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ZAGLODZIC RAKA

Tabela 2.2. POZIOM GLUKOZY WE KRWI

1. Czy lubisz stodycze? tak  nie

2. Czy masz trudnosci z zasypianiem bez przekaski (péZznym) tak  nie
wieczorem badZ budzisz sie w nocy gtodny?

3. Czy sprawdza si¢ u ciebie stwierdzenie ,gtodny to zty”, jedli tak  nie
musisz opdzni¢ albo pominac jakié positek?

4. Czy zwykle nie jadasz $niadan? tak  nie

5. Czy najbardziej ciagnie cie do stodkich produktdw (cukier- tak  nie
kdw, ciastek, ciast, napojow gazowanych, pieczywa, go-
frow) i (lub) uwazasz je za jedzenie na pocieszenie?

6. Czy jesz dziennie wiecej niz 25 g dodanego cukru (wiecej tak  nie
niz jedna puszka napoju gazowanego, batonik albo jogurt
smakowy)?

7. Czy zawarto$¢ tkanki ttuszczowej przekracza u ciebie 25%? tak  nie

8. Czy po positku czujesz sie ospaty albo masz ochote na sto- tak  nie
dycze?

9. Czy miate$ (albo ktos z twoich bliskich miat) zdiagnozo- tak  nie
wany zespdt metaboliczny, hipoglikemie, stan przedcukrzy-
cowy, insulinoopornos¢, zespét policystycznych jajnikdw
(PCOS), zapalenie trzustki, nowotwaor trzustki badz cukrzy-
cetypu 1lub2?

10. Czy pijesz napoje alkoholowe czesciej niz 3 razy w tygodniu?  tak  nie

taczna liczba odpowiedzi ,,tak”

Jesli najwyzszy wynik uzyskates$ w tej tabeli, skoncentruj sie na rozdziale 4.
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Ocena obszaréw funkcjonowania organizmu

Tabela 2.3. OBCIAZENIA TOKSYNAMI

1. Czy mieszkasz obecnie (lub wychowywates sie) nieopodal tak  nie
wysypiska toksycznych odpaddw, fabryki, bazy wojskowej,
kompleksu przemystowego, terendw uprawnych lub lotni-
ska?

2. Czy masz nadwrazliwo$¢ na pewne bodZce srodowiskowe, tak  nie
takie jak zapach perfum albo benzyny?

3. Czy facznie przez ponad 3 godziny dziennie uzywasz ku- tak  nie
chenki mikrofalowej, telefonu komdrkowego lub laptopa?

4. Czy stosujesz pestycydy lub herbicydy w domu, w ogrodzie  tak  nie
albo do pielegnacji zwierzat?

5. Czy uzywasz nieorganicznych produktéw do pielegnacji tak  nie
ciata lub $rodkéw czystosci (np. szamponu albo proszku
do prania) i (lub) farbujesz wtosy w salonie fryzjerskim?

6. Czy korzystasz z ustug pralni chemicznych, uzywasz teflo- tak  nie
nowych sprzetéw kuchennych, spozywasz niefiltrowana
wode, pijesz z pojemnikdw z tworzywa sztucznego lub
przechowujesz w takich pojemnikach zywno$¢?

7. Czy palite$ (palisz) lub bytes (jeste$) biernym palaczem? tak  nie

8. Czy masz amalgamatowe plomby, pracujesz w branzy sto- tak  nie
matologicznej, jesz ryby czesciej niz 3 razy w tygodniu
i (lub) miates kiedykolwiek kontakt z metalami ciezkimi,
w tym z ofowiem?

9. Czy mieszkates kiedys w miejscach, w ktérych bytes nara- tak  nie
zony na trujace zwiazki chemiczne, takie jak azbest albo
metale ciezkie?

10. Czy rzadko sig pocisz? tak  nie

taczna liczba odpowiedzi ,,tak”

Jesli najwyzszy wynik uzyskates$ w tej tabeli, skoncentru;j sie na rozdziale 5.
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ZAGLODZIC RAKA

Tabela 2.4. MIKROBIOM | TRAWIENIE

1. Czy urodzites$ sie przez cesarskie ciecie? tak  nie

2. Czy przed ukoriczeniem pierwszego roku zycia bytes kar- tak  nie
miony mlekiem zastepczym?

3. Czy kiedykolwiek uzywates (albo teraz uzywasz) Srodkéw tak  nie
do dezynfekcji dtoni i (lub) mydta antybakteryjnego?

4. Czy stwierdzono uciebie przerost flory bakteryjnej (SIBO),  tak  nie
wrzodziejace zapalenie jelita grubego, chorobe Lesniow-
skiego-Crohna albo raka jelita grubego? Czy odczuwasz
dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego, jak gazy,
wzdecia, biegunki lub zaparcia?

5. Czy wciagu catego zycia przyjate$ wiecej niz jedna serie tak  nie
antybiotykéw? Czy przeprowadzite$ zalecang procedure
przygotowujaca do kolonoskopii? (Zaznacz ,tak”, jesli od-
powiedziates twierdzaco na choc¢ jedno ztych pytan).

6. Czy jesz nieorganiczne mieso i (lub) produkty nabiatowe? tak  nie

7. Czy przechodzite$ chemioterapie? tak  nie

8. Czy czesciej niz kilka razy do roku bierzesz niesterydowe le-  tak  nie
ki przeciwzapalne (NLPZ), takie jak paracetamol, aspiryna
lub ibuprofen badz srodki zobojetniajace kwas zotadkowy?

9. Czy na ogdt jesz mniej niz 6 porcji* réznych warzyw dzien- tak  nie
nie?
10. Czy czesciej niz raz w miesigcu jadasz wysoko przetworzo- tak  nie

ne, nieorganiczne produkty zbozowe, jak makarony, pieczy-
wa lub ciastka?

taczna liczba odpowiedzi ,,tak”

Jesli najwyzszy wynik uzyskates w tej tabeli, skoncentruj sie na rozdziale 6.

* Porcja warzyw lub owocéw to 80-100 g czesci jadalnych; bez ogryzka, skory, pestek,
ogonkéw (przyp. red.).
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ROZDZIAL 4

Cukier, nowotwory i dieta ketogeniczna

Cukier jest czyms odswigtnym. Cukier jest czyms, czym zwyklismy
sig delektowal. Teraz mamy go petne usta. Przemienit si¢ w filar diety
i zabija nas.
-~ ROBERT LUSTIG, AUTOR KSIAZKI , St ODKA PULAPKA”
Cukier dat poczgtek handlowi niewolnikow; teraz sam uczynit nas
niewolnikami.
- JEFF O’CONNELL, AUTOR KSIAZKI , SUGAR NATION”

Mamy w Stanach Zjednoczonych powazny problem z pewnym natogiem.
Wiekszy niz z opiatami, amfetaming, alkoholem, heroing i nikotyna razem
wzietymi. To legalny narkotyk i kazdy moze tatwo go zdoby¢. Nawet dzie-
ci. Zgadtes: chodzi o cukier — sktadnik niemal wszystkich nowoczesnych
produktéw zywnos$ciowych, ktére jemy i pijemy, dostarczajgc paliwa no-
wotworom i innym chronicznym schorzeniom. Spozycie cukru przekracza
wszelkie mozliwe normy, a wiekszos¢ ludzi nawet sie nad nim nie zasta-
nawia, bo cukier wydaje sie tak niewinny i tak smaczny. W czym wiec pro-
blem? Ano w tym, ze komérki nowotworowe przyswajajq cukier (wszystkie
jego rodzaje) w niemal pie¢dziesieciokrotnie szybszym tempie, niz robig to
zdrowe komorki. Jest to gtéwne paliwo do ich wzrostu i rozprzestrzeniania
siel. Naukowcy z Harwardzkiej Akademii Medycznej przedstawili badania,
z ktérych wynika, ze nawet do 80% wszystkich nowotworéw u ludzi sta-
nowi poklosie dziatania glukozy i insuliny, ktére stymulujg namnazanie,
przerzuty i agresywno$¢ wszystkich rodzajow raka. Dzieje sie tak dlate-
go, ze cukier jest ulubiong pozywka dla nowotworéw, co wykorzystujemy
przy obrazowaniu pozytonowa tomografia emisyjng (PET), umozliwiajaca
wykrywanie aktywnych skupisk komdrek nowotworowych. Do badania
PET pacjenci muszg przystepowac na czczo, a tuz przed nim podaje sie im
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ZAGLODZIC RAKA

dawke radioaktywnego cukru. Cukier ten krazy we krwi i jest pochtania-
ny przez wygtodniate komorki rakowe, ktére na zeskanowanych obrazach
zaczynaja wowczas sie zarzy¢ jak swietliki. Im wyzsze tempo spozycia glu-
kozy (co na obrazie odpowiada wiekszemu zageszczeniu rozswietlonych
komorek nowotworowych), tym bardziej agresywny nowotwor.

Przejsciowe i chroniczne stany podwyzszonego poziomu glukozy oraz
insuliny we krwi sa podtozem wszystkich postepujacych i nawracajacych
nowotworéw. Stan ten stymuluje wzrost komorek rakowych, hamuje ich
umieranie, sprzyja przerzutom (metastazie), pomaga komoérkom rakowym
opierac sie radioterapii i chemioterapii, oraz poglebia komplikacje zwigza-
ne z zabiegami chirurgicznymi oraz chemioterapia®. Co gorsza, spozycie
znaczacych ilosci dowolnego rodzaju cukru (glukozy, fruktozy, sacharo-
zy, miodu czy nawet $wiezo wycisnietego soku pomaranczowego) zmniejsza
aktywno$¢ pewnych komorek uktadu immunologicznego o potowe, a stan
ten utrzymuje sie nawet przez pie¢ godzin po konsumpcji®. Cukier moze sku-
tecznie sparalizowac¢ caly uktad immunologiczny. Wiemy juz, ze o ztosliwo-
$ci komérek rakowych nie decyduje ich rodzaj i umiejscowienie, ale sposéb
metabolizowania glukozy. To jedna z cech charakterystycznych wszystkich
komérek rakowych. Efekt Warburga, nazwany tak na czes¢ jego odkrywcy,
laureata Nagrody Nobla, Ottona Warburga, stanowi podstawe metabolicznej
teorii raka. O tym zjawisku bedzie szerzej mowa w dalszej czesci tego roz-
dziatu, na razie za$ najwazniejsza rzecza do zapamietania jest to, ze wszyst-
kie komorki nowotworowe maja zdolnos¢ do przeprogramowania wiasnych
proceséw metabolizmu energetycznego tak, by spozywacé wiecej glukozy
i rosna¢ szybciej. Zadne konwencjonalne metody leczenia, w tym nowe tera-
pie celowane, nie wplyna na kondycje komdrek nowotworowych, jesli kon-
sumpcja cukru pozostanie na wysokim poziomie — i kropka.

