В тот момент, когда вы держите в руках этот

номер газеты «В мире науки», каждый из 20 тыс.

ваших генов, упакованный где!то в одной из

46 хромосом любой соматической клетки вашего

организма, осциллируя, пребывает в совершенно

разных состояниях в зависимости от того, как вы

читаете эту статью. Пьете ли чай, кофе либо гра!

натовый сок, сидя дома или в офисе, или мчитесь

в вагоне переполненного метро, пытаясь изо всех

сил удержать равновесие и читать одновременно,

напрягая почти все ваши 656 мышц. И уж точно

ваш генетический статус стал сейчас совершенно

иным по сравнению с тем, что был, скажем, сего!

дня ночью, когда вы спали, вчера — когда провели

полдня за рулем автомобиля, или три дня назад,

после веселых выходных, не говоря уже о том,

что произошло месяц, год, пять лет назад.

Perpetuum mobile — все меняется и пребывает

в вечном движении! Как ни странно это звучит,

но наши гены постоянно меняются. Нет, не сама

информация, кодирующая белки, записанная

в виде нуклеотидной последовательности ДНК

(впрочем, и такое случается во время точечных

мутаций, хромосомных аббераций, делеций

и вставок, становясь основой генной эволюции,

а также многих генных болезней), а состояние ге!

нов — они то активируются, то ингибируются,

причем до полного выключения. Каждый наш ген

имеет свой, только ему присущий status quo, кото!

рый зависит от тысячи разных факторов, как вну!

тренних, так и внешних. Ген больше не рассмат!

ривается как закрытый «черный ящик» — это до!

вольно открытая система, тонко чувствующая нас

самих и окружающую среду. Конечно, каждая

клетка, как маленькая фабрика, производит свой,

только ей присущий набор белков и протеинов;

нейрон нельзя заставить вдруг экспрессировать

пищеварительные ферменты поджелудочной же!

лезы, хотя все эти гены у него есть, только они за!

блокированы, так же как клетки поджелудочной

нельзя заставить синтезировать белки миелино!

вой оболочки аксонов или специфические синап!

тические макромолекулы нейронов. Все предо!

пределено в процессе эмбрионального развития.

Но управлять сложным оркестром из нескольких

тысяч синтезируемых белков, которые каждая

клетка экспрессирует ежеминутно, может невиди!

мый дирижер — мы с вами, наш образ жизни

плюс факторы окружающей среды.

Ученые уже давно подметили, что однояйцевые

близнецы, рожденные с абсолютно одинаковым

набором генов, отличаются друг от друга по мно!

гим параметрам, например предрасположенности

к болезням, особенно таким как шизофрения, де!

прессия или биполярное аффективное расстрой!

ство, часто имеют разные характеры и привычки,

даже антропоморфические показатели тела могут

быть различными. И чем старше близнецы, чем

больше расходятся условия и образ их жизни, тем

ярче становится выражена эта неодинаковость.

Сегодня ученые выделяют шесть главных фак!

торов, непосредственно влияющих на картину

экспрессии наших генов: еда, режим питания, фи!

зическая активность, уровень стресса, вредные

привычки, окружающая среда (экология). Все эти

факторы помимо собственно генетики отвечают

за то, насколько мы здоровы. Как вода точит ка!

мень, так эти факторы постепенно, день за днем,

«шлифуют», трансформируют наш генетический

статус, что идет либо на пользу нашему организ!

му, либо ему во вред.

Пожалуй, я не ошибусь, назвав еду самым корот!

ким путем к нашим генам. Это действительно так.

Наш мозг в мгновение ока начинает продуцировать

множество медиаторов, гипоталамус — гормонов,

а пищеварительная система — сотню!другую пеп!

тидаз, амилаз, липаз и т.д. не только во время собст!

венно трапезы, а задолго до нее, когда мы в мыслях

предвкушаем ее вид, запах и вкус. Давайте же разбе!

ремся, какие из продуктов питания находятся сей!

час в поле зрения ученых? Как они влияют на геном

человека? Как воздействуют на болезни?

Зеленый чай. Пожалуй, о целебных свойствах

напитка, приготовленного из растения Camellia

sinensis, знают все. Чай, в особенности зеленый, ук!

репляет сосуды и останавливает кровотечения бла!

годаря витамину Р, витамины группы В улучшают

общее самочувствие, кофеин помогает нам просы!

