу чогось кращого для вас — набагато кращого. Я хочу, щоб ви надали своїм генам саме те, що їм треба, щоб видавати інструкції для досконалого здоров'я. Я хочу, щоб ваші гени першої лінії працювали так оптимально, як це можливо, якнайменше навантажуючи резервні копії. Я хочу, щоб усі ваші гени злагоджено співпрацювали, щоб подарувати вам гарну шкіру й здорову вагу, купу енергії й ясний, гострий розум. Я хочу, щоб ви почувалися спокійними й завзятими, готовими до поступу, я хочу, щоб ви міцно спали вночі, щоб щоранку прокидались у піднесеному настрої. Якщо ви хочете цього, прислухайтесь — оптимального здоров'я можна досягти, підтримуючи свої гени.

       

      
        ДВА ТИПИ «ЗАСМІЧЕНИХ» ГЕНІВ
      

      Існує два типи «засмічених» генів, обидва можуть спричиняти безліч симптомів і розладів.

       

      
        
          Деякі гени є «спадково засміченими»
        
      

      Наукова назва «спадково засмічених» генів — генетичний поліморфізм, або ж генетична мінливість. Ці «засмічені» гени — а кожен з нас має їх кілька — можуть неабияк впливати на організм і мозок. Вони впливають на те, чи будете ви товсті чи худорляві, мляві чи енергійні, пригнічені чи оптимістичні, тривожні чи спокійні.

      У нашому генотипі близько 20 тисяч генів. Існує понад 10 мільйонів відомих генетичних поліморфіз-мів (ОНП), і одна людина може їх мати до 1,2 мільйона. Одначе лише близько 40 тисяч з них знані як такі, що потенційно можуть змінювати функції генів. У цій книжці ми зосередимо увагу на ключових ОНП у семи генах, які, ймовірно, якнайбільше впливають на здоров'я. Я обрав саме цю суперсімку, бо кожен із цих генів впливає на сотні інших. Якщо будь-який із цих семи генів є «засміченим», можете бути певними, що він «замітить» і інші гени теж.

      Коли мої пацієнти вперше виявляють, що народилися з ОНП, більшість із них засмучується. Як сказала Тейлор: «Я почуваюся мутантом». Але насправді ми всі мутанти, тобто кожен з нас несе тягар ОНП. Вони є просто частиною великого розмаїття людського роду, яке надає можливість кожному з нас бути унікальним.

      Позитивним у цьому є те, що як тільки ви дізнаєтеся, які саме ОНП маєте, ваші проблеми зі здоров'ям, як і ваші емоційні проблеми, стають зрозумілішими. Якщо ви страждаєте на мігрень, не можете засинати вночі, неврівноважені, ОНП можуть бути першопричиною тих проблем. ОНП також сприяють тривожності, депресії, дратівливості, трудоголізму, затятості, проблемам з увагою, постійній напруженості, а також цілій низці інших речей, про які ви ніколи не подумали б, що вони мають генетичне й біохімічне підґрунтя. ОНП також сприяють сильним сторонам особистості, як-от невичерпна енергійність, гарний настрій, ентузіазм, відданість справі, рішучість і цілеспрямованість.

      Добре ще й те, що ви зможете працювати зі своїми ОНП, побільшуючи їхній позитивний вплив і зменшуючи негативний. Користуючись «Протоколом очищення генів», ви можете змінити спосіб життя, дієту й умови довкілля, здобувши такий ефект, якого й не очікували. Хіба це не вражає?

       

      
        
          Деякі гени насправді діють як «засмічені»
        
      

      Іноді ген без ОНП все одно створює проблеми. Це може бути тоді, коли харчування, спосіб життя чи умови довкілля не сприяють найкращому функціонуванню генів, а саме: брак вітамінів, сну, надлишок впливу хімікатів і стресу. Поліпшивши дієту й спосіб життя, можна надихнути гени змінити їхню поведінку.

      Кажучи науковою мовою, змінюється експресія генів — характер їхнього вияву як відповідь на вплив середовища, харчування та способу життя й мислення. Залежно від вияву генів ви можете бути здоровими й енергійними або ж, навпаки, обтяженими цілою купою симптомів — ожирінням, тривожністю, депресією, акне, головним болем, втомою, проблемами з суглобами й травленням. Якщо ваші гени діють як «засмічені», ви можете навіть постати перед такими тяжкими станами, як аутоімунні порушення, діабет, хвороби серця та рак.