Mimo tego przecietny dorosty Amerykanin zjada rocznie blisko 70 kg
cukru — wiecej niz mieszkarncy 50 innych krajow — a katastrofalny wptyw
tego faktu na zdrowie, nawet jesli nie liczyc¢ raka, jest wyraznie widoczny.
W 2009 roku w reakeji na drastyczny wzrost liczby przypadkéw chordb
zwigzanych ze spozyciem cukru, w tym choréb serca, Amerykarnskie Towa-
rzystwo Kardiologiczne (American Heart Association, AHA) opublikowato
wytyczne co do akceptowalnych ilosci dodanego cukru w zdrowym jadto-
spisie (warto$¢ ta nie obejmuje naturalnie wystepujacych cukréw)*. We-
dtug tych wskazan spozycie cukru przez kobiety nie powinno przekraczac
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Cukier, nowotwory i dieta ketogeniczna

25 g dziennie (to 5 lyzeczek; 1 tyzeczka cukru wazy w przyblizeniu 5 g).
Dla mezczyzn dawka ta wynosi nie wiecej niz 37 g (jakie$ 7,5 tyzeczki).
Dzieci w wieku ponizej o$miu lat nie powinny spozywaé dziennie wiecej
niz 12 g dodanego cukru (mniej niz 3 tyzeczki). Mimo wszystko wytyczne
te —i podobne zalecenia przedstawione przez Swiatowa Organizacje Zdro-
wia — sg przez Amerykandéw codziennie drastycznie przekraczane.

W ,American Journal of Clinical Nutrition” napisano, ze w Stanach Zjed-
noczonych spozycie najpowszechniej wystepujacego cukru, wysokofruk-
tozowego syropu kukurydzianego (HFCS), miedzy 1970 a 1990 rokiem
wzrosto 0 1000%?°. Od 1970 roku spozycie napojow gazowanych zwiekszy-
to sie ponad dwukrotnie. Warto to odnotowac: jedna butelka napoju gazo-
wanego o pojemnosci 500 ml moze zawiera¢ nawet 50 g cukru, ponad pie¢
razy wiecej, niz wynosi dopuszczalna norma spozycia cukréw dla dziecka.
Wedtug agencji Economic Research Service dzialajacej w ramach USDA,
przecietne dziecko w wieku ponizej 12 lat spozywa ponad 22 kg cukru
rocznie. W znakomitym wystgpieniu na TED z 2013 roku, Debunking the
Paleo Diet (Demaskowanie diety paleo)*, genetyk archeolog, dr Christina
Warinner zauwazyla, ze aby nasi paleolityczni przodkowie spozyli te sama
ilos¢ cukru, jaka znajduje sie w litrowej butelce napoju gazowanego, mu-
sieliby zjes¢ ponad 2,5 m trzciny cukrowej. Obecnie codziennie spozywamy
trzy razy wiecej cukru — co odpowiada niemal 8 m trzciny cukrowej. Typo-
we amerykanskie dziecko zjada dziennie wiecej cukru niz nasz praprzodek
w ciggu dwoch lat. Dla komérek nowotworowych to istny raj.

JAK CUKIER ROZPANOSZY+ SIE W NASZYM POZYWIENIU

Zanim jakies 15 tys. lat temu rozpoczeta sie rewolucja agrarna, jedynymi
stodkimi produktami zjadanymi przez mysliwych-zbieraczy byly bogate
w blonnik owoce oraz midd. Zdobycie tych stodkosci wymagato znaczne-
go nakladu energii na wielokilometrowe wyprawy poszukiwawcze i zbie-
ranie. To zupehie inaczej niz w przypadku zakupu na stacji benzynowej
zawierajacych setki graméw cukru produktéow zywno$ciowych i napojéw,
i zjedzeniu ich w ciggu 20 minut — na siedzaco. Fakt jest taki, ze praktycz-

* Wystapienie C. Warinner z polskimi napisami mozna obejrze¢ tu: https://www.youtube.
com/watch?v=BMOjVYgYaG8 (przyp. red.).
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ZAGLODZIC RAKA

nie od zarania dziejow ludzkosci nie jedliSmy ani cukru, ani produktéw na
bazie zb6z i roslin straczkowych, ktére w naturalny sposéb sa przeksztat-
cane w cukier. Trzcine cukrowg (wysoka, catoroczna rosline) zaczeto upra-
wia¢ na Nowej Gwinei zaledwie jakies 10 tys. lat temu. Poczatkowo ludzie
zbierali trzcine i zjadali ja na surowo, zujac zawierajace znaczna ilos¢ bton-
nika todygi. Bagassa, rodzaj rozpuszczalnego btonnika stanowiacego po-
nad potowe masy trzciny cukrowej, nie tylko korzystnie wptywa na flore
bakteryjna jelit, ale tez poprawia metabolizm glukozy?®.

Na przestrzeni kolejnych kilku tysiecy lat uprawy trzciny cukrowej roz-
przestrzenialy sie na kolejnych tropikalnych wyspach, az okoto 1000 roku
p.n.e. dotarty na kontynent azjatycki. Umiejetnos$¢ przetwarzania trzciny
na proszek stata sie wowczas pilnie strzezong sztuka, a sam proszek byt
stosowany jako lekarstwo przy bélach glowy i innych schorzeniach. Okoto
1500 roku Krzysztof Kolumb zasadzit pierwsza trzcine cukrowg Nowego
Swiata na Haiti, a w ciggu kilkuset kolejnych lat setki tysiecy niewolnikéw
zostalo uwiezionych na plantacjach. W miare upowszechniania sie trzci-
ny cukrowej jej ceny spadaty, a popyt rost. W potowie XVII wieku cukier
z luksusowego dodatku stat sie produktem pierwszej potrzeby. W 1700 ro-
ku przecietny dorosty zjadat rocznie 1,8 kg cukru, 100 lat p6zniej ilos¢ ta
wzrosta do 8,2 kg. W 1870 roku konsumpcja cukru niemal sie potroita, do
21,3 kg. Do 1900 roku dorosli spozywali juz ponad 45 kg cukru rocznie.

Dzi$, oprécz trzciny cukrowej, burakéw cukrowych i kukurydzy, w wy-
soko przetworzonych produktach zywnosciowych mamy do czynienia
z ponad 60 rodzajami cukréw o réznych nazwach. Rozmaite odmiany na-
turalnych cukréw, cukréw dodanych oraz skrobi (ktéra jest metabolizowa-
na do cukréw) wystepuja w ptatkach petnoziarnistych, bajglach, paczkach,
gofrach, nalesnikach, pizzy, sokach, mrozonej herbacie, napojach gazowa-
nych, napojach kawowych, keczupach, sosach do makaronéw i w samych
makaronach, jogurtach, batonach typu granola, zupach, dressingach do
satatek, owocach, pieczywie pelnoziarnistym, ciastach, stodyczach i ciast-
kach - liste mozna by ciggna¢ w nieskonczonos¢. Nawet ,,zdrowa” zupa
dostepna w ulubionym, drogim supermarkecie z ekologiczng zywnos$cia
moze zawiera¢ ponad 18 g cukru na szklanke.
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ROZDZIAL 5

Kancerogeny, rak i detoksykacja

Wiszystkie substancje sq truciznami; nie ma takiej, ktéra nie jest tok-
syczna. O réznicy miedzy trucizng a lekarstwem decyduje dawka.

- WCZESNE SPOSTRZEZENIE DOTYCZACE TOKSYCZNOSCI SUBSTANCJI
CHEMICZNYCH, POCZYNIONE PRZEZ PARACELSUSA (1493-1541)

Nie da sie wies¢ zdrowego zycia na chorej planecie.

- JOHN REPLOGLE, PREZES IDYREKTOR
GENERALNY SEVENTH GENERATION INC.

Czasami narazamy sie na kontakt z rakotwdrczymi zwigzkami chemicznymi
zupeknie nieSwiadomie. Cho¢ toksyczne substancje sq wszedzie, wiekszos¢
z nich jest niewidoczna. Od czasu drugiej wojny swiatowej opracowano po-
nad 80 tys. substancji chemicznych; wiekszos¢ z nich nie znajduje sie w po-
wszechnym uzyciu, ale produkty uboczne zwigzane z ich wytwarzaniem
zatruwaja powietrze, glebe i wode. Srednio co 27 sekund na $wiecie synte-
tyzuje sie nowg substancjg chemiczna!. To niewiarygodne, ale tylko nieca-
te 5% tych zwiazkéw bada sie pod katem bezpieczenistwa, a zaden nie jest
analizowany pod wzgledem synergii (co oznacza wzajemne relacje miedzy
substancjami — to wazne, bo niektére niegrozne zwiazki w potaczeniu z in-
nymi moga nabra¢ kancerogennych wtasciwosci). Tymczasem my je zjada-
my, wdychamy, wchlaniamy i jesteSmy wystawieni na ciggty kontakt z nimi.

Jak zapewne juz sie domyslasz, méwiac o kancerogenach, mamy na
mysli dowolne zwigzki mogace bra¢ udzial w procesach nowotworowych,
takich jak wywolywanie mutacji i sprzyjanie rozwojowi raka. Ekspozycja
na rakotworcze toksyny powoduje uszkodzenia mitochondrialne, stany za-
palne i nasila stres oksydacyjny, zaburza réwnowage hormonalng i ostabia
uktad odpornosciowy. Niestety jestesmy na nie narazani nieustannie, kaz-
dego dnia.
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ZAGLODZIC RAKA

Od czasu rewolucji przemystowej, ktéra miata miejsce jakies 300 lat te-
mu, liczba zachorowan na nowotwory zdecydowanie wzrosta, a w licznych
badaniach ekspozycje na toksyny wigze sie z rozwojem nowotwordéw, ta-
kich jak rak piersi, biataczka dziecieca i rak mdzgu. Istnieje na przyktad
dodatnia korelacja miedzy kontaktem ze stosowanymi w domowych wa-
runkach srodkami chwastobdjczymi i pestycydami a wystepowaniem bia-
taczek i guzéw moézgu?. Szacuje sie, ze niemal 90% wszystkich nowotwo-
row wynika z ekspozycji na kancerogeny srodowiskowe. To nie wszystko;
narazenie na wysoki poziom kancerogenéw w polaczeniu z nie do korca
sprawnym dziataniem mechanizméw detoksykacji organizmu znaczaco
zwiekszajg ryzyko rozwoju nowotworu®. W dalszej czesci rozdziatu prze-
czytasz o kilku SNP, ktére moga w duzej mierze wptywac na skutecznosc
dziatania watroby w zakresie neutralizowania i wydalania toksycznych
substancji, co sprawia, ze analiza genetyczna staje sie jedng z podstawo-
wych spraw do uwzglednienia przed przystapieniem do dowolnego pro-
gramu detoksykacji.