паться по утрам, теофиллин — согреться в холод,

а в жару — повысить тонус, теобромин стимулиру!

ет работу почек. Но только в последние годы спе!

циалисты начали приближаться к разгадке других

свойств чая, способствующих продлению жизни,

общему оздоровлению и омоложению организма.

Первая научная работа, показавшая, что экс!

тракт из обычного зеленого чая индуцирует ги!

бель раковых клеток и блокирует их деление, бы!

ла опубликована в 1997 г. группой американских

исследователей во главе с Хасаном Мухтаром из

Висконсинского университета, США. Как выясни!

лось, противораковым действием чай обязан

особым полифенолам — катехининам, одним из

самых мощных природных антиоксидантов.

Epigallocatechin Gallate (EGCG) — главный катехи!

нин зеленого чая — составляет от 50% до 80% от

всех полифенолов чая; кружка зеленого чая вме!

щает примерно 200–300 мг EGCG. Как показали

многие исследования, EGCG влияет почти на весь

спектр онкологических заболеваний: от рака лег!

ких и молочной железы до опухолей прямой

кишки, печени, желудка, простаты и кожи.

Чеснок. Вот уже как минимум 6 тыс. лет чеснок

используется как средство с тринадцатью «про!

тив» в его инструкции по применению: противо!

воспалительное, противобактериальное, противо!

грибковое, противопротозойное, противоглист!

ное, противовирусное, противоболевое и т.д.. Но

то, как чеснок работает на молекулярно!генетиче!

ском уровне, как влияет на наши гены, понемногу

становится понятно только за несколько послед!

них лет кропотливых исследований.

Какие же компоненты чеснока сегодня в фокусе

внимания ученых и фармакологических компа!

ний? Пожалуй, чаще всего в статьях фигурируют

органические сульфиды — diallyl sulfide (DAS),

diallyl disulfide (DADS), diallyl trisulfide (DATS), кото!

рые сейчас широко применяются в клинических

и лабораторных испытаниях по всему миру. В ап!

теках доступны различные водные, спиртовые или

сухие экстракты чеснока в виде капсул, настоек

и масел. Как работают все эти DAS, DADS и DATS?

Было показано, что в чашке Петри с раковыми

клетками человека чесночный экстракт индуциру!

ет быстрый апоптоз метастазирующих клеток по!

средством активации экспрессии так называемых

стрессорных киназ p38 MAPK, JUNK1 и цистеино!

вых протеаз. Другой недавно открытый сульфид

чеснока — thiacremonone — тоже зарекомендовал

себя как надежный «киллер» раковых клеток. Он

был успешно протестирован на метастазирующих

клетках прямой кишки человека в Чунгбукском

национальном университете, Южная Корея; его

действие сводилось к тому, что он блокировал та!

кие труднодоступные гены, как Bcl_2, cIAP/2, XIAP,

iNOS, COX_2, нацеленные на выживание и рост ра!

ковых клеток, одновременно активируя проапоп!

тические гены (Bax, caspse_3, PARP), призванные

разрушать опухоль, элиминируя раковые клетки.

В другом исследовании, напечатанном в мае

этого года в журнале Gerontology, ученые из Анкар!

ского медицинского университета, Турция, зада!

лись вопросом, не может ли чеснок продлевать

жизнь? Ведь известно, что народы, употребляющие

в пищу много чеснока и других острых специй, от!

личаются большей средней продолжительностью

жизни. Т.к. одна из главных научных гипотез ста!

рения сегодня — увеличение с возрастом оксида!

тивного стресса в клетках, побочным продуктом

которого являются свободные радикалы, разруша!

ющие ДНК, белки и липиды, то исследователи ре!

шили рассмотреть именно те гены, которые кон!

тролируют этот процесс. Для этого была протести!

рована кровь у 13 пожилых (около 70 лет) людей

до и после одного месяца употребления чеснока

в количестве 0,1 г на кг массы тела в день, что со!

ставляет примерно 2–3 зубчика ежедневно. Как вы!

яснилось, ученые были абсолютно правы — чеснок

очень мощно активировал гены, кодирующие эн!

зимы антиоксидантной системы человека (GSH_Px

и SOD), подавляя гены оксидативных, производя!

щие свободные радикалы и суперперекиси фер!

ментов, таких как, например, MDA.

Гранатовый и апельсиновый соки. Сок

плодов гранатового дерева Punica granatum имеет

очень сильные антиоксидативные и антивоспали!