      Іще раз наголошую, в такому разі допоможе «Протокол очищення генів». Якщо ви практикуєте для своїх генів дієту й спосіб життя, яких вони потребують, вони будуть «чистими», а не «засміченими», і ви зможете оптимізувати здоров'я, розумовий стан і життя загалом.

       

      
        ПОЗНАЙОМТЕСЯ ІЗ «ЗАСМІЧЕНИМИ» ГЕНАМИ
      

      Ось сім генів — я називаю їх суперсімкою, — на яких ми зосереджуємо увагу в цій книжці. Я обрав саме їх, бо ОНП у них надзвичайно поширені, добре досліджені й мають найширші наслідки для організму. Якщо ці хлоп'ята «засмічені» — від природи чи лише діють як «засмічені», то й решта генів працюватиме неефективно. Деякі «засмічені» гени важко «відчистити». Але не цих семеро. Їх легко «очистити» дієтою й зміною способу життя. Народження із «засміченими» генами має як певні переваги, так і хиби.

      Спадкові гени можуть породити загрозу деяких неприємних проблем зі здоров'ям, але вони також допомагають формувати вашу особистість, активізуючи її сильні й слабкі сторони. Ваша мета полягає в додержуванні дієти, уникненні впливу шкідливих хімічних речовин і зміні способу життя, щоб максимізувати переваги й мінімізувати хиби.

       

      
        1. MTHFR, головний ген метилювання
      

      Цей ген ініціює здатність до метилювання — ключового процесу, який впливає на чутливість до стресу, запалення, хімічні процеси в мозку, енергетичний обмін, імунну відповідь, детоксикацію, продукування антиоксидантів, відновлення клітин і експресію генів.

      
        
          Якщо MTHFR спадково «засмічений»
        
      

      Сильні сторони — енергійність, уважність, працездатність, зосередженість, поліпшення репарації ДНК, зниження ризику раку товстої кишки.

      Слабкі сторони — депресія, тривожність, аутоі-мунність, мігрень, підвищений ризик раку шлунка, аутизму, ускладнень вагітності, синдрому Дауна, вроджених дефектів і серцево-судинних захворювань, як-от, серцеві напади, інсульт і тромбоз

       

      
        2. COMT, ген, ОНП в якому можуть визначити, чи ви цілеспрямовані й життєрадісні, чи спокійні й мляві
      

      COMT і його ОНП мають сильний вплив на настрій, увагу й те, як організм виробляє естроген, ключовий чинник регулювання менструального циклу, виникнення міоми й деяких естроген-чутливих форм раку.

      
        
          Якщо COMT є спадково «засмічений»
        
      

      Сильні сторони — уважність, енергійність і зосередженість, гарний настрій, чиста шкіра.

      Слабкі сторони — дратівливість, безсоння, тривожність, схильність до виникнення міоми, підвищений ризик раку, чутливого до естрогену, страх перед тестуванням та екзаменами, неврологічний розлад, мігрень, ПМС, нетерплячість, вразливість до залежностей.

       

      
        3. DAO, ген ОНП якого можуть зробити вас надчутливим до певних продуктів і хімічних речовин
      

      Коли цей ген «засмічений», він впливає на реакцію на гістамін, який міститься в харчах і напоях і виробляється також деякими бактеріями кишківника, а отже, впливає на виникнення чутливості до їжі та алергічних реакцій.

      
        
          Якщо DAO спадково «засмічений»
        
      

      Сильні сторони — негайне визначення алергенів у харчових продуктах (що дає змогу уникати певної їжі, перш ніж вона спричинить тяжкі довгострокові проблеми).

      Слабкі сторони — чутливість до їжі, ускладнення вагітності, синдром негерметичності кишківника, алергічні реакції, ризик розвитку загрозливих станів, як-от аутоімунна хвороба.

       

      
        4. МАОА, ген, який впливає на перепади настрою й потяг до вуглеводів
      

      Цей ген допомагає регулювати рівень допаміну, норадреналіну й серотоніну — ключових хімічних сполук, які впливають на настрій, пильність, енергійність, вразливість до залежностей, упевненість у собі й сон.

      
        
          Якщо MAOA спадково «засмічений»
        
      

      Сильні сторони — енергійність, упевненість у собі, зосередженість, висока працездатність і життєрадісність.