Jesli chodzi o nowotwory, nie sposéb przecenié roli ekspozycji na czyn-
niki onkogenne. W naszych praktykach lekarskich opracowatysmy i w od-
niesieniu do kazdego nowego pacjenta stosujemy ankiety stycznosci z tok-
synami sSrodowiskowymi. Nawet jesli pacjenci przestrzegaja bardzo czystej
diety ketogenicznej, to gdy sa codziennie narazeni na dziatanie kancero-
gendw, komorki rakowe beda miaty dostep do czynnikdw sprzyjajacych
ich namnazaniu sie bez wzgledu na prawidlowe zywienie. Po latach ob-
serwowania przypadkéw nawrotu raka wkrétce po narazeniu na kontakt
z toksycznymi substancjami (typowym przyktadem sg renowacje doméw),
uswiadomilysmy sobie, ze ten obszar zdrowia organizmu wymaga szcze-
gblnej uwagi.

BLIZSZE SPOJRZENIE NA KANCEROGENY

Substancje kancerogenne sg obecne w nowych samochodach, kanapach,
srodkach do pielegnacji trawnikéw, pizamach dzieciecych, zasypkach dla
dzieci, odswiezaczach powietrza, detergentach pioracych, pestycydach,
$rodkach do czyszczenia na sucho, przyborach kuchennych, niektérych
produktach zywno$ciowych, opakowaniach zZywnosci, przyborach arty-
stycznych, zabawkach dla dzieci, akcesoriach budowlanych, farbach do
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wloséw, wodzie pitnej, perfumach, lekach... i tak dalej. Sa to substancje
takie jak aflatoksyny (wystepuja w przechowywanych produktach zbozo-
wych), arsen (w pestycydach stosowanych przy uprawie warzyw i karmach
zwierzecych) czy formaldehydy (wykorzystywane w kosmetykach, farbach
do malowania wnetrz i szczepionkach). Wiele srodkow tradycyjnie uzywa-
nych przy leczeniu raka réwniez jest znanymi kancerogenami. Dzie-
wiec substancji stosowanych w chemioterapii zostato przez Miedzynarodo-
wa Agencje Badan nad Rakiem (IARC) zakwalifikowanych do tzw. grupy 1,
co oznacza, ze s rakotwodrcze dla ludzi. Zalicza sie do nich chlorambucyl
podawany przy leczeniu biataczki oraz melfalan uzywany w terapii raka
jajnikéw. Czemu sie wiec dziwimy, zZe rosnie odsetek oséb z nawracajacymi
nowotworami? Wedtug praktyk stosowanych w zachodnim modelu tera-
peutycznym do leczenia nowotworéw uzywa sie srodkéw o znanym dzia-
taniu kancerogennym. Jak mozna uwazacd to za dobrg nauke? Pora zaczac
wytykaé luki w naszym wypaczonym modelu pojmowania raka.

Niektdére kancerogeny sg usuwane przez mechanizmy detoksykacyjne
organizmu w ciagu kilku dni albo miesiecy. Inne substancje chemiczne
moga utrzymywac sie w ciele przez cate zycie, krazac pomiedzy organami
wewnetrznymi i magazynami w komorkach ttuszczowych. Zwiazki te, na-
zywane trwalymi zanieczyszczeniami organicznymi (TZO lub POP od ang.
persistent organic pollutants), sa odporne na rozktad pod wptywem srodo-
wiskowych czynnikéw chemicznych, biologicznych i fotochemicznych. Ze
wzgledu na swa trwatosé¢ TZO kumulujq sie w organizmie, znaczaco wpty-
wajgc na stan ludzkiego zdrowia. Zapewne najbardziej znana substancja
TZO jest dichlorodifenylotrichloroetan, pestycyd zwany popularnie DDT.
Jego straszliwy wplyw na zdrowie zostal zdemaskowany w bestsellerowej
ksigzce biolog Rachel Carson, Milczqca wiosna, ktora ukazata sie w 1962
roku.

W wydanym w 2009 roku Czwartym krajowym raporcie o narazeniu
cztowieka na srodowiskowe substancje chemiczne (Fourth National Report
on Human Exposure to Environmental Chemicals) amerykanskie Centra
Zwalczania Chordb i Prewencji oswiadczyty, ze w organizmie przecietnego
mieszkanca Stanéw Zjednoczonych znajdowato sie przynajmniej 212 syn-
tetycznych zwigzkéw chemicznych. U wielu amerykanskich noworodkéw
juz po urodzeniu wystepuje ponad 200 toksyn, ktére trafity do organizmu
za posrednictwem tozyska matki. Wsrédd wykrytych u ludzi substancji che-
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micznych sg miedzy innymi toksyczne metale, policykliczne weglowodory
aromatyczne, lotne zwigzki organiczne, dioksyny, pestycydy fosforanoor-
ganiczne, herbicydy i srodki odstraszajace szkodniki.

Wiele oséb zaklada, ze stosowanie substancji chemicznych podlega regu-
lacjom prawnym i z tego wzgledu nawet nie mysla o czytaniu listy sktad-
nikéw na kremach przeciwstonecznych, srodkach owadobdjczych albo
przyborach artystycznych. Niestety, jedynym rozporzadzeniem, jakie w tej
kwestii chroni mieszkancéw USA, jest zdezaktualizowane i pozbawione mo-
cy prawnej Toxic Substances Control Act (Rozporzadzenie o nadzorze nad
substancjami toksycznymi), przyjete przez Kongres w 1976 roku. Gléwne
klauzule zawarte w tym rozporzadzeniu (ktére teoretycznie ma regulo-
wacé zastosowanie substancji chemicznych w gospodarstwach domowych
iw przemysle) nie byly aktualizowane od czasu jego przyjecia az do czerwca
2016 roku. Rozporzadzenie to okazalo sie bezsilne w walce ze stosowaniem
czynnikéw o znanym wptywie onkogennym, takich jak azbest, ktéry (mimo
ze zakazano jego wykorzytywania w 50 innych krajach) w USA jest wcigz
dopuszczony do uzytku. Do rozporzadzenia nie trafity klauzule poswiecone
testom produktéw przed wprowadzeniem na rynek oraz wzgledom bezpie-
czenstwa; nie wymusilo ono tez analizy pod katem bezpieczenstwa okoto
60 tys. zastanych substancji chemicznych, ktére byty stosowane juz przed
jego zatwierdzeniem®*. Wskutek tego w uzyciu pozostaly tysigce zwigzkow,
ktérych bezpieczenistwo nie bylo w zaden sposéb zweryfikowane. Od tam-
tego czasu koncerny chemiczne wprowadzity do produktéw codziennego
uzytku setki nowych substancji, bez wymaganych badan. Co gorsza, to rzad
musiat dysponowa¢ dowodami, ze jakis zwigzek chemiczny stanowi zagro-
zenie, zanim mogt wydac nakaz jego skontrolowania. Amerykanskie regu-
lacje dotyczace stosowania substancji chemicznych byly réwnie rozsadne,
jak pozwolenie wilkowi, by pilnowat owiec.

Doskonalym przykladem sg papierosy. Wiadomo, ze palenie powoduje
raka, rakotwdrcze jest nawet samo wdychanie dymu tytoniowego i kontakt
z pozostalo$ciami po paleniu — a jednak papierosy wciaz sg legalne. Etykie-
ta ostrzegawcza na opakowaniu ma wystarczac¢ do odstraszenia potencjal-
nych palaczy. Takich etykiet nie ma jednak na wielu innych produktach. Na
poczatku 2016 roku puder dzieciecy oraz inne zawierajace talk produkty
do damskiej higieny intymnej marki Johnson & Johnson zostaty przez sad
stanu Missouri uznane za przyczyne raka jajnikéw. W 2013 roku firma Ba-
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nana Boat wycofata z rynku 23 rézne spreje do opalania, bo pod wpltywem
stonica powodowaty ciezkie oparzenia skory. Niestety kosmetyki i produkty
do pielegnacji ciata sg najmniej uregulowang kategoria wyrobéw znajduja-
cych sie pod piecza FDA.

Tymczasem budzace watpliwosci powszechnie stosowane $rodki che-
miczne sg od dziesiecioleci na celowniku wielu organizacji politycznych
i spotecznych. W 1965 roku we Francji powotana zostata IARC, agencja do
walki z rakiem dziatajaca w ramach Swiatowej Organizacji Zdrowia. Agen-
cja ta prowadzi badania majace na celu zidentyfikowanie czynnikéw mo-
gacych zwiekszac ryzyko wystepowania nowotworéw u ludzi. Pod jej lupa
sg zwiazki chemiczne, warunki pracy, czynniki fizyczne i biologiczne oraz
nawyki zwigzane ze stylem zycia. Rezultaty tych badan sg kategoryzowane
wedtug potencjatu kancerogennego:

Grupa 1 - kancerogenny dla ludzi.

Grupa 2A - prawdopodobnie kancerogenny dla ludzi.

Grupa 2B - nie wyklucza sie dziatania kancerogennego na ludzi.
Grupa 3 — niedajacy sie zaklasyfikowac pod wzgledem kancerogennosci
dla ludzi.

Grupa 4 - prawdopodobnie niekancerogenny dla ludzi.

0Od 1971 roku IARC przeanalizowata 900 zwigzkéw chemicznych, sposréd
ktérych ponad 400 zostalo uznanych za kancerogenne, prawdopodobnie
kancerogenne lub ich dziatanie rakotwoércze nie zostato wykluczone. Uj-
mijmy to inaczej: rzetelna naukowa ocena zwigzkéw chemicznych ujaw-
nia, Ze niemal 50% z nich moze przyczynia¢ sie do zachorowania na raka.
Niemal potowa.

