Terranova in Wiley's Finest
Prehrana med noseénostjo vpliva na ve€ generacij potomcev.

DNK, nasa knjiga genov, je nosilka dednega materiala, ki smo ga dobili od obeh starSev.
Vendar enojajéni dvoj¢ki, nastali iz istega oplojenega jajéeca, niso popolnoma enaki. Britanski
znanstvenik enojaj¢nih dvojckov Tim Spector, je dokazal, da dvojcki kljub enakemu dednemu
zapisu ne zbolijo za istimi dednimi kroni€nimi boleznimi. Kaj torej vpliva na razliéno izrazanje
njihovih genov? Mlada znanstvena disciplina epigenetika pojasnjuje, kako dejavniki iz okolja
vplivajo na izraZanje genov ali njihovo delovanje. Ne drzi namrec, da so geni naSa usoda. Geni
so le nabita puska, okoljski dejavniki - npr. prehrana, stres, izpostavljenost toksinom - pa so
njeni sprozilci. DNK se namre¢ lahko spreminja zaradi posebnih molekul, ki se nanjo vezejo in s
tem lahko ali utiSajo gen ali pa spodbudijo njegovo izrazanje.

Med snovmi, ki so dejavniki okolja in lahko vplivajo na izrazanje genov, igra pomembno viogo
prehrana. Nizozemski raziskovalci so ugotovili, da so héerke Zensk, nosecih med letoma 1944
in 1945, ko je v dezeli vladala huda lakota, bile kljub normalni porodni tezi, manj$e od svojih
sester in bratov, spocetih in rojenih izven omenjenega obdobja pomanjkanja hrane. Osebe,
spocete in rojene v obdobju lakote, pa so imele v primerjavi z ostalimi otroki v druzini v
odraslem zivljenju tudi vi$jo telesno tezo.

Med nosecnostjo se namre¢ plodu na promotorske regije za inzulinu podoben rastni faktor, torej
na gen, ki ureja rast, prilepi ve¢ metilnih skupin. V obdobju obilja bodo osebe s tako metiliranim
genom tezje ohranjale normalno telesno maso. A tu se zgodba Se ne konca.

Raziskovalci so preverili tudi naslednjo generacijo in odkrili povisano tezo tudi pri vnukih babic,
ki so bile z njihovimi mamami nosece med letoma 1944 in 1945. Epigenetski vplivi na DNK se
torej ne nanaSajo le na eno generacijo, temvec€ se raztegnejo na ve¢ generacij, kar potrjujejo
tudi poskusi na zivalih.

Dolgo so ginekologi opozarjali nosecnice, naj ne jedo za dva. Skozi epigenetsko le€o bi veljalo
ustreznosti tovrstnega nasveta ponovno premisliti. Nosec€nice res ne smejo jesti obrokov, ki v
energiji predstavljajo dvojno porcijo. Vendar pa morajo nosecnice skrbno paziti, da med
nosecnostjo ne trpijo skrite lakote, kakor oznacujemo pomanjkanje mikrohranil ob normalnem
energijskem vnosu. Skrita lakota je namre¢ med nosecnicami v zahodnjaski druzbi obilja
energije, zauzite iz ultra predelanih Zivil, zelo pogosta.

Doloc¢ene snovi v prehrani so namre¢ nosilke omenjenih molekul, ki se vezejo na DNK in
manj$ajo ali ve€ajo aktivnost specificnega gena. Na nastanek teh molekul vpliva prehrana,
predvsem vitamini folat, B12, B6, betain, metionin. Nosecnice naj zato uzivajo zivila, ki se Sibijo
pod koli¢ino omenjenih mikrohranil in aminokislin: zeleno zelenjavo, sadje, ribe, meso in jetrca
(jetrca smejo nosecnice uzivati le 1 x na mesec, saj vsebujejo veliko vitamina A, katerega
presezki so toksic¢ni), sire in stroCnice.

Po drugi stani pa so danasnje nosecnice kljub relativho dobri razpolozljivosti najrazlicnejsih Zivil,
preveckrat prisiliene skuhati ali pojesti svoje obroke v naglici, zato v stresu nehote pojedo
premalo pomembnih, koristnih Zivil. V tem primeru je priporocljivo, da svojo prehrano dopolnijo s
Prenatalnim mulitvitaminskim kompleksom Terranova, ki vsebuje nosecCnicam prilagojene vnose
vseh mikrohranil ter klju€na zivila, s katerimi dodatno podprejo ustrezno metilacijo: Spinaco, sok



rdece pese, ohrovt, stabilizirane rizeve otrobe, poleg tega pa dopolnilo oskrbi tudi s polifenoli iz
borovnic in robid.

Avstralska raziskava je poudarila pomen suplementacije z DHK mascobnimi kislinami omega 3
v drugi polovici noseCnosti: dokazali so povezavo z epigenetskimi spremembami, ki pozitivho
vplivajo na razvoj otrokovega Zivénega sistema in na izboljSanje imunske funkcije (manj alergij
pri otroku). Wiley’s Finest Prenatal DHA, vsebuje izjemno Ciste omega 3 mascobne kisline z
najnizjo stopnjo oksidacije na trgu (TOTOX pod 5). V enem odmerku nosecnica zauZije kar 600
mg DHK, ki pomaga pri normalnem razvoju odi pri plodu, pri dojen¢ku, dojenim z materinim
mlekom, pa ima vlogo pri delovanju mozZganov in ohranjanju vida.
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