      Слабкі сторони — перепади настрою, потяг до вуглеводів, дратівливість, головний біль, безсоння, схильність до виникнення залежностей.

       

      
        5. GST / GPX ген(и), які можуть породити проблеми з детоксикацією
      

      «Засмічені» GST чи GPX впливають на здатність організму позбуватися шкідливих хімічних речовин.

      
        
          Якщо GST / GPX спадково «засмічені»
        
      

      Сильні сторони — негайне визначення потенційно шкідливих хімічних речовин (перш ніж вони зможуть спричинити захворювання), поліпшена реакція на хіміотерапію.

      Слабкі сторони — надчутливість до потенційно шкідливих хімічних речовин (з реакцією від легких симптомів до тяжких аутоімунних порушень і раку), підвищене пошкодження ДНК (що збільшує ризик розвитку раку).

       

      
        6. NOS3 — ген, який може створювати проблеми з серцем
      

      NOS3 впливає на продукування оксиду азоту — основного чинника здоров'я серця, що позначається на таких процесах, як кровообіг і утворення кровоносних судин.

      
        
          Якщо NOS3 спадково «засмічений»
        
      

      Сильні сторони — зниження утворення кровоносних судин (ангіогенез) під час раку, що запобігає зростанню ракових пухлин.

      Слабкі сторони — головний біль, високий кров'яний тиск, вразливість до серцевих захворювань і інфарктів, деменція.

       

      
        7. PEMT — ген, що підтримує мембрани клітин і печінку
      

      Цей ген впливає на здатність організму виробляти фосфатидилхолін, важливу сполуку, яка потрібна для підтримування клітинних мембран, виділення жовчі, здоров'я м'язів і розвитку мозку.

      
        
          Якщо PEMT спадково «засмічений»
        
      

      Сильні сторони — більше сприяння метилюванню, краща реакція на хіміотерапію.

      Слабкі сторони — порушення жовчного міхура, синдром надмірного бактеріального росту в тонкому кишківнику (СНБР), ускладнена вагітність, слабкість клітинної мембрани, м'язовий біль.

       

      
        ЩО ЗМУШУЄ ГЕНИ ДІЯТИ ЯК «ЗАСМІЧЕНІ»
      

      Навіть якщо ви позбавлені ОНП у будь-якому із семи ключових генів, все одно можете «засмітити» їх неправильним харчуванням і способом життя. Як наслідок, вони не зможуть виконувати своїх функцій — засвоювати поживні речовини, налагоджувати хімічні процеси в мозку, відновлювати пошкоджені клітини й ще сотні інших. Що ж тоді станеться? Ви набиратимете вагу, відчуватимете млявість, заробите депресію, зробитеся тривожними, втратите здатність концентрувати увагу, розвинеться акне, заробите головний біль... «засмічений» перелік можна доповнювати й доповнювати.

      Наприклад, вживаючи антацидні засоби, ви порушуєте функціонування багатьох важливих генів, серед них MTHFR, MAOA і DAO. Якщо вживаєте мет-формін, звичайний препарат для лікування діабету, ви порушуєте функцію МАОА і DAO. Протизаплідні пігулки, замісна гормональна терапія і навіть біоі-дентичні гормони можуть впливати на гени MTHFR і COMT.

      Навіть якщо ви не вживаєте ліків, експресія генів може бути порушена неповноцінним харчуванням, браком фізичних вправ чи надмірним фізичним навантаженням, недостатньою тривалістю сну, токсинами довкілля, постійним щоденним стресом — і це лише найпоширеніші причини. Коротко кажучи, є безліч чинників, які можуть «засмітити» ваші гени й про які лікар може й не здогадуватися.

      Ще гіршим є те, що кожен додатковий чинник, який робить гени «засміченими», впливає на всю картину загалом. Отже, якщо ви споживаєте надміру цукру, це одна проблема. Але якщо ви на додачу споживаєте багато інших вуглеводів, то маєте вже дві проблеми з набагато ширшим і складнішим ефектом. Якщо, крім того, недосипаєте — зазнаєте ще більшої шкоди. Якщо до цього додається ще й стрес — ще більшої! Невдовзі може створитися накопичувальний ефект, який ускладнить усі проблеми ще дужче. Замість 1 + 1 + 1 + 1= 4, ви матимете 1 + 1 + 1 + 1 = 50.