Te bardzo niepokojace statystyki kazg postawi¢ pytanie, dlaczego nie
podejmujemy S$rodkéw ostroznosci. Dlaczego nie wzbraniamy sie
przed wprowadzaniem nowych substancji chemicznych, ktérych rzeczy-
wiste dziatanie jest dyskusyjne lub nieznane? Przeciwnie, do wytwarza-
nia zwigzkéw chemicznych i ich pdzniejszego stosowania podchodzi sie
z razacq lekkomyslnoscia. A cho¢ nasza codzienna dawka kancerogenéw
osiagneta $miertelny poziom, to — jak wyjasniaja toksykolodzy — okolicz-
nosci, specyfika i czas trwania ekspozycji na toksyny jest réwnie istotny jak
dawka. Chodzi o to, ze onkogenny potencjat szkodliwych zwigzkéw bywa
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rézny. Niektére mogg wywotywac raka tylko po dtugim kontakcie z nimi
i w wysokim stezeniu, inne za$ moga mie¢ natychmiastowe dzialanie. Ry-
zyko rozwoju nowotworu w wyniku narazenia na bodzce kancerogenne
jest uzaleznione od czynnikéw takich jak dawka, metoda, czas trwania
oraz intensywnos$¢ kontaktu, ale takze od indywidualnych cech genetycz-
nych oraz zdolnosci organizmu w zakresie detoksykacji. Im wiecej wypalo-
nych papieroséw, tym wieksze ryzyko raka.

Biorac pod uwage wszystkie kancerogeny, na jakie jestesmy narazeni,
bardzo wazne jest nie tylko to, by nauczy¢ sie je identyfikowa¢ i ich uni-
kac, ale takze wspomagac organizm w ich wydalaniu dzieki racjonalnemu
odzywianiu sie i stylowi zycia. Nieco dalej bedzie mowa o wielu produk-
tach zywnosciowych, ktore sprzyjaja usuwaniu toksyn oraz tagodzg skutki
ekspozycji na promieniowanie. Najpierw jednak przyjrzyjmy sie temu, jak
kancerogeny w istocie wywotuja raka.

JAK KANCEROGENY WYWOtUJA RAKA

Nowotwory rozwijajq sie etapami, a kancerogeny zaburzaja wiele mecha-
nizmdéw biologicznych w sposéb, ktdry sprzyja postepom choroby. Niekto-
re kancerogeny moga powodowac bezposrednie uszkodzenia DNA albo
mutacje genetyczne, inne zas zaburzajag mechanizmy detoksykacyjne wa-
troby. Niektore kancerogeny nie wptywaja na DNA w sposéb bezposredni,
ale raczej prowadza do raka poprzez stymulowanie komoérek do podziatu
w ponadprzecietnie szybkim tempie, podobnie jak czyni to cukier. W arty-
kule opublikowanym w czerwcowym wydaniu wiarygodnego czasopisma
,Environmental Health Perspectives” z 2016 roku, IARC przedstawita prze-
glad wszystkich kancerogenéw ludzkich nalezacych do grupy 1 i opisata
mechanizmy ich rakotwdrczego dziatania. W artykule zostal zaprezento-
wany nowy sposob podziatu cech ludzkich kancerogendw, bazujacy na ich
10 charakterystycznych wlasciwosciach. Sg one podobne do 10 typowych
cech raka opisanych w rozdziale 1 i pomagaja w zilustrowaniu réznych me-
chanizmdw, za posrednictwem ktorych kancerogeny wywotuja nowotwo-
ry. Oto zestawienie onkogennych cech toksyn.
1. Inicjuja aktywacje metaboliczna, czyli chemiczne przeksztalcenie
nieszkodliwej substancji w grozniejsza, za posrednictwem normal-
nych biochemicznych proceséw zachodzacych w komédrkach.
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2. Wywotuja uszkodzenia DNA i (lub) mutacje.

w

. Zmieniajag mechanizmy naprawcze DNA albo powoduja niestabilnos¢
genomu.

. Wywotluja zmiany epigenetyczne, w tym metylacje DNA.

. Wywotuja stres oksydacyjny.

. Wywotuja chroniczny stan zapalny.

. Ttumig dziatanie uktadu odpornosciowego.

. Aktywuja albo dezaktywuja receptory komoérkowe.

O 00 N O U1 A~

. Powoduja niesmiertelnos¢ komorki.
10. Zmieniaja sposéb proliferacji komorek, ich umierania albo rodzaj do-
starczanych do nich sktadnikéw odzywczych.

Badacze wysnuli wniosek, ze dowolny kancerogen bedzie przejawiat co
najmniej jedna, a prawdopodobnie wiecej wymienionych cech®. Na przy-
ktad metale ciezkie (jestesmy narazeni na ich obecno$¢ w wodzie pitnej,
zywnosci i w miejscach pracy) moga powodowacé niestabilno$¢ genomu.
Perfluoroooktanosulfonian (PFOS), zwigzek chemiczny uzywany jako od-
plamiacz do tkanin, moze przyspiesza¢ angiogeneze — zdolnos¢ komdrek
rakowych do zapewnienia sobie doptywu krwi. W procesie metabolizo-
wania alkoholu zawartego w drinkach powstaje aldehyd octowy, zwigzek,
ktéry moze uszkadzaé DNA.

Skoro uzgodniliSmy juz, w jaki sposéb te czynniki wywoluja raka,
oméwmy kwestie kontaktu z nimi. Przedstawienie wszystkich toksycz-
nych zwigzkoéw, na jakie jestesmy narazeni, wymagatoby napisania osob-
nej ksigzki, ponizsze zestawienia stanowia wiec jedynie tagodne napo-
mnienie, ze nalezy mie¢ sSwiadomos¢ toksycznego potencjatu produktéw,
ktérych uzywamy na co dzien. Zdajemy sobie sprawe, ze tres¢ kolejnej
czesci ksigzki moze przytlaczad, zyjemy bowiem na bardzo toksycznej
planecie. Jesdli uzywasz dowolnego z wymienionych produktéw badz
miales kontakt z substancjami, o ktérych bedzie mowa, to nie czuj z te-
go powodu wyrzutéw sumienia. Po prostu zastosuj metody detoksykacji
przedstawione na komncu tego rozdziatu, zastap jedne produkty innymi
i zacznij kwestionowac istniejgce rozporzadzenia dotyczace nadzoru nad
substancjami chemicznymi!
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TRZY NAJWIEKSZE SZKODNIKI
HORMONALNE

Pomimo szokujacych statystyk wystepowania raka prostaty, piersi i in-
nych nowotworéw hormonozaleznych, wiekszos¢ ludzi nie zdaje sobie
sprawy z tego, ze sposob odzywiania sie oraz styl zycia powoduja dale-
ko idace zaburzenia w dziataniu uktadu endokrynnego u mezczyzn, ko-
biet i dzieci. Na kontakt z estrogenami w otoczeniu jestesmy narazeni na
wiele sposobdw, ale najczestsze sa trzy opisane nizej. Zat6z zatem sprzet
do nurkowania — czeka cie bowiem skok na gleboka wode informacji
o hormonalnych czynnikach wzrostu ryzyka wystepowania nowotwo-
row. Chcemy dostarczy¢ ci wiedzy oraz narzedzi, ktére pozwola ci uni-
ka¢ zaburzajacych réwnowage hormonalng substancji chemicznych oraz
- miejmy nadzieje — umozliwig propagowanie tych informacji, aby$my
mogli wspdlnie zaczaé¢ hamowa¢ galopujacy wzrost liczby zachorowan
na raka, napedzany wystepujacymi w srodowisku estrogenami. Da sie go
powstrzymac. Pora zatka¢ weze napetniajace estrogenowe morza, ktdry-
mi jestesmy zalewani.

Kontakt z estrogenami srodowiskowymi
poprzez produkty codziennego uzytku

Codziennie stosujemy kremy do skory, pianki do golenia, ptyny do kapieli,
olejki, perfumy, szminki, lakiery do paznokci, Zele pod prysznic, kosmety-
ki do makijazu, szampony, farby do wtoséw, dezodoranty, filtry przeciw-
stoneczne, repelenty, domowe s$rodki czystosci, zabawki, ubrania, wode
butelkowana, nawozy ogrodowe, i tak dalej. Wszystkie te produkty moga
zawierad substancje chemiczne zaburzajace dzialanie uktadu endokrynne-
go. Dzien w dzien jesteSmy narazeni na dzialanie srednio 100 tego rodzaju
zwiazkéw. W latach 1940-1982 produkeja substancji na bazie ropy nafto-
wej wzrosta o 350%. Tego rodzaju zwigzki chemiczne nazywa sie kseno-
estrogenami, ksenobiotykami, ksenohormonami, estrogenami egzogenny-
mi, badz tez (bardziej formalnie) substancjami zaburzajacymi gospodarke
hormonalng (ang. endocrine-disrupting chemicals, EDC). Te syntetyczne
zwigzki, nasladujace w organizmie estrogen i podobnie do niego sie za-
chowujace, sa powszechnie uzywane w niemal wszystkich wspdtczesnych
produktach.
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Do zwigzkow EDC zalicza sie wiele substancji, w tym tworzywa sztucz-
ne, plastyfikatory, pestycydy i srodki ogniochronne. Podobnie jak toksy-
ny, zwigzki EDC przenikajg do organizmu cztowieka droga pokarmowsa,
oddechowa i przez skore. Kiedy nacieramy sie olejkami albo srodkami do
opalania pelnymi ksenoestrogenow, substancje te sg wchtaniane bezpo-
$rednio do krwiobiegu. Czy réwnie chetnie posmarowaliby$my tost $nia-
daniowy srodkiem do opalania, czy raczej najpierw uwaznie zapoznali-
bysmy sie z lista sktadnikéw? A przeciez skutek jest niemal identyczny
(cho¢ ludzie naktadajq na ciato znacznie wiecej kosmetykdw, niz byliby
sktonni zjes¢).