тельные свойства. Недавно группой ученых во гла!

ве с Хасаном Мухтаром было показано, что экс!

тракт из плодов граната имеет также поразитель!

ные антираковые свойства — сок был протестиро!

ван на крайне агрессивных раковых клетках про!

статы человека, а также на мышах in vivo (им до!

бавляли 0,2!процентный экстракт в воду, что при!

мерно соответствует по концентрации чистому

гранатовому соку для человека). Мыши, которые

сидели на гранатовой диете, показали значитель!

ное уменьшение раковых опухолей простаты: ин!

гибировалась экспрессия циклинов D1, D2, E, кото!

рые регулируют деление клеток, и циклин!зависи!

мых киназ CDK_2, CDK_4, CDK_6, а также усилива!

лась экспрессия «губительных» для раковых клеток

генов и тормозилась активация генов «выживания».

Чему же обязан гранатовый сок таким дейст!

вием? Как выяснилось, он содержит особый та!

нин — эллагитанин, очень сильный антиокси!

дант, способный убивать раковые клетки и оста!

навливать их распространение. Этот антиокси!

дант находится в гранатовом соке в более актив!

ной форме, чем в зеленом чае или в красном ви!

не. В другом исследовании, проведенном в Ка!

лифорнийском университете в Лос!Анджелесе

в 2006 г. на 80 мужчинах с диагностированным

раком простаты, было показано, что употребле!

ние всего одного стакана этого сока ежедневно

замедляло метастазирование рака в четыре раза.

Апельсиновый сок, оказывается, тоже обладает

генохраняющими свойствами. Так, недавно уче!

ные из Университета Буффало, США, провели экспе!

римент на 32 здоровых людях в возрасте 20–40 лет

с нормальным весом, давая им выпить четыре

разных напитка: воду с 300 калориями глюкозы,

фруктозы, апельсиновый сок и просто воду, под!

слащенную сахарином — искусственным сахаром

без калорий. Как показал анализ крови, взятой

у всех участников всего спустя два часа после упо!

требления напитков, количество свободных ради!

калов и клеточных маркеров воспаления, которые

потенциально могут повреждать как белки, ДНК,

так и целые клетки, было увеличено только

в группе, которая пила чистый глюкозный напи!

ток, несмотря на то что в апельсиновом соке так!

же содержится глюкоза. Соответственно возника!

ет вопрос: какие ингредиенты сока подавляли об!

разование свободных радикалов и воспалитель!

ные процессы? Как оказалось, витамин С, которо!

го так много в апельсиновом соке и который так

славится своим антиоксидантными и противовос!

палительными свойствами, не влиял на эти про!

цессы, а главными «действующими лицами» стали

два флавоноида — гесперетин и нарингенин:

именно они блокировали воспаление и переокис!

ление в клетках крови, вызванные употреблением

напитков с глюкозой, до 70%.

Если посмотреть на весь спектр продуктов, ко!

торые человек употребляет сегодня в пищу, то

можно с полной уверенностью сказать, что каж!

дый из них обладает той или иной генрегулирую!

щей активностью. Просто во многих случаях та!

кую активность очень сложно выявить: она либо

«маскируется» другими процессами, либо требует

от ученых слишком сложных экспериментальных

схем, чтобы ее как!то выявить. В данный момент

в университетских лабораториях интенсивно раз!

рабатывается примерно сотня пищевых продук!

тов, которые имеют наиболее сильно выражен!

ные «генные» свойства — ученые пытаются разо!

браться, какие из ингредиентов продуктов умеют

наилучшим образом «общаться» с нашими гена!

ми, чтобы на их основе создать новые лекарства

или пищевые добавки. Вот лишь некоторые из

них (активные ингредиенты указаны в скобках):

виноград, красное вино (резвератрол), кориандр

(линалол, монотерпены), соя (генистеин), бази!

лик (урзоловая кислота), чернослив (олеаноловая,

урзоловая кислоты, тритерпеноиды), олеандр

(олеандрин), красный перец чили (капсаицин),

цитрусовые (кверцетин), имбирь (гингерол), то!

маты (ликопен), морковь (бета!каротины), алоэ

(эмодин), цветная капуста (сульфорафан), пропо!

лис (фенетиловый эфир кофеиновой кислоты,

ФЭКК), артишок (силимарин).
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