      Чому це так? Тому що всі гени взаємодіють поміж собою. Коли один з генів «засмічується», він не працює як належить, а тому зростає навантаження на інші гени, які змушені заміняти його, внаслідок чого й вони теж «засмічуються». Організм не складається з окремих частин, кожна з яких працює незалежно від інших. Це єдина дивовижна інтерактивна система, в якій проблеми поширюються й примножуються з неймовірною швидкістю. Позитивним є те, що здоров'я може теж поширюватися й примножуватися фантастично. Коли ви «очищуєте» «засмічені» гени, самопочуття може перевершити всі сподівання. Поліпшується настрій і зникає хронічний біль у м'язах, який вам дошкуляв. Вияснюється розум — підвищується енергійність. Зникають симптоми алергії — ви починаєте втрачати зайву вагу.

      Ось чому я так прагну, щоб ви «очистили» свої гени. Якщо ваші «засмічені» гени спадково чисті, але «засмітилися», «очищення» допоможе помітно поліпшити здоров'я. А якщо деякі з генів спадково «засмічені», то, підтримавши їх, можна теж досягти помітного результату.

      
        
          ЩО ЗАСМІЧУЄ ГЕНИ
        

        
          Неправильне харчування
        

        
          • Надлишок вуглеводів.

        
          • Надлишок цукру.

        
          • Надлишок білка.

        
          • Нестача білка.

        
          • Нестача корисних жирів.

        
          • Нестача поживних речовин, потрібних для правильного функціонування генів, як-от, вітаміни групи В, вітамін С, мідь і цинк.

        
          Спосіб життя
        

        
          • Сидячий спосіб життя.

        
          • Перенапруження.

        
          • Дефіцит електролітів.

        
          • Зневоднення.

        
          Сон
        

        
          • Сон недостатньо глибокий і не забезпечує відновлення.

        
          • Пізнє засинання й пізній прокид.

        
          • Нерегулярний режим сну.

        
          Токсини навколишнього середовища
        

        
          • Нечисті продукти.

        
          • Забруднена вода.

        
          • Нечисте повітря — зокрема й повітря в приміщенні.

        
          • Нечисті спреї, мийні засоби, косметика, фарби, пестициди, гербіциди.

        
          Стрес
        

        
          • Фізичний стрес — тривала хвороба, хронічні інфекції, нестерпність їжі / алергія.

        
          • Психологічний стрес — проблеми на роботі, вдома, з близькими.

      

       

      
        ТОКСИЧНЕ СЕРЕДОВИЩЕ НАВКОЛО НАС
      

      Ми зупинимося на ролі хімічних речовин докладно в розділі 6. Але вони так сильно впливають на «засмічення» генів, що я просто не можу не згадати про них тут.

      Як експерт з екологічної медицини, я змушений казати невтішні речі — промислові хімікати в повітрі, воді, продуктах харчування та промислових виробах цілком вийшли з-під контролю. Наш організм не пристосований витримувати такий надмірний вплив шкідливих хімічних речовин. Гени кожної людини, попри те, якими вони були спадково, потерпають від цього навантаження.

      Якби ж то було достатньо просто прилаштувати фільтр на водогінний кран чи купувати лише органічну їжу в продуктовій крамниці! А що робити з канцерогенним BPA, що його можуть містити пакувальні матеріали для товарів у крамниці, або з формальдегідними випарами, що їх виділяють меблі з пресованої деревини, або з токсичними перфторованими сполуками, які містяться в матеріалах для килимів? А як щодо хімічних речовин, що їх виділяє копіювальний пристрій у вашому офісі, або шкідливого ефекту на біохімічні процеси електромагнітного поля флуоресцентних ламп, або тисячі й одного контакту з різноманітними типами пластику щодня?

      Якби такий вплив відбувався лише один раз, або двічі, або навіть 20 разів на день, організму було б набагато легше позбутися токсичності. Але йдеться про сотні випадків такого впливу щодня, можливо, навіть тисячі, з якими організму важко впоратися. Подумайте лишень — зареєстровано понад 120 мільйонів промислових хімікатів, і з багатьма з них ми стикаємося. З кожним подихом ви купаєте свій орга-нізм у бульйоні з токсинів. Не дивно, що ваші гени потерпають!
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