Tabela 10.1. ZWIAZKI CHEMICZNE ZABURZAJACE DZIALANIE UKLADU
HORMONALNEGO, ICH ZRODtA ORAZ METODY UNIKANIA

Substancja Produkty ja zawierajace Metody unikania
Bisfenol-A Plastikowe butelki i kubkina  Uzywaj szklanych pojemnikéw
wode na wode
Papierowe paragony Pros o przestanie rachunkdw
Konserwy i napoje w pusz- e-mailem
kach Unikaj konserw i napojow
Wypetnienia stomatolo- w puszkach
giczne Skonsultuj sig ze stomatolo-
Foliowe opakowania na giem
Zywnos$¢ Stosuj szklane pojemniki na
Wina fermentowane zZywnos¢
w kadziach z tworzyw Skontaktuj sie z producentem
sztucznych ulubionego wina i zapytaj
o stosowane metody fermen-
tacji
Dioksyny Wybielany papier toaletowy  Korzystaj tylko z niewybie-

biate papierowe serwetki
i reczniki

Tampony

Wybielane filtry do kawy
Nieorganiczna wotowina
i nabiat

Herbicydy powszechnie sto-

sowane w uprawach zbéz,
takich jak pszenica, kukury-
dza, owies i ryz

Srodki odkazajace do rak

lanych produktéw celulozo-
wych, zwtaszcza tych do uzyt-
ku wewnetrznego

(np. tampony)

Unikaj wszelkich produktdw
zbozowych, zwiaszcza nie-
organicznych

Uzywaj ,,olejku ztodziei” (zob.
rozdziat 6) lub naturalnych,
niezawierajacych triklosanu
Srodkéw odkazajacych do rak
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Tabela 10.1. ZWIAZKI CHEMICZNE ZABURZAJACE DZIAEANIE UKEADU
HORMONALNEGO, ICH ZRODtA ORAZ METODY UNIKANIA (CD.)

Substancja Produkty ja zawierajace Metody unikania
Ftalany Syntetyczne zapachy (per-  Unikaj wszelkich sztucznie aro-
fumy, detergenty piorace) matyzowanych produktéw
Odswiezacze powietrza nie uzywaj elektrycznych
Zastonki prysznicowe i samochodowych odswie-
Zabawki dzieciece z two- zaczy powietrza, wybieraj
rzyw sztucznych zapachy na bazie naturalnych
Plaszcze przeciwdeszczowe  Olejkow
Dywany Unikaj plastikowych produk-
Zbiorniki do kropléwek téw dla dzieci i niemowlat
iinne akcesoria medyczne ~ Wybieraj dywany z widkien
naturalnych
Po zabiegach medycznych
postepuj wedtug procedur
detoksykacji pod nadzorem
specjalisty naturopaty
Nadchloran Woda pitna Stosuj rygorystyczne metody
Wytwdrnie paliwa rakieto- filtrowania wody (zob. roz-
wego i instalacje wojskowe  dziat 13)
Sztuczne ognie Jesli mieszkasz w poblizu bazy
Materiaty wybuchowe do wojskowej, co 2-3 miesigce
kruszenia skat poddawaj sie procesom de-
Nawozy stosowane w upra-  toksykacyjnym pod nadzorem
wach tytoniu i cytruséw specjalisty naturopaty
Jedz tylko organiczne warzy-
wa i owoce
Polibromowa-  Patelnie pokryte nieprzy- Przestaw sie na stosowanie
ne difenylo- wierajacymi powtokami stalowych przyrzaddw ku-

etery (PBDE)

Pizamy dziecigce
Kanapy

Materace

Nowe samochody
Siedzenia samolotowe
Monitory komputerowe

chennych

Kupuj pizamy dzieciece z orga-
nicznej bawetny

Wybieraj produkty niezawiera-
jace materiatéw ogniochron-
nych

W trakcie podrézy lotniczych
stosuj ,,olejek ztodziei”
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Tabela 10.1. ZWIAZKI CHEMICZNE ZABURZAJACE DZIAEANIE UKEADU
HORMONALNEGO, ICH ZRODtA ORAZ METODY UNIKANIA (CD.)

Substancja Produkty ja zawierajace Metody unikania

Etery glikolo-  Srodki czyszczace Wybieraj nietoksyczne $rodki
we, takie jak Farby Czyszczace
2-butoksyeta- Mydta w plynie Podczas malowania uzywaj
nol (EGBE)  Srodki do pranianasucho ~ maseczki i rekawiczek
I metoksydigli- - $rodki do czyszczenia tablic  Nie oddawaj ubrar do pralni
kol (BEGME) " gchoécieralnych chemicznej
Kosmetyki Uzywaj nietoksycznych ko-
smetykéw
Parabeny Szampony i odzywki Zwrd¢ uwage na wszystkie
Olejki i kremy do opalania srodki do pielegnacji ciata
Antyperspiranty i przestaw sie na wyroby nie-

zawierajace parabendw

W 2013 roku WHO oraz ONZ stwierdzily: , Ekspozycja na zwigzki EDC
w trakcie rozwoju ptodu oraz podczas dojrzewania wplywa na wzrost wyste-
powania zaburzen ptodnosci, nowotworéw hormonozaleznych, probleméw
behawioralnych i trudnosdci z nauka (w tym ADHD), infekcji, astmy oraz
prawdopodobnie takze otytosci i cukrzycy”. Niektdére ze zwigzkéw EDC zo-
staty zaklasyfikowane jako ,,otytogenne” (ang. obesogens) — sg to substancje
stosowane w zywnosci, lekach i przemysle, ktére wptywajq na procesy meta-
boliczne i u niektérych ludzi zwiekszaja predyspozycje do tycia. Na przyktad
ftalany i plastyfikatory sg kojarzone z otytoscig u ludzi, podobnie jak wyroby
aromatyzowane, a wsrod nich odswiezacze powietrza, srodki piorace i pro-
dukty higieny osobistej. Zwigzki ,,otylogenne” moga wptywac na liczbe oraz
wielkos¢ komorek ttuszczowych, a takze na hormony, ktére oddziatuja na
apetyt, uczucie sytosci, preferencje zywieniowe i metabolizm energii'®.

W tabeli 10.1 zostaly wymienione niektdre tego rodzaju zwigzki, okolicz-
nosci, w jakich jesteSmy narazeni na ich dziatanie, oraz metody ich unika-
nia. Warto zauwazy¢, ze istniejg znakomite zrédta informacji umozliwiajace
poglebienie wiedzy na temat zwiazkéw EDC, takie jak serwisy EWG, Safe-
cosmetics.com, Endocrine Disruption Exchange oraz Silent Spring Institute.

Mamy nadzieje, ze ta lista uSwiadomi ci, na jak wiele zaburzajacych
gospodarke hormonalng zwigzkdéw chemicznych jestesmy narazani na co
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dzien. Bezsprzecznie jest sie czego obawiaé. Zacznij jednak od zastepowa-
nia jednego produktu po drugim albo przejrzyj kolejno wszystkie pomiesz-
czenia w domu i sukcesywnie wymieniaj srodki piorace, czyszczace oraz do
pielegnacji ciata na takie, ktére nie bedg zawieraty szkodliwych substancji.
W dalszej kolejnosci przyjrzymy sie hormonalnym sktadnikom dostepnych
dzis$ produktéw zywnosciowych.

Komercyjne produkty miesne i nabiatowe

Od lat 50. ubiegtego wieku FDA podtrzymuje zgode na stosowanie w ho-
dowli kréw i owiec szesciu sterydowych, hormonalnych stymulatoréw
wzrostu. Warto zwrdci¢ uwage na termin ,,stymulatory wzrostu”, wtasnie
takie dzialanie majgq bowiem hormony w rodzaju estrogenu oraz antybioty-
ki: powoduja wzrost tkanek! Hormony stosowane w komercyjnej hodowli
moga przyspieszac¢ wzrost zwierzat nawet o 50%. Dopuszczonymi do uzyt-
ku hormonami s3: estradiol, progesteron, testosteron oraz hormony synte-
tyczne, w tym zeranol (sktadnik estrogenu), octan trenbolonu (androgen)
oraz octan melengestrolu (progestagen). Zezwolenie na stosowanie w ho-
dowli bydta pierwszego tego rodzaju syntetycznego estrogenu, dietylstilbe-
strolu (DES) zostato przyznane w 1940 roku. Szacuje sie, ze w 1956 roku
dwie trzecie pogtowia amerykanskiego bydta byto karmione dietylstilbe-
strolem, a wedlug szacunkéw NCI, w latach 1938-1971 na kontakt z tym
zwigzkiem byto narazonych 5-10 mln mieszkanicéw USA . W tym okresie
dietylstilbestrol byt tez podawany kobietom w celu zapobiegania poronie-
niom — odsetek zachorowan na raka u tych kobiet oraz u ich potomstwa
osiaggnat niespotykany poziom i przyczynit sie do wzrostu liczby tzw. dzieci
DES (DES babies).

Dietylstilbestrol zostat wycofany z uzycia w hodowli bydta w 1972 ro-
ku, po stwierdzeniu jego rakotwdrczosci. Pomimo tego mieszkancy Sta-
now Zjednoczonych wciaz jedza w miesie z komercyjnych hodowli szesc¢
hormondéw wzrostu, ktérych stosowanie w innych krajach zostato bezwa-
runkowo zakazane, a import takiego miesa do tych krajow — wstrzymany,
bo tamtejsze analizy wykazaly rakotworczos¢ tych substancji. W 1981
roku Unia Europejska (w sktad ktdérej wchodzily wéwczas Niemcy, Fran-
cja, Wlochy i siedem innych panstw) zabronita stosowania syntetycznych
hormonéw oraz importowania zwierzat i miesa zwierzat, ktérym poda-
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wano hormony. Unijny Komitet ds. Srodkéw Weterynaryjnych dotycza-
cych Zdrowia Publicznego okreslit, ze sze$¢ powszechnie stosowanych
w USA hormonéw wzrostu moze mie¢ ,skutki endokrynne, rozwojowe,
immunologiczne, neurobiologiczne, immunotoksyczne, genotoksyczne
i kancerogenne. Ekspozycja nawet na niewielkie pozostatosci tych zwigz-
kéw w miesie i produktach miesnych niesie ze soba pewne ryzyko i dla
zadnej z szesciu substancji nie da sie wyznaczy¢ ich bezpiecznego pozio-
mu”v’.

W 1999 roku komisja naukowa Unii Europejskiej przedstawita dowody
na to, ze estradiol stosowany w hodowli bydta w Stanach Zjednoczonych
jest ,,bezdyskusyjnym kancerogenem”. W dalszym ciagu raportu napisa-
no: ,Estradiol wykazuje dziatanie zapoczatkowujace powstawanie zmian
nowotworowych oraz ich rozwdj. Méwiac prosciej, oznacza to, ze nawet
niewielkie pozostatosci tego hormonu w miesie wynikajace ze stosowania
go jako czynnika wzrostu u bydta niosg ze sobg ryzyko wywotania raka”®.
Oczywiscie w Stanach Zjednoczonych nie ma nawet wymogu stosowania
odpowiednich etykiet! Rzad chowa glowe w piasek pomimo niepodwazal-
nych wynikéw badan przeprowadzonych w innych krajach, ktére zdecy-
dowanie dowodza rakotwdrczych wiasciwosci hormonéw wystepujacych
w produktach zwierzecych. I jeszcze jedno: w opublikowanym w 2009
roku w periodyku ,,Annals of Oncology” artykule zatytulowanym Estrogen
Concentrations in Beef and Human Hormone-Dependent Cancers (Stezenie
estrogenu w wotowinie a nowotwory hormonozalezne u cztowieka) bada-
cze stwierdzili, ze wotowina z amerykanskich hodowli zawiera 140-600
razy wiecej estrogenu niz wotowina pochodzaca z Japonii. W podsumowa-
niu badania napisano: ,,Niedawny wzrost czestotliwosci wystepowania no-
wotworéw hormonozaleznych w Japonii z grubsza koreluje ze wzrostem
konsumpcji woltowiny importowanej z USA. W ciggu minionego ¢éwier¢-
wiecza liczba przypadkéw nowotworéw hormonozaleznych wzrosta pie-
ciokrotnie: czterokrotnie w przypadku raka piersi i jajnikdw, osmiokrotnie
w przypadku raka endometrium i dziesieciokrotnie w przypadku raka pro-
staty”?.

Jedna z najczesciej stosowanych metod zwiekszania produkcji mle-
ka polega na wstrzykiwaniu zwierzetom rekombinowanego bydlecego
hormonu wzrostu (ang. recombinant bovine growth hormone, rBGH),
genetycznie stworzonego, sztucznego zwigzku hormonalnego. Hor-
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mon rBGH, produkt firmy Monsanto, zostat zaakceptowany przez FDA
w 1993 roku, ale Kanada i Unia Europejska zabronity jego stosowania
u dojnych kréw ze wzgledu na wiazace sie z tym ryzyko zdrowotne —
i dla bydta, i dla ludzi. Tymczasem znaczna czes¢ nieorganicznych se-
row, jogurtéw, lodéw, masta, izolatow biatkowych i dowolnych innych
wytwarzanych w Stanach Zjednoczonych nieorganicznych produktéw
pochodzenia mlecznego najprawdopodobniej zawiera rBGH (lub inne
hormony wzrostu).

W produktach tych stwierdzono takze wyzszy poziom IGF-1, hormo-
nu regulujacego dziatanie insuliny i metabolizm weglowodandéw, ktéry
ponadto wywoluje w przysadce moézgowej reakcje powodujace wzrost
i namnazanie komoérek. W wielu badaniach wykazano, ze podwyzszony
poziom IGF-1 ma zwigzek ze zwiekszonym ryzykiem raka piersi, pro-
staty i jelita grubego. Dziatanie tamoksyfenu, leku na raka piersi, pole-
ga w gléwnej mierze na obnizeniu poziomu IGF-1 we krwi, mozna sie
wiec domyslac, jak silne dziatanie ma ten hormon. W istocie IGF-1 jest
powszechnie uwazany za gtéwna przyczyne ,,potrdjnie negatywnych” no-
wotworéw oraz wiekszosci przypadkow raka jajnikow. Jesli stwierdzono
u ciebie wysoki poziom IGF-1, to przede wszystkim powiniene$ przestac
jes¢ masowo wytwarzane produkty zwierzece i nabiatowe. Jesli mimo
spozywania wylacznie miesa z bardzo czystych zrédet (z hodowli orga-
nicznych i od zwierzat wolno wybiegowych), wcigz masz podwyzszony
poziom IGF-1, powiniene$ drastycznie zmniejszy¢ konsumpcje miesa (do
jakich$ 5-10% catkowitej kalorycznosci jadtospisu) i ograniczy¢ sie do
jaj, ryb oraz bulionu na kosciach kurczaka, az poziom ten ulegnie ob-
nizeniu. Wszystkich pozostatych za$ napominamy: nigdy nie nalezy jesc¢
miesa i pi¢ mleka lub produktéw mlecznych, ktére pochodzg od zwierzat
faszerowanych hormonami albo nie zostatly opatrzone etykietg Swiadcza-
ca o hodowli organicznej. Nigdy.

Hormonalne terapie zastepcze
i pigutki antykoncepcyjne
Hormonalne terapie zastepcze (HTZ) oraz doustne srodki antykoncep-

cyjne zawierajg gruntownie przebadane hormony egzogenne. W przy-
padku jednych i drugich bezsprzecznie dowiedziono dziatania zwiek-
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szajacego ryzyko réoznych rodzajow nowotworéw, w tym raka piersi,
jajnikéw, szyjki macicy, endometrium, watroby i jelita grubego. Co
wiecej, zarowno HTZ, jak i pigutki antykoncepcyjne sq wymienione
przez IARC jako kancerogeny grupy 1! Metaanaliza obejmujaca ponad
160 tys. kobiet wykazata, ze w przypadku biezacego lub niedawnego
stosowania HTZ, ryzyko raka piersi rosnie proporcjonalnie do czasu
trwania terapii?’. Przeprowadzone w 2008 roku przez amerykanskie
Narodowe Instytuty Zdrowia badanie podsumowano stwierdzeniem,
ze ryzyko zdrowotne dlugoterminowej, kombinowanej kuracji hormo-
nalnej u kobiet po menopauzie przewyzsza ewentualne korzysci. U ko-
biet na kombinowanych hormonalnych terapiach zastepczych ryzyko
ztosliwego nowotworu piersi byto o 25% wyzsze niz w grupie kontrol-
nej (placebo), ryzyko nowotworu z mozliwymi przerzutami do weztéw
chtonnych byto wyzsze o 78%, zas prawdopodobienstwo zgonu na raka
piersi w poréwnaniu z grupa kontrolng byto dwukrotnie wieksze (a ry-
zyko $mierci z innych przyczyn — o 57% wieksze)?'. Przypominamy, Ze
terapie hormonalne to dla cztowieka nowos$é, ktéra pojawita sie w mi-
nionym stuleciu.

Obecnie w przyblizeniu co pigta Amerykanka w wieku postmenopau-
zalnym korzysta z HTZ, gtéwnie w celu zlagodzenia objawdw takich jak
uderzenia gorgca, nocne pocenie sie i suchos$¢ pochwy. Z jakichs wzgledéw
traktujemy menopauze jak chorobe, podczas gdy w rzeczywisto$ci symp-
tomy te, powszechne u 0s6b z pokolenia amerykanskiego wyzu demogra-
ficznego, sq bezposrednia konsekwencjg mody na niskotluszczowe diety,
ktéra zaczeta sie w latach 70. ubieglego wieku. (Pamietaj, Ze estrogeny
powstaja z cholesterolu. Niskottuszczowa dieta uniemozliwia wytwarzanie
tych hormonéw). Ponadto objawom menopauzy mozna réwnie skutecznie
zaradzi¢ za pomoca metod przedstawionych na konicu tego rozdziatu, co
przy uzyciu syntetycznych, hormonalnych stymulatoréw wzrostu. Jednym
z najefektywniejszych sposobdéw na ztagodzenie objawéw menopauzy jest
przestrzeganie diety ketogeniczne;j!

Nie lepsze sg hormony bioidentyczne, przez wiele oséb uwazane za
naturalne i zdrowe. Hormony te sg tak podobne do ludzkich, ze orga-
nizm nie rozpoznaje ich jako obcych. Dlatego schorzenia autoimmuno-
logiczne sg o tyle czestsze u kobiet niz u mezczyzn. Kolejny problem
z hormonami bioidentycznymi polega na tym, ze wiazg sie w organi-
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zmie efektywniej i w bardziej nieodwracalny sposéb. Podsumujmy:
hormony bioidentyczne nie sq ani bezpieczniejsze, ani bardziej natu-
ralne niz ich syntetyczne wersje. Nie wspominajac nawet o tym, ze ich
stosowanie jest zupelnie bezcelowe — naszg uwage i wszystkie zabiegi
lecznicze powinnismy skupi¢ na metabolizmie hormonalnym i rozwia-
zywaniu probleméw z calym obszarem organizmu, a nie na wyreczaniu
go terapiami hormonalnymi.

Z drugiej strony spektrum hormonalnego mamy nastoletnie dziew-
czeta. Tabletki antykoncepcyjne i uwalniajace hormony wktadki we-
wnatrzmaciczne wydawaly sie jedynym sposobem na kontrole naro-
dzin. Powtdérzmy, ze kombinowane estrogenowo-progesteronowe srodki
antykoncepcyjne zostaly przez IARC zaklasyfikowane do grupy 1, czyli
do znanych czynnikéw rakotwdrezych. Mimo to wedlug badan agencji
Thomson Reuters liczba nastolatek biorgcych tabletki antykoncepcyjne
w latach 2002-2009 skoczyta o 50%. Dzi$ co pigta Amerykanka w wieku
13-18 lat (Yacznie 2,5 mln dziewczat) przyjmuje doustne srodki antykon-
cepcyjne, a wiek, w ktérym nastolatki zaczynaja je zazywac, nieustannie
sie obniza; w niektorych przypadkach osiggnat juz 12 lat. Jakim cudem
pozwolilismy sie tak otumanic?

Istniejg inne, niehormonalne metody zapobiegania cigzy. Metoda
swiadomej ptodnosci (ang. fertility awareness method, FAM) to dla mto-
dych kobiet sposéb nie tylko na oswojenie sie z cyklem menstruacyjnym,
ale tez na naturalne zapobieganie cigzy. Umozliwia ono przewidywanie
dni ptodnych i nieptodnych w trakcie miesiecznego cyklu. FAM bazuje na
takich sygnatach organizmu jak temperatura i potozenie szyjki macicy.
Wedlug wynikéw badania kohortowego opublikowanych w 2006 roku
w ,,Oxford Journal” na przestrzeni 13 cyklow miesigczkowych stosowa-
nia metody FAM w niepozadang cigze zaszlo $rednio 1,8 na 100 kobiet.
Metoda ta jest skuteczna i nietoksyczna. Innym wyjsciem sg wewnatrz-
maciczne wktadki miedziane; z tym zastrzezeniem, Ze zanim je polecimy,
zawsze najpierw badamy poziom miedzi w organizmie pacjentki i suge-
rujemy przyjmowanie suplementéw cynku, miedz powoduje bowiem wy-
czerpanie zasobdw tego pierwiastka.
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Dziesie¢ obszarow zdrowia w kuchni

To, co jesz, moze by¢ najbezpieczniejszym i najskuteczniejszym lekiem
albo najpowolniejszg z trucizn.

~ ANN WIGMORE, PROMOTORKA ZDROWIA

| ZALOZYCIELKA PIERWSZEGO BOSTONSKIEGO

HIPPOCRATES HEALTH INSTITUTE

Czlowiek nie moze dobrze myslec, kochac i spac, jesli sie dobrze nie

najadt.
- VIRGINIA WOOLF

Niejednemu czytelnikowi zapewne az huczy w gtowie od zawartych w tej
ksiazce informacji, a mozesz nam wierzy¢, ze nie przedstawitySmy nawet
potowy materialu i metod postepowania majacych zwigzek z dziesiecio-
ma obszarami funkcjonowania organizmu. Niektérych wcigz moga trapic
watpliwosci. To normalne. Z opinii zebranych po wielu naszych turnusach
terapeutycznych wynikalo, ze przekazany materiat byt tak obszerny, iz pa-
cjenci musieli spokojnie przetrawi¢ go po powrocie do domu. Witasnie tego
od ciebie oczekujemy. Chcemy zarazem dostarczy¢ ci pewnych narzedzi
i przepisow, ktére pomoga przystapi¢ do wprowadzania zmian. Moze czu-
jesz sie gotowy, by od razu wyprébowac wszystkie zalecenia, a moze wolisz
iS¢ krok po kroku. Zréb tak, jak twoim zdaniem bedzie najlepiej. Nie ma
whasciwych i niewtasciwych metod. Chodzi o to, co w glebi serca wydaje ci
sie stuszne i nie spowoduje stresu!

Jesli jeste$ skory do rozpoczecia eksperymentéw z tym, co do tej pory
opisatysmy, to pora przej$¢ do kuchni — domowej apteki. W kuchni kazdego
dnia mozesz przyrzadzac lekarstwa — bo zgodnie ze stowami Hipokratesa
wlasnie tym jest jedzenie. Naszym celem zawsze byto uskrzydlanie i edu-
kowanie pacjentéw oraz otaczajacych ich ludzi, by zaczeli wprowadzac
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korzystne zmiany w jadtospisie. Oczywiscie jedzenie musi tez by¢ smacz-
ne, a jego przyrzadzanie powinno przynosi¢ rados¢. W ostatnim rozdziale
przedstawilysmy kilka strategii na poczatek oraz garsé¢ gtdwnych zasad,
ktére pomoga w przestrzeganiu zalecanych podejs¢ dietetycznych. Na
koncu tego rozdziatu zamiescitySmy 10 przepiséw, po jednym dla kazdego
z rozdzialdw poswieconych poszczegdlnym obszarom zdrowia. Wyprébuj
niektore z nich. Ostatecznie to ty jeste$ swoim najlepszym lekarzem i dzie-
ki prawidtowemu odzywianiu po prostu poczujesz sie lepiej. Rozpoczecie
przygody z nowa dietg bedzie wymagato pewnych przygotowan, oto wiec
kilka praktycznych wskazdéwek, ktore naprowadzg cie na whasciwy trop.

ZACZYNAMY

Najwazniejsze jest to, by nie traktowa¢ nowej diety jako haréwki albo
ucigzliwosci — podejdz do niej na luzie. Idz na kurs gotowania ketogenicz-
nego, zatéz klub kulinarny albo zacznij wymieniad sie przepisami. Przeko-
naj sie, co powinienes zrobi¢, by wprowadzanie tych zmian bylo dla cie-
bie pozytywnym przezyciem. Nie ma sensu zmiana sposobu odzywiania,
ktéra cie przygnebi — umyst musi jej sprzyjaé. Oczywiscie dla wielu ludzi
znakomitg motywacja bedzie poprawa stanu zdrowia, wygladu i wynikéw
badan laboratoryjnych. Doktor Nasha zleca pacjentom z aktywnym rakiem
comiesieczne badania laboratoryjne, aby $ledzi¢ reakcje ich organizmoéw
na zmiany. Jesli przestrzegasz diety ketogenicznej, to codzienne badanie
poziomu glukozy oraz cial ketonowych we krwi takze jest bardzo wazne,
a zarazem moze by¢ motywujace. Jezeli jednak wykonywanie tych badan
cie dotuje (a jest tak u niektorych oséb), to ich nie réb! Jesli poinformujesz
innych o swoich celach i poprosisz o wsparcie, to ryzyko poddania sie roz-
maitym naciskom z zewnatrz bedzie znacznie mniejsze. Proces zmian da
najlepsze efekty, gdy bedziesz miatl po swojej stronie wszystkich domow-
nikéw. To zadanie zespotowe, pielegnuj wiec wiezi z ludzmi, ktérzy cie
wspieraja.

Wiele 0s6b moze chcie¢ pomdc, przygotowujac jedzenie dla ciebie i two-
ich opiekundw, sugerujemy wiec wystanie do tych zyczliwych ludzi e-maila
lub zwyklego listu z informacjami, na jakich produktach zywno$ciowych
nalezy sie skupi¢, a ktérych unikaé, do wskazowek zas dotaczenie garsci
przepiséw, ktérymi beda mogli sie kierowac. (Wykorzystaj przepisy za-
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mieszczone na koncu rozdziatu!). Kiedy kto$ poswieca swdj czas na przy-
rzadzenie positku z mitoscia i z myslg o chorym na raka, doprawdy trudno
nie skosztowac. Przygotuj wiec wszystkich, dajac im zawczasu zna¢, jakie
produkty zywnosciowe wchodza w gre w twoim terapeutycznym progra-
mie zywieniowym.

Nastepnie zas trzeba éw program zywieniowy opracowac, oczysci¢
kuchnie z niepozadanych produktéw i wypelnié ja samymi uzdrawiajacymi
pokarmami.

SIEDEM RAZY P

Pamietaj o siedmiu p — przemyslane, prawidlowe planowanie pozwoli
przeciwdziata¢ przykrej porazce. Musisz planowac, bo w przeciwnym razie
bedziesz chodzit glodny, markotny i nabierzesz ochoty na zatrzymanie sie
w najblizszym fast foodzie. Planowanie positkéw, przynajmniej na biezacy
dzien, jest nie tylko pomocne, lecz wrecz decydujace, zwlaszcza gdy sta-
wiasz pierwsze kroki. Mawia sie, ze nabranie nowego nawyku trwa trzy
miesigce, daj wiec sobie troche czasu! Zacznij od tego, by raz w tygodniu
usigsc¢ z notesem w rece i spisa¢, co bedziesz jadt na kolacje przez szes¢ ko-
lejnych dni tygodnia. Znakomitq strategia jest zaplanowanie obiadu w taki
sposob, aby cze$¢ zostata ci na wieczoér. Wiekszos¢ ludzi codziennie albo
niemal codziennie je takie samo $niadanie, pamietaj wiec o ich okresowym
zmienianiu. W oparciu o zaplanowany jadtospis mozesz sporzadzi¢ liste
zakupéw. Raz w tygodniu lub raz w miesigcu siegnij po ulubione ksigz-
ki kucharskie z przepisami ketogenicznymi badz paleo, i oznacz przepisy,
ktore chcesz wyprébowac. Zaznaczone receptury beda tatwiejsze do od-
szukania.

Sugerujemy subskrybowanie co najmniej dwoch réznych magazynéw
kulinarnych i poswieconych gotowaniu albo wyszukiwanie w internecie
przepisow ketogenicznych lub blogéw poswieconych diecie paleo. Nie
spedzaj jednak za duzo czasu przed komputerem; najwyzej pot godziny.
Uwielbiamy ,,Paleo Magazine” za doskonate przepisy oraz porady doty-
czace stylu zycia, dzieki ktérym przekonasz sie, ze ze swoja nowa dieta
nie jestes sam. Mozesz zalozy¢ segregatory na rézne positki, zapisywac je
w postaci plikéw na komputerze albo przypinac je na Pinterescie. Wybierz
metode najlepiej pasujaca do twojego stylu zycia. Tak czy inaczej, nowe
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przepisy rozbudza twoja pomystowos¢. Po opracowaniu planu przeistocz
kuchnie w przystan pysznosci!

PORZADKI | ZAOPATRZENIE -
KUCHENNY DETOKS

Przeznacz popotudnie albo kilka godzin na przeglad lodéwki, zamrazar-
ki i spizarni. Nastepnie zastanow sie, co zrobisz z rzeczami przeznaczo-
nymi do wyrzucenia (stotéwki dla bezdomnych, przyjaciele, darowizny,
$mietnik itp.) i zgromadz pudetka lub torby, w ktdre spakujesz produkty
nalezace do poszczegdlnych kategorii. Zalecamy wyjecie catej zywnosci
i umycie nietoksycznym srodkiem czyszczacym miejsc majacych z nig
kontakt. Miej pod reka notes, aby zrobi¢ liste produktéw do zastgpienia
(na przyktad keczup zawierajacy wysokofruktozowy syrop kukurydzia-
ny nalezy zastapi¢ wariantem bez dodatku cukréw). Czytaj etykiety na
wszystkim (co ma etykiete) i postepuj zgodnie z dwiema nastepujacymi
regutami: 1) unikaj gotowego, paczkowanego jedzenia zawierajacego
wiecej niz pie¢ skladnikéw oraz 2) jesli przeczytanie jakiej$ nazwy spra-
wia ci trudnosci, nie znasz ktéregos sktadnika albo sktadnik ten nie jest
produktem spozywczym (zwigzek chemiczny, konserwant, dodatek itp.),
pozbadyz sie tego produktu.

Usun te produkty zywnos$ciowe z lodéwki i zamrazarki

Napoje gazowane i stodkie. Do tej kategorii naleza miedzy innymi soki
owocowe, wody witaminizowane, napoje alkoholowe i gotowe drinki oraz
napoje energetyzujace i gazowane (takze dietetyczne). Stodkie napoje sa
gtéwna przyczyna wzrostu masy ciata, a ukryty w nich cukier prowadzi do
cukrzycy ijest paliwem dla komdrek nowotworowych.

Mieso i nabiat pochodzace od zwierzat innych niz z chowu orga-
nicznego i naturalnie wypasanych. Wszystkie produkty odzwierzece
powinny by¢ czyste (czyli pochodzi¢ od zwierzat z hodowli organicznych,
zwierzat wypasanych na trawie, dzikich, wolno zyjacych, niefaszerowa-
nych hormonami, antybiotykami, azotanami, itp.). Pozbad? sie wysoko
przetworzonych migs, takich jak boczek czy kietbasy, wytwarzanych przy
uzyciu syntetycznych zwiazkdw azotu.
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Produkty wysoko przetworzone. Do tej grupy naleza gotowe ciastka,
paczki, pizze, dania obiadowe, pieczywo i zasadniczo wszystkie paczkowa-
ne, gotowe do spozycia produkty, ktdre zawieraja wiecej niz pie¢ sktadni-
kow (lub sktadniki, ktérych nazwy sa trudne do wymdwienia) . Koniecznie
pozbad? sie dodatkéw zawierajacych gluten, soje, kukurydze, glutaminian
sodu, cukier lub konserwanty. Przeczytaj etykiety na wszystkich dodat-
kach i zapoznaj sie z zamieszczong dalej w tym rozdziale listg substancji,
ktérych nalezy unikac.

Przetworzony nabiat i jaja. Produkty nabiatowe inne niz organiczne
(w tym serek wiejski i jogurt) moga zawiera¢ bydlecy hormon wzrostu
(rBGH), ktdry jest kojarzony z rakiem. Jaja niepochodzace z hodowli or-
ganicznych i od kur z wolnego wybiegu zawierajg wieksze ilosci kwasdw
ttuszczowych omega-6 (czyli ttuszczéw o dziataniu prozapalnym). Zrezy-
gnuj ze sztucznych zamiennikdw jaj i masta.

Nieorganiczne ptody rolne. Zawsze wybieraj organiczne owoce i warzy-
wa, zwiaszcza w przypadku produktéw z listy ,,brudna dwunastka”.

Usun te produkty zywnos$ciowe ze spizarni

Produkty na bazie rafinowanej maki / paczkowane. Zalicza sie do nich
biata maka, skrobia ziemniaczana, skrobia kukurydziana, maczka ryzowa
itp. Kolejna grupa to wszelkie paczkowane platki $niadaniowe, makarony,
krakersy czy ciastka. Ma tu takze zastosowanie reguta, ze jesli produkt za-
wiera cukier, wiecej niz pie¢ sktadnikéw i (lub) sktadniki, ktdrych nazwy sa
trudne do wymdwienia, to tez nalezy sie z nim pozegnac.

Gluten i produkty zbozowe. Wyrzu¢ wszystko, co zawiera pszenice,
jeczmien, zyto, orkisz, kukurydze, kasze bulgur, biaty ryz, proso, amaran-
tus, komose ryzowa itp. (w tym makarony, ciastka i pieczywa).

Cukier i stodycze. PozbadZ sie zapaséw biatego cukru, brazowego
cukru, syropu z agawy, kukurydzianego i trzcinowego, przetworzo-
nego miodu, ciastek, cukierkdw, stodyczy, batonéw (w tym batondw
granola) oraz stodkich ptatkdéw $niadaniowych. Wyeliminuj wszystkie
produkty, ktore zawieraja dodany cukier (naturalne cukry wystepuja w
owocach).
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ittuszcze wspreju.

Rosliny straczkowe i soja. Produkty sojowe (zwyjatkiem organicznych
i sfermentowanych) sa zywnoscia GMO, zawieraja lektyny i moga mie¢
niepozadany wptyw na dziatanie uktadu odpornos$ciowego. Wszystkie ro-
sliny straczkowe moga by¢ ciezkostrawne ze wzgledu na zawarto$¢ lektyn,
ponadto zawierajg duza ilos¢ skrobi.

Ttuszcze o dziataniu zapalnym. Naleza do nich popularne ttuszcze
kulinarne, takie jak nieorganiczny olej rzepakowy (zwykle jest wytwarza-
ny z rzepaku GMO), oleje roslinne (kukurydziany, sojowy, szafranowy)

ELIMINOWANIE TOKSYN Z KUCHNI

Celem tego kroku jest stworzenie przestrzeni kuchennej, ktéra bedzie nie
tylko wygodna i dobrze zaopatrzona, ale tez wolna od toksyn. Po wyelimi-

nowaniu niezdrowej zywnosci nalezy sie uwaznie przyjrze¢ urzadzeniom,

akcesoriom, pozostawionym produktom i miejscom ich przechowywania.

Pojemniki na zywno$¢ i przedmioty z tworzyw sztucznych, takie jak sprze-

ty marki Tupperware, torby foliowe i folie spozywcze moga zawiera¢ zabu-

rzajace dziatanie ukltadu hormonalnego zwigzki chemiczne, takie jak bisfe-

nol A (BPA), oraz inne kancerogenne sktadniki. Rozwaz przechowywanie

produktéw zywnosciowych w szklanych pojemnikach, trzymanie ptodéw

rolnych w torbach wielokrotnego uzytku i stosowanie folii aluminiowej za-

miast folii z tworzyw sztucznych.

Tabela 13.1. SKEADNIKI, KTORYCH NALEZY UNIKAC

Skiadnik

Miejsce wystepowania i dziatania niepozadane

Azotan sodu i azotyn
sodu

Stosowane jako konserwanty i dodatki smakowe
w bekonie, szynce, hot dogach, wedlinach i innych
wysoko przetworzonych produktach miesnych.

W uktadzie pokarmowym cztowieka wykazuja silne
dziatanie kancerogenne.

Benzoesan sodu

Srodek konserwujacy powszechnie stosowany

do wypieku ciast owocowych, wyrobu dzemadw,
napojow i dodatkéw. W potaczeniu z witaming C

i wysoka temperatura wykazuje wiasciwosci kance-
rogenne.
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Tabela 13.1. SKEADNIKI, KTORYCH NALEZY UNIKAC (CD.)

Sktadnik

Miejsce wystepowania i dziatania niepozadane

Bromian potasu

Utleniacz stosowany jako dodatek do zywnosci,
gtéwnie w piekarnictwie. Rakotwdrczy i wywotuja-
cy zaburzenia w dziataniu ukfadu nerwowego.

Cukier, cukier trzcinowy,
syrop trzcinowy i inne
dodatki stodzace

Wystepuja w wysoko przetworzonych produktach
spozywczych, sokach owocowych, wyrobach cu-
kierniczych, batonach biatkowych, dodatkach do
zywnosci itp. Produkty Zzywno$ciowe zawierajace
dodany cukier sa jedna z gtéwnych przyczyn otyto-
Sci, cukrzycy, nowotwordw, chordb serca,

i innych schorzen.

Czesciowo uwodornio-
ne ttuszcze, tluszcze
trans, rafinowane oleje
roélinne

Stuza do poprawiania smaku, wydtuzania czasu
przydatnosci produktéw do spozycia i naleza do
najniebezpieczniejszych substancji spozywczych.
Wykorzystywane miedzy innymi do produkgji
chipséw, potraw smazonych na gtebokim ttusz-
czu, paczkowanych dan i krakersdw. Zwiekszaja
ryzyko chordb serca, zaburzaja réwnowage hor-
monalna, powoduja tycie, stany zapalne,

i nie tylko.

Glutaminian monosodo-
wy (glutaminian sodu,
MSG, E621)

Aminokwas uzywany do poprawiania smaku zup,

dressingdw satatkowych, chipséw, zimnych prze-
kasek i potraw restauracyjnych. Wywotuje miedzy
innymi uszkodzenia komarek lub ich smier¢, béle
gtowy, zaburzenia wzroku, zmeczenie.

Konserwanty na bazie
benzoesanu, np. BHT
(butylowany hydroksy-
toluen), BHA (butylo-
wany hydroksyanizol),
TBHQ (tert-butylohy-
drochinon)

Konserwanty stosowane w ptatkach $niadanio-
wych, gumach do zucia, chipsach ziemniaczanych
itp. Rzutuja na dziatanie uktadu nerwowego i za-
chowanie, i moga wywotywac raka.

Naturalne dodatki sma-
kowe

Wystepuja w wielu paczkowanych produktach,
nawet tych dostepnych w sklepach ze zdrowa
zywnoscia. Moga zawiera¢ produkty uboczne
przetwdrstwa wotowiny i nabiatu oraz glutami-
nian sodu.
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Ciesze sie, ze na polskim rynku pojawiajq sie ksigzki na temat prewencji oraz al-
ternatywnych metod leczenia choréb nowotworowych i sposobédw wspomagania
organizmu w walce z chorobg, ktére s3 juz standardem w innych krajach. Co prawda
nie jestem zwolenniczka radykalnych diet, ale popieram ograniczenie weglowoda-
néw do minimum i odrzucenie ttuszczow zwierzecych. Dieta ketogeniczna wymaga
wielu wyrzeczen, jednak sposéb odzywiania sie jest niezwykle istotny przy lecze-
niu raka. Warto wspomnie¢, ze taka dieta przynosi korzysci takze w leczeniu pa-
daczki, choroby Alzheimersa, stwardnienia rozsianego, choroby Parkinsona, cukrzy-
cy typu 2 i choréb naczyniowych. Ogromne znaczenie ma réwniez walka z choroba
na poziomie psychiki oraz wziecie odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie.
Catym sercem polecam te lekture...
dr.med. BOZENA KILARSKI, specjalistka medycyny intensywnej,
wypadkowej i anestezjolog, lekarz medycyny naturalnej specjalizujaca sie
w biologicznej i komplementarnej terapii raka

Ksigzka Zagtodzic¢ raka powinna byc lekturg obowigzkowa! Problem nowotwordw do-
tyczy bowiem kazdego z nas, a liczba zachorowan gwattownie rosnie. Autorki przed-
stawiajg metody wspomagania leczenia chor6b nowotworowych oraz liczne zalece-
nia dotyczace skutecznej prewencji. Rak to w duzej mierze choroba metaboliczna,
a nic tak mocno nie oddziatuje na metabolizm jak sposéb odzywiania sie, styl zycia
i zdrowy sen. Zrozumienie czynnikoéw wptywajgcych na rozwdj tej choroby pozwala
efektywnie sie przed nig bronic i skutecznie j3 leczy¢. Wiele wskazéwek zawartych
w Zagtodzic¢ raka wykorzystuje na co dzien w pracy z pacjentami.
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mgr biologii spec. biologia molekularna, poradnia MedFood
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